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Abstrakt

Nazev: Hodnoceni projektu Déti na startu

Cile: Cilem mé bakalaiské prace je hodnoceni projektu Déti na startu, jeho dostupnost

a obsah tréninku.

Metody: V teoretické ¢asti prace se zabyvam zakladnimi pojmy. Zpracovavam zakladni
problematiku a rozvoj pohybovych schopnosti déti v daném véku. Vychézim z odborné

literatury, kterou publikuji, a kterd se vénuje tomuto tématu.

Vyzkumna ¢ast se vénuje projektu Déti na startu jako takovému. Piedstavuji tento
projekt, jeho cile a zdkladni principy. V této ¢asti hodnotim projekt, jak z pohledu rodicii
déti, samotnych déti, tak i mého, a to diky znalostem teoretické problematiky. Prace si
klade za cil hodnoceni projektu piedevSim na Kladensku, kde mé projekt Sirokou

zakladnu.

Vysledky: Z vysledkli vyzkumné ¢asti bakaldiské prace vyplyva spokojenost rodici,
jejichz déti jsou zapojeny do projektu, a to jak z hlediska obsahu kurzu, tak 1 s odbornosti

vedeni tréninkovych jednotek.

Kli¢ova slova: Predskolni v€k, mladsi Skolni veék, pohybové schopnosti, vSestrannost,

Déti na startu



Abstract

Title: Evaluation of the project Déti na startu

Objectives: The aim of the bachelor thesis is to evaluate the project Déti na startu, its

availability and training content.

Methods: In the theoretical part of the thesis I deal with basic concepts. It describes basic
issues and development of motor skills of preschool children and early school age. This
part of the thesis is based on professional literature that I published as an university project

and that has direct line with with this topic.

The research part is devoted to the project Déti na startu as such. It presents this
project, its goals and basic principles. Also I evaluate the project, both from the
perspective of the parents of the children, the children themselves, and mine own
perspective, based on the knowledge of theoretical issues. The work aims to evaluate the

project, especially in Kladno, where the project has a broad base.

Results: The results of the research part of the bachelor thesis show the satisfaction of
parents whose children are involved in the project, both in terms of course content and

the expertise of leading training units.

Keywords: pre-school age, primary school age, physical abilities, versatility, DéEti na
startu



I VOO ittt 9
2 Teoretickd vychodisKa.........ccooviiiiiiiiiiiiciececece e 10
2.1 PredSKoINT VEK ....cc.coviiiiiiiiicie e 10
2.2 MIadsSi SKOINT VEK ..cveiiiiiiiiiiicieiece e 11
2.3 POhybovE SChOPNOSTI.....cccviiiieiiieiieiecieeee e 12
2.3.1 Rychlostni SChOPNOSti.......ccceviieiiiiiiieiiiiiieie e 12
2.3.1.1 Parametry zatizeni rychlostnich schopnosti .............cceceevieeene 13
2.3.1.2 Prostiedky rozvoje rychlostnich schopnosti.............cccceevieneene 14
2.3.2  SilOVE SChOPNOSHI....eeutiiiiiiiieeiieeiie et 14
2.3.2.1 Speciélni metody rozvoje silovych schopnosti..........c.cccoceeueee. 15
2.3.2.2 Prostiedky rozvoje silovych schopnosti..........cccceeveeniiniienncne 16
2.3.2.3 Diagnostika silovych schopnosti.........cccccoceeveriiniencricnecnennne. 17
2.3.2.4 Klady a zapory silového tréninku déti..........ccceovevvvvrivennninnnnnen. 19
2.3.3  Vytrvalostni SChOPNOSt ...c.vveveviieriiieriieeiee et 20
2.3.3.1 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti.........c.cccccverrveennnnenn. 21
2.3.3.2 Prostfedky rozvoje vytrvalostnich schopnosti............cccccueeneee. 23
2.3.4 KoordinaCni SChOPNOSt .....vveeevieeiiiieriieeeiee e 24
2.3.4.1 Zésady rozvoje Koordinace.........ccceeevuveeeciiienciieeniieeniee e 25
2.3.4.2 Prostiedky rozvoje koordinace ............ccceeeeveeviieniieniienieenieeenne 26
2.3.5  PORYDIIVOSE ...coiiiiiiiiieiieie ettt 26
2.3.5.1 Metody 10zvoje pOhYbIIVOSt.....cccueeriieiieiiieiieeieeiieeie e 27

2.4 Cile sportovni pripravy det .......ccceeveeeiienieiiiienieeeee e 28
2.4.1 Rand SpeCialiZace.........cccueevuieiiieiiieeiieiieeieee e 31
2.4.2 Trénink odpovidajici vyvoji dit€te ......cccevvieriieiieiieiieieeeeeeeen 32
2.5  Projekt DEti Na Startl.......cccueerieeiiieiiieiieiie ettt 33

3 VYZKUMNA CASt ..o 38



3.1 CHIE PIACE ..veeneieeiiieiieete ettt ettt et ebeeeaaeenneenes 38

3.2 UKOLY PIACE ..ot 38
33 VEAECKE OtAZKY ...vveniieiiieie ettt e 38
34 MetodiKa PrACE......cccuieiiieiiieiiecieeieeete ettt et 38
3.5 Vysledky a diSKUZE ....c.eeoveiieiiiiiieiiecieeeeee e 39
B ZAVET cueeeeee ettt ettt te et e ene e teente et e naeebeeneens 54
CItOVANA TEETATUTA ....ecueiiiiieiieie et ettt et 56
SezZNamM ODTAZKI .....eeeiiieiiieieee ettt 60

Seznam rafill........cooveiiiiiiii e 61



1 Uvod

Toto téma jsem si vybrala z divodu nynéjsi piehlcené specializaci sportovnich
krouzkl, které se nabizeji jiz od raného v€ku. Myslim si, ze vSestrannost déti
predskolniho a mladsiho Skolniho véku je velmi dualezita pro dalsi rozvoj ditéte a zaméieni
na dal$i sportovni aktivitu, at’ uz v profesionalni nebo rekreacni oblasti. VSestrannou
pfipravou se zabyva projekt Déti na startu, ktery jsem si pro svou zavérecnou praci
zvolila. Jedna se o sportovni krouzek, v némz se déti seznamuji se zéklady atletiky,
gymnastiky a micovych dovednosti, ale taktéz s koordinaci a motorikou. Projekt byl
zalozen roku 2014 pod =zastitou dotacniho fondu Ministerstva Skolstvi, mladeze
atélovychovy a prosttedki Fisaf.cz. V sou¢asné dobé je organizovan po uzemi celé Ceské
republiky a zarovei je zapojen do Skolniho vzdélavaciho programu. Specializovala jsem
se na projekt Dé&ti na startu, s plisobnosti na Kladensku, ktery organizuje Sportklub
Kladno. V tomto projektu se osobné¢ angazuji jako vySkoleny trenér pro déti

a myslim si, Ze tento projekt ma smysluplny cil.

Bakalafska prace je rozdélena na teoretickou a vyzkumnou ¢ast. V teoretické Casti
préace se zamétuji na vysvétleni zakladnich pojmt problematiky, kde vychdzim z odborné
literatury. PfedevS§im se zaméfuji na pojmy, jako jsou pohybové schopnosti, metody
rozvoje pohybovych dovednosti a problematika rané¢ specializace u déti predskolniho
a mladsiho Skolniho véku. V zévéru teoretické Casti se zamétuji na dany projekt Déti
na startu, jeho charakteristiku, cile a metodu vedeni projektu. Popisuji, jak se do tohoto
projektu zapojit z pohledu sportovnich klubt a jak probiha Skoleni novych a stavajicich

trenéru Déti na startu.

Ve vyzkumné Casti prace vyuzivdm dotazovani prostfednictvim ankety. Vyuzila
jsem dotaznikovy server Survio.com, kde jsem vytvoftila 20 otazek, ve vétSing€ piipada
v uzaviené varianté. Anketa byla zaslana rodicim déti projektu DéEti na startu
na Kladensku, kde byla vyuzita databidze Sportklubu Kladno. Na odpovédi mohl

odpovédet kazdy podle svého uvazeni a odpoveédi byly anonymni.

Cilem bakalaiské prace je hodnoceni projektu D¢ti na startu, jeho dostupnosti
a obsahu tréninkt. Dale odpoveédét na védecké otazky a diskuze s nimi souvisejici.
V diskuzi a zavéru prace také popisuji moznosti tréninkil a organizace tohoto projektu

dle mého minéni, které by tento projekt pomohl zlepsit.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Predskolni vék

PtedSkolni vék je vymezen dokonCenym batolecim obdobim, po 3. roce zivota
do 6 let, coz je obdobi bézného nastupu do zakladniho u¢ebniho procesu. V tomto obdobi
dochazi k postupnému uvédomovani si vlastniho "ja", porozuméni abstraktnich pojmi,
vyznamnym rozvojem druhé signdlni soustavy a rychlym rozvojem feci. Dale dochazi
k vytvafeni a upeviiovani jak rodinnych vztahi, tak i vztahii s vrstevniky. Vyvoj
sebekontroly a ukdznénosti, jako zaklad piedpokladu Skolni zralosti, tj. optimalni stupeni
dusevniho a télesného vyvoje pro Uspésné zvladnuti Skolnich pozadavki, je druhofadym
za rozvojem znalosti a dovednosti. Pravé skolni zralost se testuje ve tiech grafickych
projevech. Dité nakresli zpamé&ti postavu nebo domecek, dale opisuje piedkreslené pismo
a maluje obrazec slozeny z deseti bodl podle piedlohy. Dal§im kritériem hodnoceni
je vule ditéte, soustiedéni se, vytrvalost, komunikacéni schopnosti, pohyby ruky, socidlni
adaptace a podfizovani se. Tento test se hodnoti pomoci znamek 1-5 a kazdy vykon
se hodnoti samostatné. V ptipad¢ posouzeni Skolni nezralosti doporuc¢i pedagogicko-
psychologickd poradna odklad Skolni dochézky. Odklad Skolni dochdzky miize byt
proveden ve spornych ptipadech ¢i Zadosti rodich, psychologa nebo praktického doktora
(Klima, a dalsi, 2016). Dité se pomalu zac¢ina stdvat vice samostatnym a zvétSuje svij
okruh mezilidskych vztaht, zatimco rodina stale ziistava dilezitym prostfedim a mistem
citového zédzemi. S nastupem do mateiské Skoly se dit€ nauci spolupracovat s ostatnimi,

podfizovat se, vést ostatni nebo napiiklad soutézit. (Jirsakova, a dalsi, 2014)

Na rozdil od batoleciho obdobi se ditéti predskolniho véku zlepSuje koordinace
a plynulost pohybli a tim se stavaji hbitéjSimi. Lateralizace je stdle v procesu,
1 kdyz ctyfleté dité jiz upfednostiiuje dominantni ruku, kterd je obratnéjsi a aktivnéjsi.
Tento proces, upiednostiiovani horni koncetiny, se zvyraziuje az v sedmi letech ditéte,

pricemz lateralizace je ukoncena okolo deseti let. (Sikorova, 2012)

Toto obdobi je riistove stabilni a pravidelny. Dochézi k odchylkdm od primérnych
tabulkovych norem. V priméru by dit€ na konci ptedsSkolniho obdobi mélo vazit okolo
20-25 kg a méfit kolem 120 cm, pfitom roéni pfirastek ¢ini okolo 7cm (Klima, a dalsi,
2016). Dle (Sikorova, 2012) by mél byt ro¢ni ptirastek vahy u ditéte ve véku 3-5 let
1,8-2,3 kg a u ditéte ve veéku 5-6 let 2,3- 3,2 kg. Suchy a dalsi (1985) uvadi, ze na konci

obdobi ptedskolniho veku, prelom patého a Sestého roku, jsou patrné proporcionalni
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zmeény téla. T€lo zacinad byt utlejsi. Rist hlavy se zpomalil a u Sestileté¢ho ditéte Cini
Sestinu jeho celkové télesné vysky. S koncem predskolniho veéku zacinaji détem
vypadavat prvni mlé¢né zuby, které jsou nahrazeny druhou dentici. Dochazi ke zvySovani
imunitniho systému, pfi¢emz s nastupem do matei'ské Skoly pribyva vice nemoci ditéte
(Jirsakova, a dalsi, 2014). Spanek ditéte predskolniho véku ¢ini celkem 12-15 hodin,
pfiCemz zavisi na aktivit¢ ditéte. Obvykly je i odpoledni spanek, ktery trva okolo

1-3 hodin. (Klima, a dalsi, 2016)

Jirsakova a dalsi (2014) ve své publikaci uvadi hodnoceni télesné vyspélosti ditcte.
Vyuziva tzv. filipinské mira, kterd porovnava délku horni koncetiny vzhledem k velikosti
hlavy. Prvnim krokem je vzpazeni pravé koncetiny, dale se ohne loket tak, aby predlokti
leZelo na temeni hlavy. S takto poloZenou rukou se dité snazi dosahnout na levy usni

boltec. Pokud si na tento bod dité dosahne, dosahlo pozitivni proménu postavy.

Hruba motorika se postupné zdokonaluje, zatimco jemna motorika se zlepSuje
az ke konci tohoto obdobi. Znakem piedskolniho véku je pfirozend touha a radost
z pohybu a tim je na misté¢ podpora déti k vytvoreni kladného vztahu k pohybu
do budoucnosti. (Jirsakova, a dalsi, 2014)

2.2 Mladsi Skolni vék

Toto obdobi se vyznacuje nastupem do povinné skolni dochazky a konc¢i desatym
rokem veku ditéte. Nastup do Skoly se dé€li z hlediska pfemény osobnosti a obdobi
mladSiho Skolniho v€ku na dvé faze. S v€kem 6-7 let ptichazi faze nastupu do Skoly a dité
se tak méni na Skoldka. Druhou fézi je stabilizace. Ta probiha ve véku 8-10 let a dité
je zcela ptizpisobené Skolni dochéazce. Dité v tomto obdobi ma velkou potiebu pohybu.
Dochazi ke znaénym fyzickym, psychickym i socidlnim zménam (Franclova, 2013).
Klima a dalsi (2016) uvadi, ze spanek ditéte mlad$iho Skolniho vé€ku se pohybuje
okolo 11-12 hodin a n€kdy je u né&j potieba i kratsiho odpoledniho spanku.

Jansa a dal$i (2018) uvadi, ze mladsi Skolni v€k je charakteristicky tzv. vyvojovou
retardaci, coZ je znacné zpomaleni rastu do délky oproti ristu od narozeni do konce
predskolniho véku. Dité se rovnomérné vyviji jak vySkove, tak i hmotnostné a nedochazi
k rozdiliim pohlavni diferenciace. Naopak dochdzi k ristu objemu téla. Vyvoj kostry jeste
neni zcela dokoncen, diikazem jsou stale neosifikované kosti. Diisledkem jednostranného

a nevhodného zatézovani neosifikovanych kosti muze byt deformace téla. Pohybovy
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aparat je pruzny, pohyblivost hlavné ve velkych kloubech je velka a pfirozena do 10 let
veku ditéte. Kostnaténi lebky probiha na zacatku tohoto obdobi. Stale v procesu vyvoje
jsou svaly a télesna sila. Dal§imi znaky obdobi mladsiho Skolniho véku je pozvolny nértst
trvalého chrupu a tvarové rozlisSeni mezi chlapci a dévcaty. Toto rozliSeni zahrnuje
odlisny tvar panve, lebky a obliceje a také zvySeny podil podkozniho tuku u divek.
(Klementa, 1981)

Nizs8i funkce ob&hového systému je zplisobena mensi velikosti srdce. Diky jejich
piirozené potfebé pohybu maji vysokou troven aerobni kapacity a tim zvladnou vetsi
vytrvalostni zatéz. Pti této vysoké zatézi si déti sami dokazi regulovat miru zatéze
a odpocinku, ktery jim poméha k rychlé regeneraci. V tomto véku neni vhodné zatazovat
cvic¢eni anaerobniho typu, jelikoZ mechanismy pro takové ziskavani energie stale nejsou
rozvinuty. Zatimco vyvoj nervové soustavy je jiz dokoncen, vyvoj kinestetickych
diferenciacnich schopnosti je teprve v pocatcich. Abstraktni mysleni, které se fadi
do psychického vyvoje, jeSt¢é neni vyvinuto, stejné¢ jako vnimani reality,
ve které se mnohdy objevuje fantazie. Diky poznatkiim a cinnostem v logickém
uspofadani se zvySuje kapacita paméti. I kdyz déti v tomto obdobi nedokazi udrzet
pozornost po del§i dobu, tak je stile role trenéra velmi autoritativni (Jefabek, 2008).
Na zacatku tohoto obdobi ¢inila pozornost déti zhruba 7-10 minut, na konci obdobi

je to kolem 10-15 minut. (Jansa, a dalsi, 2018)

Ve sportovni piipravé je mladsi Skolni veék zafazen do etapy seznamovani
se sportem. Vyznamem této etapy je budouci zajem o sport. Zakladem je nejptiznive)si
psychicky a télesny rozvoj ditéte, upeviiovani zdravi a vSestranny pohybovy rozvoj.
Hlavnim cilem je vytvofit v§eobecné zéklady pro konkrétni sport pomoci vSestrannych

cviceni. (Peri¢, a dalsi, 2012)

2.3 Pohybové schopnosti

2.3.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou soucasti pohybovych schopnosti ¢lovéka. Rychlosti
se oznacuje premistit celé té€lo, ¢asti t€la nebo urcitou zat€z v minimalnim ¢ase nebo tento
ukol provést s maximalni frekvenci. K méfeni rychlosti se vyuziva €as jako ukazatel
tirovné rychlosti. Rychlostni schopnosti jsou individualnim znakem jedince. (Celikovsky,

1990)
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Rychlost ve sportu je spojovana s Casovou dotaci do 10-15 vtefin, maximalni
intenzitou a co nejmensim vnéjSim odporem. Rychlostni schopnosti jsou z 80% geneticky
podminéné, tudiz je mizeme rozvijet jen v malé mife. Tréninkem mtizeme ovlivnit oblasti
rychlostnich schopnosti, jako je nervosvalovd koordinace, kterda méa za tkol stfidani
kontrakce a relaxace svalu v co nejkratSim ¢ase. Dalsi oblasti je typ svalovych vlaken,
ktera se rozdé€luji na bila, neboli rychla svalova vldkna a Cervend, neboli pomalé svalova
vlakna. Podil bilych a ¢ervenych svalovych vldken je geneticky dany a tréninkem se da
ovlivnit minimalné. Velikost svalové sily je nezbytna pro velikost svalové kontrakce a

jeji rychlost.

Rychlost se dé€li do tii zakladnich forem, tj. rychlost reakce, rychlost jednotlivého
pohybu a rychlost lokomoce, ktera se dale déli na rychlost akcelerace, rychlost frekvence
a rychlost se zménou sméru. Tyto formy jsou v tréninku dualezité, nebot’ u nich existuje
tzv. relativni nezavislost. Jednou z relativnich nezavislosti je, Ze pokud ma sportovec
vysokou uroven rychlostni schopnosti v jedné sportovni ¢innosti, nemusi mit i v jiné.
Dalsi relativni nezavislosti je, Ze pokud rozvijime jednu rychlostni slozku, nerozvijime
automaticky i druhou. Proto rozvijime kazdou podobu rychlostni schopnosti samostatné
nebo v komplexu, ale v zadsad¢ ne jako univerzalni schopnost. Rychlost miizeme rozvijet
1 pomoci ostatnich schopnosti, jelikoz jsou rychlostni schopnosti zavislé na ostatnich
schopnostech. Prioritu v détském véku ma rozvoj koordinace a rychlosti (Peri¢, a dalsi,
2012). Parametry zatizeni déti se u rychlostnich schopnosti podobaji dospélym, jen cas
a pocet opakovani je mens$i. Vychozim bodem je doba $tépeni a resyntézy ATP a CP.

(Dovalil, a dalsi, 2012)

2.3.1.1 Parametry zatiZeni rychlostnich schopnosti

U trénovani s maximalni intenzitou se délka zatizeni pohybuje okolo 5-10 vtefin,
poté dochazi ke zpomalovani pohybu. DalSiho useku s maximalni intenzitou je mozné
u déti az po aktivnim odpocinku v poméru 1:6, tedy 10 vtefin maximalniho zatizeni
a 60 vtefin odpocinku. Doba odpocinku muze byt az do poméru 1:10, tedy do té¢ doby,
dokud dit¢ nebude plné¢ odpocinuté. Vhodnym odpoc€inkem jsou drobné hry
nebo jednoduché cviky. Pocet opakovani pfi tréninku maximalni rychlosti ¢ini zhruba

3-5 opakovani v jedné sérii, tedy tolikrat aby dité dokazalo vyvinout maximalni rychlost
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pti vSech opakovanich. Pocet sérii v jedné tréninkové jednotce je 1-3. (Peri¢, a dalsi,

2012)

2.3.1.2 Prostiedky rozvoje rychlostnich schopnosti

Hlavni slozkou pro rozvoj rychlosti reakce u déti je motivace. K prostiedkiim
se fadi cviceni ve dvojicich, cviceni, ktera zrcadli pohyb druhého a cviceni, pfi kterych
se dostava informaci v prubéhu. Dale cviceni s rychlou zménou polohy téla, starty
z obménovanych poloh, reakéni hry, pti kterych se reaguje na néjaky podnét, napiiklad
na slovo. Jansa (2008) uvadi nacviCovani zrychlenim b¢hu napiiklad z chize
nebo z pomalého béhu, padavé starty a letmé starty z chiize liftinku nebo skipinku.
Pouzivanou pomiickou je reakéni mic, ktery ma tvar atomu se Sesti vystupky, diky nimz

méni pii doskoku na zem piedpokladanou trasu odrazu. (Peric, a dalsi, 2012)

Dle Peri¢e a dalSich (2012) se pro rychlost jednotlivého pohybu vyuziva riznych
forem cviceni s mici, naptiklad Skolka s mi¢em. Rizné druhy cviceni s tyCemi. Dale
hazeni, zmény poloh téla, cviceni ve dvojicich, kde se reaguje na pohyb druhého; skokova
cviCeni, vyuziti Svihadel s obménou skdkani; vyuziti velkych lan k pobihdni nebo
preskakovani. A déle se mezi prosttedek rozvoje rychlosti jednotlivého pohybu fadi hry,

piikladem je predavani mice nebo vybijena.

K rozvoji rychlosti lokomoce jsou vhodnymi prostfedky kratSi sprinty, atleticka
abeceda, stupfiované rovinky, starty z poloh, Stafety, zrcadlené pohyby ve dvojicich, hry
rychlostniho charakteru, sportovni hry, obratnostni drahy a rtizné druhy slalomd. (Peric,

a dalsi, 2012)

2.3.2 Silové schopnosti

Silu mizeme chépat jako pfi¢inu pohybu. Je to schopnost piekonévat ¢i udrzovat
nebo brzdit vnéj$i odpor stazenim svalového vlakna. RozliSujeme svalovou kontrakci
statickou neboli izometrickou a dynamickou neboli izotonickou. Pii izometrické
kontrakci nedochazi k pohybu téla, télo zustava ve statické poloze, ¢ili nedochazi
ke zméné délky svalu. Pfi izotonické kontrakci svalu dochédzi ke zméné polohy téla
a tim se méni délka svalu. Dynamickd sila se dale déli podle typu pohybu svalu

na koncentrickou, excentrickou. V souvislosti s velikosti odporu a s rychlosti pohybu
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muzeme dynamickou silu dale d¢lit na vybusnou, rychlou, vytrvalostni a maximalni. Dale
je mozné rozdélovat silu absolutni a relativni. K diferenciaci metod rozvoje silovych
schopnosti se uzivaji metodotvorni c¢initelé. Zakladnimi metodotvornymi Ciniteli
jsou velikost odporu, pocet opakovani a rychlost provedeni pohybu. K témto zédkladnim
Cinitelim rozeznavame i doplitkové parametry jako jsou délka a charakter odpocinku.

(Peri€, a dali, 2010)

Silové schopnosti se podle Perice a dalSich (2012) se rozdéluji do tii zakladnich
skupin. Obdobi do 10 let, tedy pfedskolni a mladsi Skolni vék. Obdobi 10-12 let,
kam se tfadi nastup puberty a obdobi 13-15 let, které je charakterizovano hlavni fazi
puberty. V obdobi do 10 let probihd vyvoj svalové hmoty a kostry a tak neni vhodny
cileny rozvoj silovych schopnosti. Doporucuje se vSestranna ptiprava s cilenym rozvojem
rychlosti a obratnosti, které maji ve svém obsahu i ¢astecny narist sily velkych svalovych
skupin. Jednou z moznosti jak rozvijet silu u déti do 10 let je tzv. pfirozené posilovani,
pii kterém se ptrekonavaji piekazky, a soucasné se vyviji svalové usili. Pfirozené
posilovani zahrnuje S$plh, lezeni, ruckovani, riizné visy a jednoduché cviky, cvi€eni
v ptirodé a formy upolovych cviceni jako je pfetahovani, pretlacovani, zapasy dvojic
v riznych polohéch, rizné formy Upolovych her, naptiklad ragby a drobné tipolové hry.
Druhou mozZnosti pro rozvoj sily je cvifeni s nafadim ¢i nacinim. Pouzivaji
se gymnastickd nacini a naradi, jako jsou Svihadla, Zebfiny, zebtiky, hrazda, kruhy,
bradla, kin naSif, cvi€eni na plnych micich a na pé€novych vélcich. Dale se mohou
vyuzivat i plné mic¢e s hmotnosti 1 kila a rizné mice a micky. Jednou z dalSich mozZnosti,
jak rozvijet silu je s vyuzitim a piekonavanim ptirodnich podminek. Do této kategorie
se fadi naptiklad voda, pisek, vyvySenina a prohluben. Konkrétnimi cvi¢enimi jsou béh
z kopce ¢i do kopce a soutéZe ve vod€ nebo hlubokém pisku. VSechny zpiisoby rozvoje
velkych svalovych skupin by mely byt hravou formou, tj. forma her, kterd je pfimétena
véku a dovednosti déti. Podstatou rozvoje sily v obdobi do 10 let je zpevnéni ptirozeného

vyvoje kostry a svall a proto by cviceni méla mit kratkodoby charakter.

2.3.2.1 Specialni metody rozvoje silovych schopnosti

Nejvhodné€j$i pro rozvoj silovych schopnosti u déti je metoda rychlostni
a modifikace vytrvalostni metody. Na konci hlavni faze pubertalniho obdobi,

tedy ve véku 15. let, je mozné zaradit i metodu opakovanych usili. Obecné
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se doporucuje 6-8 cviceni, které posiluji velké svalové skupiny, jako jsou hrudnik,
ramena, zadové svaly, svaly pazi, nohou a bficha. Trénink by m¢l obsahovat
1 az 2 série o 6 az 15 opakovanich v jedné sérii. Zatéz by méla byt takova, aby dité
zvladlo dokoncit 10 az 15 opakovani s urcitou tnavou, ale bez svalového vycCerpani.
Mezi sériemi by mél byt vlozen odpocinek 1 az 3 minuty. Pro dosazeni maximalnich
vysledkt by se mél silovy trénink zatazovat dvakrat az trikrat po sobé nejdoucich
dnech kazdy tyden. Pro zvySeni zatéze, nebo poctu sérii je dilezit¢ zvladnout

spravnou techniku provedeni. (Dahab, a dalsi, 2009)

Pii rychlostni metod¢€ se pracuje s malym odporem, za to maximalni rychlosti.
Pocet opakovani se pohybuje okolo 10-15x. Zmétenim této metody jsou velké svalové
skupiny a diky ni se rozviji rychlad a vybusna sila. Praktickym ptikladem rychlostni
metody jsou skoky ptes rizné prekazky, naptiklad lavicky. RGzné varianty vyskoku
na vyvySené misto. Vhodnou variantou je i  vyuziti  schodd,
na kterych se provadi vybéhy nebo skoky. Déle se k rozvoji vyuziva odhodovych
cviCeni s vyuziti plnych mi¢h nebo napiiklad atletickych kouli. Cviceni tohoto typu
se provadi ve dvojicich nebo samostatné pomoci hodl do vysky a dalky. (Peric, a

dalgi, 2012)

2.3.2.2 Prostfedky rozvoje silovych schopnosti

Mezi hlavni prostfedky silového tréninku déti prfedSkolniho a mladsiho Skolniho
veéku patfi cviceni provadéné formou hry, tj. pfetahovani, pretlacovani, hry s plnym
micem, atletické koule, kutaleni a ptrenaSeni, Splh, lezeni po Zebtindch, ruckovani
na bradlech, visy a upolové cvi¢eni. K t€émto cvikim se v dob€ nastupu puberty
ptidavaji dalsi cviky, které vyuzivaji hmotnosti vlastniho téla jako naptiklad kliky,
drepy, sedy lehy, cviceni na nafadi. V obdobi hlavni faze puberty se k predchozim
cvi¢enim pridavaji 1 expandéry, lehké €inky, které nepfesahuji hmotnost 1-2 kg, té¢zké

ty€e o hmotnosti 2-5 kg, apod. (Peri¢, a dalsi, 2012)

VyuZivanou skupinou pomucek pro trénink déti jsou posilovaci pomiicky
s promé&nlivym odporem, které jsou vhodné pro posilovani rychlych svalovych vlaken
a stimulaci explozivni sily. Do této skupiny patii elastické pasy a lana. Podle miry
tuhosti mizeme elastické pasy rozdélit na nékolik kategorii podle barvy. Zluté

a oranzové pasy maji nejmensi odpor, tudiZz jsou vhodné pro déti a zacatecniky.
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Zelenou nebo Cervenou barvu maji pasy se stiednim oporem urcené pro mirné
pokrocilé. Zumr (2019) Mezi dalsi pomucky této skupiny fadime gymstick,
coZ je ty€, na jejimz konci jsou upevnény gumové expandéry, kterou jsou zakonceny
smyckami pro zahaknuti chodidel. Gymstick je mozné vyuzit i pfi hrach na babu

nebo Stafetovych hrach, apod. (Peri¢, a dalsi, 2012)

2.3.2.3 Diagnostika silovych schopnosti

Testovani silovych schopnosti u déti je spiSe az druhotnou stranou piipravy,
jelikoz jeho vyznamu nabyva az v pubertadlnim, ale hlavné v postpubertalnim obdobi.
Pti testovani musime dbat na spravnou metodiku a tak zabranit zranéni, které mize
vzniknout nespravnym provedenim daného cviku. Velikost ptekonaného biemene,
rychlost pohybu a pocty opakovéani jsou tfi zdkladni ukazatele, které pouzivame
pri testech silovych schopnosti. Motorické testy, které hodnoti statickou silu, se provadéji
pomoci vydrze s danym odporem za maximalni Cas, ktery je dit¢ schopno vydrzet
v urcené poloze. Vybusnou a rychlou silu métime bud’ ¢asem potiebnym k vykonani
daného cviku, anebo se méfi piekonand vzdalenost nebo vyska bfemene. Vytrvalostni sila
se testuje poctem opakovani za ur€ity cas nebo nejvysS§im moznym poctem opakovani
daného cviku testovani. U maximalni sily se hodnoti sila absolutni a relativni. Silu
absolutni hodnotime tihou bfemene v kilogramech a silu relativni absolutni silou
pfepoctenou na 1 kg hmotnosti. Testovani maximalni sily neni vhodné do konce obdobi
zékovské kategorie. U starSich déti se métfi pomoci dynamometrie, kterd dosahuje usili
v Case, provadéno pomoci dynamometrického kiesla, Kistlerovy desky nebo pomoci
jinych typt dynamometrt. Déle maximalni silu mizeme méfit pomoci elektromyografie,
ktera méfi zapojeni jednotlivych svalli pfi daném pohybovém cviku, pfi kterém

se zaznamenava cas a sila elektrického impulsu vyslaného do svali. (Peric, a dalsi, 2012)

Ptikladem testovani muze byt hod medicinbalem pies hlavu, u které se testuje
dynamicka sila pazi a trupu. Medicinbal se hazi zady k pasmu pies hlavu napnutyma
ob¢éma rukama z mirného ptedklonu. Pro déti od 11 let se pouziva medicinbal o hmotnosti
3kg.K testovani bfiSnich svali a flexori kycelniho kloubu se pouziva testovani
opakovanym piednoZovanim v lehu na zadech. Zakladni poloha je v lehu na zadech, nohy
natazené snozmo a ruce v tyl. Pomocnik drzi testovanou osobu za lokty a tak fixuje

polohu. Na povel zveda nohy do pfednozeni a zase zpét do zékladni polohy, pficemz

17



se nohy nesmi odrazet od podlozky. Testovani je uréeno casem 30 vtefin, kdy se méfti

pocet provedenych cykli. (Kacetl, a dalsi, 2015)

Curl up test méfi silu a vytrvalost bfisnich svali. Na tento test je potifeba koberec
nebo tenka zinénka, pasky z tvrdého papiru o délce 80cm a Sifce 7,6cm pro déti do 9 let,
pro star$i déti 9 let je to Sitka 11,4cm. Testovani osoba se polozi zady na podlozku, paze
podél téla s dlanémi polozenymi na zemi a napnutymi prsty, kolena jsou pokrcena. Paska
se polozi na zem pod kolena cviciciho tak, aby se prsty dotykal pasky. Test se provadi
zvednutim hlavy a trupu tak, Ze se napnuté paze sunou po zemi, az se prsty dotknou
vzdalenéjsiho kraje testovaci pasky. Cvik se provadi 75x v tempu 1x za 3 vtefiny. Test

se hodnoti podle tabulek. (Kacetl, a dalsi, 2015)

Testem pro statickou silu svalstva trupu a btiSnich svalil je vydrz v zéklonu v sedu.
Zakladni polohou je leh na zadech s pokréenymi koleny, kdy se chodidla opiraji o zem.
Pomocnik ptidrzuje chodidla u podlozky. Testovana poloha je sed, pfi kterém trup svira
s podlozkou 40 stupnd, a paze jsou spojeny za hlavou. Trup je v piimce s hlavou a krkem.
Hodnocenim testu je vydrz v této poloze co nejdéle. Dale podle tabulek. (Kacetl, a dalsi,

2015)

Pro testovani silové-vytrvalostnich schopnosti bfisnich svalti se pouziva test leh-sed.
Zakladni polohou tohoto testu je leh na zadech s pokréenymi koleny v thlu 45 stupnd,
s chodidly opfenymi o zem a rukami v tyl. Cvik se provadi s vydechem pii pohybu nahoru
a oblast bederni patete je po celou dobu opiena o zem. Test se provadi po 1 minutu

s co nejvysSim poctem opakovani. K testovani dolnich koncetin se provadi test skoku
do dalky z mista. Skokem od ¢ary se méti vzdalenost pomoci pasma dle atletickych
pravidel. Provad&ji se tfi pokusy a vyhodnocuje se nejlepsi z nich dle tabulek. DalSim
testem je vyskok z mista pomoci dynamometrické desky k zjisténi odrazové sily dolnich
koncetin. Provadi se maximalni odraz snozmo z desky do vertikalniho vyskoku. Hodnoti
se pomoci digitalnich zaznamii. Dale mame vyskok z mista s dosahem, kdy deska méii

dosah napnuté paze ve stoje a poté se provadi tii pokusy vyskoku. (Kacetl, a dalsi, 2015)
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2.3.2.4 Klady a zapory silového tréninku déti

Existuje spousta pohledii podlozenych vyzkumy na to, jestli je vhodny silovy trénink
u déti a mladeze nebo neni. Kreamer (2005) povazuje za zakladni benefit stimulace
silovych schopnosti mnoho vyhod: zvyseni svalové sily a lokalni vytrvalosti, kladny vliv

na sportovni vykon, vybudovani zdravého zivotniho stylu a prevenci zranéni.

Podle Benjamin (2003) je samotné zlepSeni celkového sportovniho vykonu,
flexibility, motorickych schopnosti i dovednosti odrazem spravné a individudlné
navrzeného tréninkového planu pod vedenim vzd€laného trenéra v dané oblasti sportu.
Spravné vedeny silovy trénink pod kvalifikovanym dohledem obsahujici jak rozehrati,
tak 1 streCink vede k nartstu svalové sily, redukci vahy, nariistu motorickych dovednosti,

flexibility a zlepSeni kostni denzity. (Barbieri, 2013)

Faigenbaum (2007) povaZzuje silovy trénink jako pozitivni rehabilitani prostiedek,

ktery zabrafiuje onemocnénim jako je cysticka fibroza a osteopenie u déti a mladeze.

Schwingshandl (1999) uvadi, Ze sou¢asnym feSenym problémem pediatrl je zvySena
obezita, na kterou doporucuje tréninkové programy skladajici se z 3-4 sérii silovych
cvikl. Kazda série zahrnuje 10 opakovani. Podle (Sothern, 2014) jsou tyto body dilezité
pro déti a mladez s nadvahou a obezitou. Trénink silovych schopnosti by mél byt
provadeén dvakrat az tiikrat za tyden ve velikosti 50-70% maxima. Pocet sérii jednoho

cviku je 1-2. Provadi se 1 druh cviceni k posilovani jedné velké svalové skupiny.

Pii silovém tréninku déti dochazi k pretéZovani kostry a svalll téla, a tim
vnika neodpovidajici vyvoj u déti a mladeze. Podle Zatsiorsky a dalSich (2006) béhem
jednoho roku dojde k pouze 0,7% vSech muskuloskeletarnich zranéni vlivem silového
tréninku déti.

Mezi nejCastéjsi riziko patii zkraceni svall a s tim spojené omezeni rozsahu pohybu.
Trenéti nejsou dostateCné vzdélani a spravné nebo vilbec nepouZivaji strecink
po tréninku. Pfitom strecink pfed vykonem a po ném sniZuje riziko zranéni a tim zvySuje
1 vykonnost (Smith, 1994). Druhym nej€astéjSim rizikem je nataZeni svalll, které byva

wrwe

nebo intenzitou zatéze. (Zatsiorsky, a dalsi, 2006)

Zaporem stimulace silovych schopnosti jsou 1 cast¢é unavové zlomeniny,
které jsou zpusobeny dlouhodobym pfetézovanim a opakovanymi mikro traumaty.
Zatsiorsky a dalsi (2006) ve své publikaci zminuji i zranéni ristovych chrupavek,
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které postihuje pouze déti a mladez. V tomto obdobi jsou chrupavky nachylné k trazu,
vlivem jeSté nezkostnatélého stavu, ktery nema takovou pevnost jako okolni kosti.
Zranéni tohoto typu vznikaji vlivem nespravné techniky a submaximalni a maximalni
zatéze. V publikaci Faigenbauma (2009) je zminéno, Ze neexistuje zadny dikaz
negativniho vlivu silového tréninku na rast déti a mladeze a vSak dochézi k vyssSimu riziku
zranéni chrupavek pfi nekontrolovatelnych vyskocich béhem kontaktnich her. Béhem
téchto vyskokl vznikaji reak¢ni sily velikosti péti az sedmi nasobku télesné hmotnosti.
Zaroven také tvrdi, ze spravné sestaveny silovy trénink détem na miru miize vést ke
snizeni rizika zranéni pii dal§ich sportovnich aktivitach, zlepSuje biomechaniku

a funk¢ni schopnosti. (Faigenbaum, 2009)

2.3.3 Vytrvalostni schopnosti

, V tréninku déti ma své misto predevsim aerobni (dlouhodobd) vytrvalost.
Je to tim, Ze déti jsou schopny se pohybovat bud’ rychle a kratce, nebo dlouho a pomalu. “
Ukolem aerobni vytrvalosti je ,zvySovat odolnost détského organizmu  tak,
aby byl schopen snaset tréninkové zatizeni bez vétsich problémii. “ (Peric, a dalsi, 2012).
Aerobni vytrvalost mtizeme u déti realizovat prakticky kdykoliv. Jiz v ptedSkolnim véku
mohou byt déti vystaveny zatizeni pii vyuziti 60% maximalni rychlosti, nicméné
do 10 let neni zvlastni vytrvalostni trénink potieba, jelikoz nevede k zavratnému naristu

aerobniho vykonu. (Zumr, 2019)

V mladSim Skolnim véku vyhovuje détskému organizmu predevsim krat$i doba
trvani cviceni, nejlépe herni formou. Trénink by mél byt pestry a zabavny. Ukazuje se,
ze u déti do 11 let ovlivilyji vytrvalostni trénink vldkna typu I rovnéz i II, v¢etné jejich
metabolického charakteru. V tréninku déti 1ze vyjit z nasledujicich predpokladii détského

organizmu pro vytrvalostni ¢innost:

e Vysokd hodnota VOomax.

e Vysoky stupen ekonomizace cyklickych pohybt.

e Dychaci a obéhovy systém pracuje méné ekonomicky (vyssi srdecni
a dechova frekvence), coz je vSak kompenzovano rychlejsi aktivizaci
aerobniho metabolismu na pocatku zatiZzeni, vys§i ekonomicnosti
energetickych systémt, lepSim krevnim zasobenim a energetickymi

zasobami ve svalech. (Lehnert, a dalsi, 2014)
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Pro trénink déti shleddvame nejvhodnéjsim ukazatelem srdec¢ni frekvenci,
ktera je velmi snadno méfitelna. Srdecni frekvenci mizeme méfit pomoci specialnich
pristroji, diky kterym lze zjistit okamzitou hodnotu. Vyuzivani téchto pfistroji neni
ve sportovni pfipravé déti obvyklé. Bézné se vyuziva klasickd palpacni metoda

monitorovani. (Peric¢, a dalsi, 2012)

Stanoveni miry adaptace na zatéz u déti je ve srovnadni s dosp€lymi obtizna, protoze
na jeji ukazatele ptisobi soucasné dva faktory s obdobnym plisobenim, a sice rlst a vyvoj

na jedné strané a na druhé vliv tréninku a pohybové aktivity. (Macek, a dalsi, 2011)

Co se tyce fyziologické odpovédi na zatizeni, neni rozdilu mezi dospelymi a détmi.
V ramci studie s prepubertalnimi chlapci, kteti se neti¢astnili pravidelného sportovniho
tréninku, ale v rdmci spontanni pohybové aktivity se dostate¢né pohybovali v ptirodnim
prostiedi, bylo vSak prokazano, Ze neexistuji podstatné kvalitativni rozdily mezi reakei
déti a dospélych na zatizeni vytrvalostniho typu. Détsky organismus je schopen
fyziologickym zplsobem zvladnout vytrvalostni zatizeni a ma dostatek moznosti,
jak ekonomicky produkovat potfebnou energii. Reaguje a chova se ptiblizné tak,

jako trénovany dospély. (Macek, a dalsi, 2011)

2.3.3.1 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Systém vytrvalostniho tréninku zahrnuje fadu metod, které jsou vhodné pro rozvoj
ruznych druhii vytrvalosti. Kazdd metoda ma sviij charakteristicky efekt pro rozvoj
specifickych pfedpokladli (Zahradnik, a dalsi, 2012). V tréninkové praxi rozeznavame
nékolik piistupti vedoucich k rozvoji dlouhodobé vytrvalosti. Mezi nejvyuzivanéjsi patii

metoda souvisla, fartlekova a intervalova. (Peri¢, a dalsi, 2012)

Adaptacni zmény pfi tréninku vytrvalosti mladeze a dospélych jsou v podstaté
shodné. Je mozné, az na vyjimky, vyzivat shodné metody rozvoje, ovsem druh cviceni,
intenzita a objem se musi pfizpisobit specifickym vekovym zvlastnostem. Trénink
vytrvalosti je vhodné zah4jit rozvojem zakladni vytrvalosti zaméfené na zvySeni aerobni

kapacity. (Lehnert, a dalsi, 2014)

Souvisld metoda znamend z4té€z s konstantni tirovni intenzity nebo rychlosti. Tato
metoda se pouziva pro rozvoj zakladni (obecné) vytrvalosti, smiSené¢ho aerobné-
anaerobniho metabolismu nebo udrzeni urovné dosazené vytrvalostni adaptace. Zatéz
trva obvykle déle nez 30 minut (Zahradnik, a dal$i, 2012). U nejmensich déti je vSak doba
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zatéze 10 — 15 minut. Pfiméfenost doby zatizeni je u déti velmi diilezita, proto je na misté
ji prudce nezvySovat. Intenzita zatizeni se pohybuje mezi 130 — 150 tepy za minutu
a méla by byt relativné stala. Stanoveni je u déti velmi jednoduché. Miizou-li béhem
cviceni mluvit, je intenzita pfimétfend, a to plati i naopak. Nemuzou-li z divodu silného

zadychavani mluvit, je to zndmka toho, Ze je intenzita pfili§ vysoka. (Peric, a dalsi, 2012)

Moznost zvySeni VOzmax je mensi nez pomoci jinych metod (napt. intervalového
tréninku), ale v tréninkovém procesu pro zacate¢niky ¢i déti mize také 1 tato metoda
pomahat vylepsSit tento parametr — obzvlasté béhem prvnich mésict pravidelného

tréninku. (Zahradnik, a dalsi, 2012)

Fartlekovda metoda, kterda ma svij pavod ve S$védském tréninkovém
systému, znamena hru s rychlosti. Zmény zatéze, intenzita a délka usekul, se zarazuji
v tréninku podle osobnich pociti kazdého sportovce, pfirozenych podminek,
profily, terénu atd. Obsah fartleku neni obvykle dan ptedem. Béhem tréninku se intenzita
nebo délka tsektt méni nepravidelné. Minimalni doba fartlekového tréninku je 30 minut
(Zahradnik, a dal$i, 2012). Stejné¢ jako u pfedchozi metody se doba zatizeni u déti
pohybuje v rozmezi 10 — 15 minut. Hlavni charakteristikou této metody je stiidani
intenzity. Pfi tzv. ,,volnéjSim* tempu se srde¢ni frekvence pohybuje mezi 130 — 150 tepy
za minuty, béhem rychlejSiho tempa mezi 150 — 170 tepy za minutu. ,, StFidani intenzity

3

miuize byt zcela volné, podle momentalni chuti a dispozic deéti, nebo predem naplanované.

(Peric¢, a dalsi, 2012)

Intervalova metoda obsahuje nékolik tusektl zatizeni s velkou intenzitou
od submaximalni po maximalni. Obvykle rozliSujeme intervalové metody podle doby
zaté¢Zze na kratké, stfedni a dlouhé intervaly. Kratké intervaly trvaji mezi
45 a 60 vtefinami, stiedni 1 az 3 minuty a dlouhé 3 az 5 minut. Cas na odpocinek
je relativné kratky, aby nedoSlo ke 100% zotaveni. Pro kratky a stfedni interval
je prestavka v délce trvani 60-90 vtetin a pro dlouhy interval je to zhruba polovina doby,
kterou trva jeden usek nebo do poklesu SF na 120-130 tept za minutu. Tento typ
intervalového tréninku mé vliv pfedev§im na dychaci soustavu a urovein ANP.

(Zahradnik, a dalsi, 2012)
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K tréninku déti délime intervalové metody do nasledujicich skupin:

1) intenzivni
- délka zatizeni: 20 — 60 s
- intenzita zatiZzeni: co mozna nejvyssi
- délka zotaveni: 1:1 — 2
- délka série: 10 — 15 min

- pocet sérii: 2 — 3

2) extenzivni
- délka zatizeni: 2 — 5 minut
- intenzita zatizeni: neni tak vysoka
- délka zotaveni: stejn¢ dlouha jako doba zatizeni
- délka série: 15 —20 min

- pocet sérii: 2 — 3

Béh je nejvyuzivanéjSim prostfedkem pii rozvoji vytrvalosti pomoci intervalovych
metod. U déti volime nejcastéji rizné hry, Gpolova cviceni a rizné formy cyklistickych
pohybt. Napf. mizeme zminit drobné soutéze, pietahovani, zapaseni a jizdu na kole

¢1 koleckovych brusli. (Perié, a dalsi, 2012)

Intervalovd metoda neni vhodnd pro déti a u mladeze ji lze vyuZit pouze
s maximalni opatrnosti. DEti nejsou pfipraveny na anaerobni zaté€z, ktera trva delsi dobu,
a mladez si tuto schopnost teprve vytvari. Zaclenéni intervalli do tréninku mladeze mize
vést k velmi prudkému rozvoji vykonu za relativné kratkou dobu, ktery je vystiidan
stagnaci nebo poklesem vykonu ¢i mize vést k pretrénovani. Intervalovy trénink muiiZze

velmi Casto vést k pretrénovani i u dospélych. (Zahradnik, a dalsi, 2012)

2.3.3.2 Prostiedky rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Béhem tréninku wvytrvalosti lze vyuzit spousta prostiedki. U déti volime
vSechny druhy sportovnich her. ,, 7y svou podstatou predstavuji zatiZzeni stridave
intenzity. ““ (PeriC, a dalsi, 2012). Ve vétSin¢ piipadil 1ze vyuzivat tzv. nefizenou hru,
béhem niz si déti voli rezim hry, jak sami cht&ji. Déle lze vyuzit i1 tzv. fizenou hru,

pti které je dilezité détem vysvétlit, Ze by v prubéhu hry mély byt v neustadlém pohybu,
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a tudiz by nemeélo dojit k jejich zastaveni. Nejsou-li déti samy schopny udrzet
pozadované tempo, lze v ramci této organizace zadat jednoduché pohybové ukoly. Ty
déti vykonaji na znameni trenéra. Mezi tyto ukoly miizeme fadit napt. hvézdu, kotoul
a diep. Drobné hry a hry v ptirodé jsou dalsi vyznamnou herni variantou. ,,Jedna
se o specialni hry zamerené na dlouhodoby pohyb, které maji krome vysoké emotivnosti

cviceni také znacné naroky na dychani a cinnost srdce. “ (Peric, a dalsi, 2012)

Dalsim prostiedkem, ktery mizeme vyuzivat k rozvoji vytrvalostnich schopnosti,
je Svihadlo, které je charakteristické vysokou univerzalnosti ve svém vyuziti. Rozviji
jak koordinaci, rychlost, tak i vytrvalost. Vyuzit lze i tzv. slide boardy, coz jsou skluzové

desky obdélnikového tvaru se zarazkami na kratsi strané. (Peric, a dalsi, 2012)

V  tréninkové praxi vyuzivdime 1 jizdu na Dbicyklovém ergometru,
ale s tim se ve sportovni ptipravé déti obvykle nesetkdvame, nebot’ s témito cvi¢enimi
je Casto spojena specialni vybaveni, ktera nejsou pro déti bézna. Na rozdil od zminéného
bicyklového ergometru se Casto vyuzivaji turistické pochody a cyklistickd putovani.
Vyhodou téchto prostiedki je spojitost ,,.kondice* s pobytem v ptirod€¢ a nové prozitky

a zazitky. (Peric, a dalsi, 2012)

2.3.4 Koordinacni schopnosti

Koordinaci lze definovat jako ,,soucinnost centralniho nervového systému

‘

a kosterniho svalstva v ramci néjakého (zamérného) cileného pohybového procesu.’

(Zhanél, a dali, 2011)

V dutsledku narokli na fizeni pohybové Cinnosti je Cinnost centralni nervové
soustavy velmi podstatnad. CNS fidi a sdruZzuje mnozstvi oblasti zasadnich pro konkrétni
pohyb. Mezi né€ patii ¢innost analyzatorli, neboli proprioreceptory, €¢innost jednotlivych
funkénich systémi, které jsou zdrojem energie pro svaly a buiikky v dany moment. Déle
nervosvalovou koordinaci, kterd je fizena mozkem a nervy zprostfedkovavaji jeho
informace kdy, jakou rychlosti, silou a po jakou dobu se maji konkrétni svaly stdhnout.
Posledni oblasti jsou psychologické procesy, jako je vile, motivace a pozornost. (Peric,

a dalsi, 2012)

Koordinacni schopnosti se d€li na dva typy, obecné a specialni. Obecna
koordinace se nezaméiuje na konkrétni specializaci, ale je to schopnost ucelné realizovat
vicero motorickych dovednosti. Tento typ koordinace je dobré realizovat jiz se zacatkem
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sportu u ditéte. Pro specidlni koordinaci je zdkladem obecnd. Podstatou je realizovat
rozmanité pohyby lehce, bez chyb a precizné v ramci vybrané sportovni specializace.
Specialni koordinace je spjata s dovednostmi a schopnostmi, které se vyuzivaji

pii tréninku, zdvodech ¢i zapasech. (Peri¢, a dalsi, 2012)

Mezi obecné koordinacni schopnosti se fadi reakéni rychlost, kterd je relativné
stala schopnost rychlého zahéjeni pohybu téla reakci na podnét ¢i signal v nejkrat§i mozné
dobé. Déli se na jednoduchou a komplexni. Reakéni schopnost zavisi na dobé vnimani,

aferentnim pfenosu a skryté¢ dob¢ reakce svalti (Zhang¢l, a dalsi, 2011).

Rychlost jednoduché reakce je u dospélych mnohondsobné vyssi nez u déti.
Dulezitost reak¢ni schopnosti se uplatituje v rychlostnich a mi¢ovych sportech. (Zumr,

2019)

e Prostorov¢ orientacni schopnost

e Rovnovahova schopnost

e Kinesteticko diferenciacni schopnost
e Rytmicka schopnost

e Schopnost sdruzovani pohybt

e Schopnost pfestavby pohybt

2.3.4.1 Zasady rozvoje koordinace

Vzhledem k naro¢nosti na pozornost a soustfedéni, je vhodné rozvoj
koordinacnich schopnosti zafazovat na zacatek hlavni Casti tréninkové jednotky.
Je vhodné cviCeni provadét kratsi ¢as a odménovat ho. Rozvoj koordinace je mozné
spojovat s rozvojem rychlosti. Cvi¢eni by mélo byt spiSe koordinacné pirimétrené
a postupné by méla naro¢nost vzrustat. Dalsi zasadou je obména cviceni, ta mize spocivat
napiiklad v provedeni cviku nedominantni rukou, na opac¢nou stranu nebo misto z chiize
provedeme cviceni z béhu. Méni se 1 vng$i podminky, kdy technika musi byt
pfizplisobena jinym podminkdm. Cviky bychom méli ménit 1 vzhledem k tempu
provedeni. Piikladem muZe byt cviCeni do rytmu hudby nebo pieb&h nizkych met
s riznou vzdalenosti mezi sebou. Déle je vhodné jiZ nauc¢ené dovednosti spojovat v sérii

cvikll. Nésledujici zasadou je provedeni nékolika dovednosti najednou. (Peric¢, a dalsi,
2012)
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2.3.4.2 Prostifedky rozvoje koordinace

Peric¢ a dalsi (2012) tadi k hlavnim prostfedkiim rozvoje koordinace akrobaticka
cviceni, jako jsou kotouly, odrazy, pieskoky, hvézdy. SloZzitost cvi¢eni se musi postupné
zvySovat, naptiklad pfidanim vazby mezi cviky. Dal§im prostiedkem je cvi¢eni na naradi,
kam patii kruhy, hrazda, kiin a koza; cviceni s nafinim, ptikladem je $vihadlo, lana
nebo tyCe; vyuziti prekazkovych drah, kde déti musi piekonavat piekazky, podlézat
a prelézat; cviky s vyuZzitim nacini pro manipulaci a ovlddani predmétu, naptiklad mice
nebo tyce. Dale se vyuzivaji rytmicka cviceni, cviceni ve dvojicich, naptiklad k zrcadleni
pohybu druhého, asymetricka cviceni; cviceni podporujici rovnovahu a balanc. VSechny
cviky se daji obménovat naptiklad zménou sméru, omezenim pohybu, zménou prostiedi,

ztizeni podminek cviceni, ale 1 zavienim oci.

2.3.5 Pohyblivost

,,Pohyblivost  je  chdpdna jako  schopnost dosahovat  potrebného
nebo maximalniho rozsahu pri kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo piisobenim
vnejsich sil.“ (Zumr, 2019) Realizace pohybl je ovlivnéna Urovni pohyblivosti.
Flexibilita a koordinac¢ni schopnosti pracuji v izkém vztahu, stejné tak i silové schopnosti
se podili na Grovni pohyblivosti. Obsahem jsou koordinovanéjsi pohyby téla a sniZeni
rizika zranéni disledkem patfi¢né pohyblivosti. Naopak hypermobilita, neboli extrémné
velka uroven pohyblivosti, pfinasi negativni dopad pro fyziologickou kapacitu kloubu.
Sportem, ve kterém je pohyblivost hlavni sloZkou, je moderni gymnastika, skoky do vody
nebo synchronizované plavani, které klade diiraz na vysoky a komplexni kloubni rozsah.
Dale jsou sporty, kde je pohyblivost kloubniho rozsahu pozadovana pouze v nékterych
aspektech, jako naptiklad v karate, kde je dulezitd pohyblivost v ky€elnim kloubu,
plavani, kde jde zejména o pohyblivost v ramennim kloubu. V dalSich sportech neni
pohyblivost prvotrada, ale napomaha k dalsim pohybovym schopnostem. (Peric, a dalsi,
2012) Pohyblivost se d4 d¢lit na nékolik skupin a to podle ¢asti a cile tréninkové jednotky.

U déti ve véku 10 let by méla byt pfirozené a dobie rozvinuta. (Zumr, 2019)

Rozsah ohebnosti je ovlivnén tadou faktorti, jako jsou tvar kloubu, pruznost
vazivového a kloubniho aparatu, aktivita reflexniho systému ve svalech a Slachach, sila

svalil kolem daného kloubu. Mezi dalsi ovlivitujici faktory patii i pohlavi, jelikoz divky

26



disponuji vétsi mirou ohebnosti nez chlapci. Svou roli hraje i denni doba, kdy je télo vice
rozhybané odpoledne nez rano, dale okolni teplota, kdy v chladn€j$im prostiedi je télo

méné pohyblivé, nez v teplejSim. (Peric, a dalsi, 2012)

2.3.5.1 Metody rozvoje pohyblivosti

Zakladni metody mizeme délit podle aktivity pohybu a dynamiky provedeni. Déle
rozliSujeme specialni metody, mezi né patii metoda koncentrace-relaxace-protazeni
a Anderssonova metoda. Dynamické cvi€eni jsou provadéna ve formé Svihovych cvikl
nebo hmitd, které jsou vykonavany plynule a mékce, aby se zamezilo negativnich reflexti
ve svalech, které mohou vzniknout pfi trhavém a tvrdém pohybu. Pocet opakovani u cvikt
dynamického provedeni je 15krat a vice. Moderni trend sméfuje k vyuziti statickych
metod, které jsou oznacovany jako strecink. Jde o cviceni, které je provadéno urcitou
dobu v jedné stejné poloze. V této poloze dochazi k bezbolestnému napéti ve svalech
a rozviji kloubni pohyblivost. Uginky protahovani jsou také spojeny s regeneraci

a kompenzacnimi aspekty. (Peric, a dalsi, 2012)

Soucasti spravné vedeného tréninku by mél byt streink zahrnuty pfi rozcvicent,
jako ptiprava pohybového aparatu na zatéz, kdy je pocet opakovani cviku 3-5krat a délka
vydrze 8-10 sekund. Trénink je vhodny zakoncit odpocinkem po zatézi, kde se doba
protahovani prodluZuje na 30 sekund a vice, kdezto pocet opakovani se sniZzuje na 1-2krat.
Strecink miZeme rozdélit podle poctu osob na aktivni stre€ink, kde vSe provadi cvi¢enec
sam, nebo pasivni streCink, kde cvienec vyzaduje pomoc od jiné osoby. Strecink
se provani od svalii hlavy a pokra¢ovat smérem doll. Pozornost by méla byt zaméiena
hlavné na svalové skupiny, které jsou v dané sportovni discipling zatéZované. Dale
by méla byt vénovana pozornost rovnomérnému dychéni. Doporucuje se vydechem
zvetsit rozsah protaZeni. Dulslednost by méla byt vénovana i koncentraci na danou
protahovanou oblast a cvik. Proto je vhodné u malych déti, ve vé€ku 6-10 let, zafazovat
formu aktivnich dynamickych cviceni. U téchto déti, v disledku laxnosti vazivového
aparatu, neni vhodné zatfazovat pasivni formu stre¢inku s dopomoci druhého c¢lovéka.
Pro rozvoj maximalniho protaZeni by se méla strecinkova cvic¢eni provadét 2 krat denné
po minimalni dobu 20 minut. K tomuto cvi¢eni mohou byt pouzity pomicky,
jako jsou Svihadla, ru¢nik, zebfiny, lavicky az po specialni zafizeni kladkového typu.

(Peric¢, a dalsi, 2012)
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Jednou ze zminénych specidlnich metod je metoda koncentrace-relaxace-
protazeni, pfi které je sval natazen pomoci druhého do krajni polohy, pficemz sval nesmi
byt bolestivy a citlivost se pohybovala tésné pod hranici bolestivosti. Cvik se provadi
po dobu stalého zvétSovani rozsahu pohybu, tedy obvykle to byva 2-3krat provedeny cely
cyklus. Cvik probihd ve tfech fazich. Prvni se nazyvad koncentrace, kde se provadi
5-8 sekundovy staticky stah svalu pomoci sily vykonavané k odporu partnera. Druhou
fazi je relaxace, zde dochazi béhem prohloubeného vydechu k relaxaci svalu. Tato faze
trva 2-3 sekundy. Tteti fazi se nazyva protazeni, kde je vyuzita sila partnera, ktery umozni

vEtsi protazeni svalu pomoci pasivniho protazeni. Délka této faze ¢ini 8 sekund.

Anderssonova metoda obsahuje tfi faze. Cilem po kazdé fazi je prohloubeni
protazeni. Prvni faze trva 10-30 sekund a sval je v mirném napéti, které by mélo postupné
slabnout. Druhd faze trva 10-30 sekund, pii které natdhneme sval o trochu dal
s podminkou sldbnouciho napéti. Tieti fazi je drastické protazeni, které trva 2-5 sekund.
Napéti v této fazi neslabne, naopak je silné a bolestivé. Vlivem této faze miize dochézet
k mikrotrhlinam ve svalovych vldknech, a proto neni vhodné tuto fazi détem zatfazovat.

(Peric¢, a dalsi, 2012)

2.4 Cile sportovni pripravy déti

Dle Perice a dalSich (2012) neni jasna odpoveéd’ na otazku, jak ma pfesné vypadat
sportovni ptiprava déti. Existuji totiz dva sméry, které jsou naprosto protichtidné. Prvni
z nich se Zene za vitézstvim. Uspéchy uz malych déti si zada sportovni klub, trenér,
rodice. Druhy smér si stoji za ndzorem, Ze déti by mély délat sport hlavné pro zdbavu
a m¢l by vyplnit jejich volny ¢as. Neni dulezité vyhravat, ale aktivitu si pouze uzit. Tyto
dva nazory jsou naprosto rozdilné a oba jsou krajnimi nédzory na problematiku sportovni
pfipravy déti. Trénink by se mél u kazdého sportu ptizpisobit vrcholovému véku,
ktery je v daném sportu uvadén. Vrcholovy veék je urceny vek, ve kterém
se pohybuji sportovci na prednich prickach svétového hodnoceni, jednodusSe feceno,
ti nejlepsi. Proto se miize vrcholovy vEék 1iSit nejen mezi sporty, ale také podle situace
v daném sportu. To znamena, ze kazdy dlouhodoby tréninkovy koncept se musi

pfizpusobit vrcholovému véku v daném sportovnim odvétvi.

Dle Dovalila a dalSich (2012) se ve sportovni piipravé déti a mladeze rozliSuji

dva naprosto odlisSné ptistupy. Prvni pfistup se snazi o co nejvyssi vykonnost v atlém
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véku a nazyva se rand specializace. Druhy pfistup se piiklani k nazoru, ze vykonnost
by méla ptichazet az ve vyssim véku a trénink je v détstvi pouze ptipravnou etapou
pro budouci sport, s cilem dosazeni maximalniho vykonu v dospélosti. Tento pfistup

se nazyva trénink odpovidajici vyvoji.

wijkonnost trénink odpovidajici wwoji

rand specializace

roky pfiprawy

Obradzek 1-Vyvoj sportovni vykonnosti v rané specializaci a tréninku odpovidajici vyvoji (Peric, a dalsi, 2010)

Peric a dalsi (2012) popisuji vyvoj vSeobecného a specidlniho tréninku
v dlouhodobém tréninku. Charakterizuji, jak by mél byt v prubéhu let sportovni piipravy
rozlozen pomér specidlni pfipravy a vSeobecné ptipravy. V idedlni situaci
by méla byt specializovand ptiprava zastoupena stejné jako vSeobecna. Piiblizn€ v obdobi
kolem 15. roku Zivota by se méla vSeobecnd piiprava dostdvat do pozadi. Naopak
specializovany trénink se v tomto obdobi dostava jasné na prvni misto v naplni tréninku.
Pod pojmem vSeobecna ptiprava chiapeme takovéa cviCeni, jejichz obsah nesouvisi
s obsahem specializace, na niz se sportovec zaméiuje (Peri¢, a dalsi, 2010). VSeobecna
pfiprava se totiZ zaméfuje na vSestrannost. Dle Balyi (2004), ktery se ve svém vyzkumu
zabyva hodnocenim téchto dvou tréninkovych koncepci, se miizeme dozvedét, Ze trénink
odpovidajici vyvoji ma jednu velikou vyhodu, a tou je vSestrannost, ktera dodava détem
spektrum pohybovych dovednosti pro pozdé€jsi sportovni Cinnost. VSestranna piiprava

je charakteristicka nabidkou riznorodych, pestrych pohybovych cviceni.
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(Peri¢, a dalsi, 2010) vSestrannost dale rozd¢€luji na:

VSeobecnou (obecnou) do niz jsou zahrnuty vSechny pohybové cEinnosti,

jako naptiklad plavani a jizda na kole.

Specializovanou, ve které se vyuzivaji  tréninkové  prostiedky,
které jsou charakteristické pro dané sportovni odvétvi, coz znamend napiiklad

pro fotbalistu seznameni s jinymi micovymi hrami.

Specialni, u které se objevuji cviceni, kterd jsou pfimo spjata se sportovni
specializaci. Piikladem je napiiklad fotbalovy brankaf, ktery zvladd i jiné posty,

jako je naptiklad uto¢nik, ¢i obrance.

Bompa a dalsi (2009) se nezabyvaji piimym rozdélenim na ranou specializaci
a trénink odpovidajici vyvoji jedince. Jeho koncepce spociva ve spravném poméru
vSestrannosti a specializovaného tréninku. Zminuje, Ze s rostoucim vékem zacina

prevazovat specializovana pfiprava, ktera ¢erpa z nabytych dovednosti v niz§im véku.

Dle (Early Specialization in Youth Sport: a requirement for adult expertise?, 2003)
bylo prokazéano, ze rana specializace mize mit negativni dopad na zdravi sporujicich déti.
Dale vSak poukazuje na fakt, ze jisté dovednosti je potfeba jedince naucit jiz v Utlém
véku. Potom jsou znevyhodnény déti, které jsou v tréninku odpovidajicimu vyvoji,
protoze je téméf nemozné vykonnostné dohnat déti, které maji ur€it¢ dovednosti jiz
osvojeny. Pfiklad dava na malych hudebnicich, kteti zac¢inaji s hranim v péti letech, aby
mohly dosdhnout téch nejlepsich vysledkd. Ve svém vyzkumu sice ranou specializaci
spiSe neuznava, ale zminuje fakt, Ze nékteré sporty si ranou specializaci vyzaduji,

protoze brzké osvojeni nékterych dovednosti je 1 v pozdé€jsi vykonnosti klicoveé.

Dle Balyi (2004) vybér ze dvou principti dlouhodobého tréninku zavisi hlavné na
druhu sportu. Rana specializace se aplikuje napiiklad u krasobrusleni, sportovni
1 moderni gymnastiky, tenisu €i potdpéni. Zde nastupuje koncepce tréninku rané

specializace, a ma tyto etapy:

e Trénink v tréninkovém prostiedi
e Uceni soutézivosti
e Uceni vyhravat

e (Odchod ze zavodniho sportu
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Druhou skupinou jsou sporty, ve kterych se 1épe uplatiiuje trénink odpovidajici
vyvoji jedince. Jsou to sporty typu cyklistika, akrobatické sporty, veslovani, tymové
sporty. Tyto sporty se v mladsim véku zabyvaji spiSe prapravnymi cviky a vSestrannosti.
Oproti rané specializaci rozdélujeme sportovni piipravu do Sesti fazi. Prvni dv¢ faze

jsou zaméfeny na vSestrannost a pripravu. Faze jsou tyto:

e Zakladni / zabavna etapa
e Uceni tréninku

e Trénink jak trénovat

e Uceni soutézivosti

e Uceni vyhravat

e Odchod ze zavodniho sport

2.4.1 Rana specializace

Peri¢ a dalsi (2010) uvadi, Ze se rand specializace definuje jako snaha o co nejvyssi
vykonnost jiz v utlém détstvi. Dale uvadi, ze v rané specializaci se déti prizpisobuji
tréninku, coZ se u tréninku odpovidajicimu vyvoji nedéje. V rané specializaci se nahlizi
na malé svétence jako na dospélé. Vykon je totiz na prvnim misté a vSechno ostatni
je mu podfizeno. Rana specializace se objevuje u sportli jako je krasobrusleni,
gymnastika, tenis, plavani a jiné. Tento tréninkovy pfistup se dle Wiersma (2000)
objevuje stale Castéji a je to zplsobeno hlavné snizenim véku Sampiont, tim padem
1 niz§im vrcholovym vékem v nékterych sportech. Také Myer a dalsi (2015) ve své studii
poukazuji na fakt, Ze rana specializace se ve sportu objevuje stale ¢astéji. Podle nich je to
zapfi€inéno intenzivnim tréninkem jiZ od ran¢ho veéku. Sportovni specializaci lze
definovat jako intenzivni celoro¢ni trénink v jediném sportu pii vylouceni ostatnich
sportl. Dle vyzkumu Bakera a dalSich (2009), kteti provedli nékolik klinickych vyzkumt
sportovcl, zamétenych na ranou specializaci, dosli k nazoru,
ze specializace muze mit Spatny vliv na psychicky i1 fyzicky vyvoj jedince. Jako dalsi
se otazkou zdravi pii rané specializaci zabyva Peri¢ a dalsi (2010), ktefi tvrdi,
Ze vyznamnym negativnim aspektem vysoce specializovaného tréninku muize byt
oslabeni nezatézovanych svalii a preté¢Zovani zatézovanych svalii. Trénink je u rané
specializace velice zaméfen na okamzity vykon, coZ znamena, Ze se klade mensi diiraz

na psychicky i fyzicky vyvoj jedince. Rana specializace a jednostrannost mtize dokonce
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vést k problémim v pozdé€j§im tréninkovém vyvoji sportovce. Hovofi se také o tomto
tématu v souvislosti s teorii adaptace, z tohoto hlediska totiz mize dojit k pfed¢asnému
vycerpani adaptacnich podnéta. U jedince se vycCerpaji adaptacni podnéty a jeho vykon

se muze piedcasn¢ zastavit.

2.4.2 Trénink odpovidajici vyvoji ditéte

Tento tréninkovy koncept pohlizi na trénink v détstvi jako na piipravnou etapu
pro pozd¢jsi dosazeni vrcholovych vykont v dospélosti. Dle tréninku odpovidajicimu
vyvoji by mél byt trénink piiméteny vyvoji. V tomto konceptu se trénink piizptisobuje
détem, nikoli naopak, jak je tomu u rané specializace. Dle Perice a dalSich (2010) trenér,
ktery dava ptednost koncepci tréninku odpovidajicimu veéku, chéape, ze dit€¢ nemiize
zvladat okamzité vSechno a obsah i forma tréninku se podfizuji véku a schopnostem
daného jedince. Dilezité je, Ze vykon je chapan jako perspektivni cil. Vysledek zde neni
na prvnim misté. Nejdulezitéjsi je prozitek, ktery déti pti sportu zazivaji. Rozdilny je tedy
nejen piistup k tréninku a vykonu, ale také tréninkové prostiedi. Trenéfi
se snazi, aby bylo tréninkové prostredi ptatelské. Ford a dalsi (2011) uvadéji, ze trénink
odpovidajici vyvoji méa vyhodnéjsi strategii pro tréninkovy proces z toho diivodu,
ze kazdé senzitivni obdobi se da naplno vyuzit pro co nejlepsi rozvoj dané dovednosti.
Trénink odpovidajici vyvoji je charakteristicky velkym podilem vSestranné ptipravy,

ktera je zaloZena na nespecifickych adaptacnich podnétech. (Pecha, a dalsi, 2016)
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2.5 Projekt Déti na startu

Projekt Déti na startu je celondrodnim projektem Ceské republiky, ktery se zabyva
vSestrannou sportovni piipravou. Je zaméten na déti ve véku 4-9 let, tedy predskolni a
mladsi $kolni vék. Projekt je pod zastitou Ceského svazu aerobiku a fitness Fisaf.cz a
Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy. Zamérem zakladatelky Jany Bouckové
bylo vzbudit u vSech déti radost z pohybu a pozitivni vztah ke sportu. Dal§im zadmérem
bylo rozvijet pohybovou a sportovni ¢innost, seznami se s aktivnim zivotnim stylem jako
ucinnou prevenci proti nadvaze, obezité a civilizacnim chorobam, aktivni traveni volného
Casu a hlavné¢ zamezit rané specializaci na sportovni vykon. Pohybova a sportovni
¢innost, seznami s aktivnim Zivotnim stylem jako u¢innou prevenci proti nadvaze, obezité
a civilizaénim chorobam, ziskaji zéklad pro celozivotni pozitivni vztah k pohybu, sportu

a aktivnimu traveni volného ¢asu. (Cesko se hybe, 2020)

wwwedetinastartu-cz

Obrdzek 2- Logo Déti na startu. Dostupné z: https://ceskosehybe.cz/deti-na-startu/

Tréninkové jednotky se konaji pod vedenim odborn€¢ vySkolenych trenéri,
pedagogt a instruktort, ktefi jsou proskoleny 20 hodinami intenzivni vyuky s hlavnim
zam&fenim na praktickou cast. Néplni kurzu je dvou hodinova dotace marketingu
projektu, vyziva sportujicich déti predskolniho a mladSiho Skolniho vé&ku, vékové
zakonitosti, pohybové schopnosti déti, druhy rozcviCeni a vybér cvikli pro déti
predSkolniho a mladsiho Skolniho v€ku. Dale hodinova dotace ukazkové hodiny, tii
hodinové dotace zakladl gymnastiky, zakladii miCovych her a zdkladu atletiky. Nové

zalozené stiedisko dostane podporu pro ziskani dotaci, slevova zvyhodnéni od partnerti
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projektu, grafické podklady pro veskeré fungovani tohoto projektu a medidlni
zviditelnéni. (Cesko se hybe, 2020)

Obrazek 3-Priibeh tréninkové jednotky (vlastni zdroj)

Kurzy probihaji v ramci zakladnich Skol, matefskych skol, druzin a také jako
mimoSkolni aktivita. Trénink probiha jednou tydn& po dobu Skolniho roku. Soucasti
prihlasky do kurzu Déti na startu je tricko s logem projektu, ptipadné i jménem ditéte
a motivacni deniek sportovce, do kterého se zaznamenava kazdé odcviena hodina,
ptipadné naucena nova dovednost. Jednotka trva 45-60 minut. Zacind spoleCnym
rozcvi¢enim vSech déti, do kterého se fadi zahtati organismu, orientace v prostoru, u¢eni
se kolektivnimu chovani nebo zakladim sportovnich her. Déle nésleduje rozdéleni
do 4 vykonnostné¢ podobnych skupin podle celkového poctu déti a poctu trenért
a asistentli trenéra. Doporucenim je maximalné 10 déti na jednoho trenéra. Hlavni Cast
tréninkové jednotky je fizena kruhovym rezimem a je rozdélena na 4 &asti. Cast zakladt
gymnastiky, zakladl atletiky, mi¢ovych her a her pro rozvoj koordina¢nich schopnosti,

sily, vytrvalosti a rychlosti. Na kazdém stanovisti je minimalné¢ jeden trenér
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a ve velkém poctu déti byva i asistent trenéra. Doba cvieni na jednom stanovisti
je 10 minut. Po uplynuti této doby se skupina déti spolecné presouva na dalsi stanoviste,
do té doby, nez se déti nevystiidaji na vSech stanovistich. Zavérem tréninkové jednotky
je spole¢ny zavér formou her a strecinku a pfedani motiva¢niho deni¢ku sportovce.

(Cesko se hybe, 2020)

Aktudlné je do projektu DéEti na startu zapojeno 8371 déti v ramci 252 stiedisek
ve viech krajich Ceské republiky. (Cesko se hybe, 2020)

Cesko se hybe (2020) uvadi desatero projektu Déti na startu:

e Nikoho neporovname

e Pfi cviceni, u her nikdo nevypadava — kazdy se vzdy vraci do hry

e Urceno pro vSechny déti: Sikovné, nesikovné, tlusté, hubené, talentované,
netalentované

e Spolupracujeme s trenéry ostatnich sportovnich odvétvi

e Vytvafime pozitivni vztah déti ke sportu — normalni je sportovat a hybat se

e Chceme zabranit predcasné specializaci déti — rozvijime vSestrannost

e Spravna zivotosprava — jednoduchou formou komunikace ucime déti
spravnému stravovani

e Ucime spravnému drZeni téla, drobnym pohybovym navykim

e Komunikace v kolektivu, bezpe¢nost pfi sportovani, pouzivani pomiicek a
naradi

e Poradime s vybérem sportovni aktivity — dal$im pfipadnym zafazenim ve

sportovnim oddilu

Sportklub Kladno (2020) uvadi, ze zatim nejvétsi zékladnou projektu DNS
je Kladensko, konkrétné Sportklub Kladno, kde je k roku 2019 zaregistrovano 22
sportovnich stfedisek s 1100 cvi¢icimi détmi. Cviceni, které probiha jako soucast vyuky
nebo druZiny na zakladni Skole, je v ramci dotace zadarmo. Pouze déti, které dochézi na
komer¢ni hodiny, si hradi minimalni ¢astku kurzovného. Soucasti Sportklubu Kladno je

téchto 20 matetskych a zdkladnich $kol a 2 komer¢ni strediska:

e KSPA Kladno, ktera mé k roku 2019 zaregistrovanych 26 déti.
e 1.ZS Moty¢in, zapojena roku 2019.

e 11.ZS- ZS a MS Vagatova, ktera je zapojena do projektu od roku
2015 a vede 48 déti.
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2. ZS a MS Kladno se 46 zapojenymi détmi.

8. ZS a 8. MS Kladno, zapojena do projektu v zaii roku 2015

s druhym nejvétsim poctem déti v ramcei matetskych a zakladnich

kol a to v poctu 85.

e Matefska Skola Slunecnice, aktivni od zafi roku 2018 se 166 détmi
a tim se fadi na nejpocetnéjsi stfedisko na Kladensku.

e 10. ZS Kladno, ktera je do projektu zafazena zcela od za¢atku, tedy
v roce 2013/2014 s celkovym poctem 73 déti.

e Matefska skola Bélec, ktera funguje od listopadu roku 2018 a cvici
s 10 détmi.

e 7S aMS Doksy s cvigicimi 26 détmi

e ZS aMS Chyhava se zapojenymi 22 détmi

e Mateiska skola Kamenné Zehrovice s 28 détmi

e Matefska skola Kladno Plzetiska s 25 détmi

e Zakladni skola Kole¢ s 31 détmi

e Zakladni Skola LibuSin s aktivnimi 39 détmi.

e Déti na startu Repice, které nejsou soudasti Kladenska, ale funguje
pod Sportklubem Kladno. Nyni vedou 28 déti.

e Matefska skola Tuchlovice s 47 cvicicimi détmi.

o MS Pisni¢ka, Kadan s 19 zapojenymi détmi.

e MS Divadelni Kladno s 43 détmi.

e 1. ZS Kladno, ve které cvi¢i 54 déti.

e MS HabeSovna Kladno s cvi¢icimi 66 détmi

e 7S a MS Kladno, Svermov se 40 détmi.

K roku 2020 mé Sportklub Kladno spolupraci se sportovnim Klubem Tennis
Academy MarSoun a Kanonyfi Kladno. Tenisovy kluk, Tennis Academy MarSoun,
je zapojen do spoluprace s projektem DéEti na startu tietim rokem. Kanonyti Kladno,

florbalovy oddil je zapojen prvnim rokem. (Sportklub Kladno, 2020)

Novinkou pro druhou polovinu Skolniho roku 2019/2020, v rdmci Sportklubu
Kladno, jsou kurzy dynamické neuromuskularni terapie FIT KID. Lektorkou

je fyzioterapeutka Mgr. Eliska Urbaiova. Kurz je urc¢en pro déti ve véku 6-10 let. Cilem
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kurzu déti je vyhodnoceni spravného a chybného pohybu, diky tomu je mozné predejit
zranéni nebo potizim vzniklym na zdklad¢ chronického pietézovani. Dit¢ se uci
spravnému pohybovému stereotypu. Uceni se vyvojovym pozicim je realizovano pomoci
her. Tréninkova jednotka trva 60 minut s maximalni kapacitou 10 déti. S pfichodem ditéte
na prvni lekci, dostane cvicebnicek, ktery si nosi na kazdou lekci a slouzi k zaznamenani

zvladnutych cvikl na doma a jejich problematické partie. (Sportklub Kladno, 2019)
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3 Vyzkumna ¢ast

3.1 Cile prace
Cilem mé bakalaiské prace je hodnoceni projektu Déti na startu, jeho dostupnost

a obsah tréninku.

3.2 Ukoly prace

e Prostudovani odborné literatury, ¢lanka, studii zabyvajici se predskolnim
a mlad$im Skolnim vékem

e Zpracovani informaci, které mohou slouzit jako piirucka pro trenéry

e Vymezeni obsahu ankety

e Uskutecnéni dotazovani a zpracovani vysledkt

e Vyhodnoceni a interpretace vysledkt ankety

3.3 Védecké otazky

Védecka otazka €. 1: Jak hodnoti rodi¢e déti, zapojenych do projektu DéEti na startu,

obsah tréninkovych jednotek?

Védecka otazka €. 2: Do jaké miry jsou rodice déti, zapojenych do projektu Déti na

startu, obeznameni s principem vSestrannosti?

3.4 Metodika prace

Tato zavérecnd prace je empiricko-teoretického charakteru. Zakladni metodou
pro ziskani vysledki bylo dotazovdni pomoci ankety. Anketa je druh dotazovani,
ktery se pouziva v pisemné formé¢. Tento druh dotazovani se vétSinou tvofi pomoci
otazek volnych, polouzavienych a uzavienych, které se obvykle vztahuji k jednomu
tématu. Nevyhodou ankety je vybérovy mechanismus, diky némuz respondent nemusi
odpovédet v piipadé jeho nezajmu. Jde o tzv. samovybér. Dalsi nevyhodou je nemoznost
zobecnit vysledky vyzkumu na Sir$i populaci, jelikoz se vysledky vztahuji jen na skupinu

respondentt, kteti odpovédéli. (Reichel, 2009)

Cilovou skupinou vybranych respondentti jsou rodice déti, kteti navstévuji projekt

Déti na startu. Anketa byla rozeslana rodicim S$éftrenérkou zapojenych stredisek
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na Kladensku, pomoci internetového portalu. Jelikoz je pouzita metoda ankety, vyplnéni

dotazniku bylo dobrovolné.

Dotazovani probéhlo pomoci webové stranky, survio.com, zamétené na vytvaieni
online anket. Celkovy pocet otdzek v dotazniku bylo 20, pficemz byly rozdélené

na uzaviené a oteviené. Pocet uzavienych otdzek Cinil 19 a oteviena byla pouze 1.

Vyhodnoceni ankety probéhlo formou grafického zndzornéni. V ramci
vyhodnoceni vysledkl ankety, které¢ budou soucasti diskuze, bude i mimo jiné vyjadieni

mého osobniho nazoru k dané problematice.

3.5 Vysledky a diskuze

Otazka ¢. 1

1l. Pohlavi ditéte

Graf 1-Pohlavi ditéte (vlastni zdroj)

Ze 70 respondentil v roli rodi¢t odpovédélo 40 z nich, ze privadi do kurzu divku
a 30 odpovédelo chlapce. Podil zicastnénych divek a chlapcti v projektu Déti na startu
je vyrovnany. Divodem je, Ze projekt je vSestranné zaméteny, tudiz zde nejsou genderové

predpoklady spolecnosti k zapojeni chlapcii nebo divek do tohoto sportovniho krouzku.
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Otazka ¢. 2

2. Vék ditéte

Mladsi Skolni v&k (7-10let)

Graf 2- Vek ditéte (vlastni zdroj)

Vysledkem je, ze 59 déti je ve véku 3-6 let, tedy véku predskolniho a 11 déti

wrwe

ze mladsi Skolni déti s nastupem do zakladni Skoly ptechazi i do klubu,

ktery se specializuje na jeden sport.

Otazka ¢. 3

3. Navstévuje vase dité i jiny sportovni krouzek nez
Déti na startu?

Graf 3-Navstévuje vase dité i jiny sportovni krouZek neZ Déti na startu? (vlastni zdroj)
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Touto otazkou bylo zjisténo, ze 41 déti navstévuje i jiny sportovni krouzek krome
projektu. 29 déti dochazi pouze jednou tydné na trénink DéEti na startu. Pozitivem
vysledkil této otazky je, Ze ne vSechny déti dotazovanych nedochdzi jen do projektu,
ale i na jiné organizované sportovni krouzky a tim se zvySuje pocet aktivné stravenych
hodin jejich déti. DéEti si mohou vyzkouset i jiné koncepty hodin a tim zjistit jaky pfistup

jim samotnym vyhovuje. To samé plati i pro rodice déti.

Otazka ¢.4

4. Kolik druh0 sportovnich krouzkd navstévuje Vase
dité kromé Déti na startu?

(=]

Graf 4-Kolik druhi sportovnich krouZk( navstévuje Vase dité kromé Déti na startu? (vlastni zdroj)

Na otazku kolik druhti sportovnich krouzkl navstévuje dité dotazovanych, celkové
odpovédélo 49 osob. 36 z nich dochazi kromé projektu DéEti na startu jesté
do jednoho sportovniho krouzku. Projektu De¢Eti na startu a dal§im dvéma druhtm

sportovnich aktivit se vénuje 10 déti a tiem a vice sportovnim aktivitam se vénuji 3 déti.

Otazka ¢. 5

W

Otéazkou ¢. 5 jsem se dotazovala, na jaky sportovni krouzek dit€ respondenta
dochazi. Na vybér bylo 20 odpovédi, z toho 1 byla “jiné*. Na vybér bylo z téchto
moznosti: plavani, atletika, volejbal, tanec, fotbal, tenis, atletika, aerobik, baseball
a softball, hokej, gymnastika, balet, badminton, jezdectvi, hokejbal, mazoretky, karate,

judo, florbal a basketbal a jiné. Nejvice pocetnou odpovédi bylo plavani. Plavani
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navs§tévuje 24 déti ze 70 dotazovanych. Takto vysoce obsdhla odpoveéd
nebo zdkladni Skoly. K dalsimu vyzkumu by proto bylo vhodné tuto otazku blize
specifikovat. Dalsi neCekanou odpovédi byla odpovéd jiné, kterd se vyskytovala
u 10 dotazovanych déti. Pod touto odpovédi se skryvaji sporty, které nebyly vyjmenované
mezi hlavnimi. Tieti nejpocetn€jsi odpovédi byl tanec, na ktery dochazi 7 déti
respondenttl. I kdyz tanec neni popularnim sportem, napiiklad jako fotbal, tento vysledek
muze byt ovlivnén vyS$Sim poctem zucastnénych divek v tomto dotazniku. Dal$im
specializovanym sportem je fotbal, které¢ho se ti¢astni 3 déti. Jedinym sportem, kterého
se ucastni 2 déti respondenttl je atletika. Na stejné urovni je aerobik, baseball a softball,
hokej, gymnastika, volejbal a balet. Pravé zminovany baseball a softball byl velice
necekanou odpovédi u déti tohoto veku, ale pti¢inou mize byt dobra propagace tohoto
sportu na Kladensku a s tim spojené i nové zrekonstruovaného htisté v Kladné. Naopak
udiv z mé strany byl u aerobiku. Tento sport se neobjevil ani jedenkrat v odpovédi
respondentil. Pfitom pravé aerobik ma na Kladensku jednu z nejvétsich zakladen v Ceské
republice. Pfi¢inou muze byt vétsi pocet Ucastnénych rodici déti predSkolniho véku,

pri¢emz kurzy aerobikové pfipravky jsou ve vétsing piipadii od 6 let veéku ditéte.

Otazka ¢. 6

6. Jaké je zamé&fFeni ostatnich sportovnich krouzk,
které Vase dité navstévuje?

I
o

[=]

VEestrannost

Graf 5- Jaké je zaméreni ostatnich sportovnich krouZkd, které Vase dité navstévuje? (vlastni zdroj)
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Celkove¢ na tuto otazku odpovédélo 44 dotazovanych, z toho 34 déti dotazovanych
dochazi do sportovnich klubti, které jsou zaméfeny na jeden druh sportu, jsou to tedy
specializované kluby. 10 déti dotazovanych navstévuje kromé projektu DEti na startu

dalsi sportovni krouzek zabyvajici se vSestrannosti.

Otazka ¢. 7

£

7. PovazZujete za dilezité, aby se Vase dité
vénovalo viestrannosti?
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Graf 6-PovaZujete za duilezité, aby se Vase dite venovalo vsestrannosti? (vlastni zdroj

62 respondentli odpovedelo, tedy vétSina rodicli, Ze povazuji vSestranné zaméteny
sportovni krouzek za dilezity. Tato otazka vykazuje urCitou povédomost rodich
sportujicich déti o vhodnosti vSestranné pfipravy. Rodi¢e mohou sledovat, diky
vSestrannému zaméieni, zlepSeni i v jinych aktivitdch volného ¢asu, jako je napiiklad
jizda na kole nebo zvladnuti riiznych prekazek na détském hiisti. I kdyZz vétSina rodich
povazuje vSestrannou piipravu ditéte za dulezitou, tak se objevuje v ramci tohoto
dotazniku velké procento rodici, kteti si pro své dité vybrali kromé vSestranného krouzku

1jeden a vice specializovanych.
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Otazka €. 8

8. Rozhoduje o sportovnim krouzku Vaseho ditéte
finanéni ndrocénost?

Graf 7-Rozhoduje o sportovnim krouzku Vaseho ditéte financni ndrocnost? (vlastni zdroj)

U financovani sportovniho krouzku ditéte z vétsi poloviny nerozhoduji finan¢ni
naroky krouzku. Naopak 29 dotazovanych odpovédélo, ze finanéni naro¢nost ovliviiuje
vybér sportovniho krouzku pro jejich potomka. Vhodnou volbou finan¢né¢ nendro¢né
sportovni aktivity mliZze byt pravé projekt Déti na startu, ktery je v rdmcei zakladnich Skol
dotovan, a tak déti neplati Zadné kurzovné po celou délku kurzu. Pouze déti predskolniho
véku si hradi minimalni ¢astku a oproti ostatnim sportovnim krouzkiim je tato Castka

zanedbatelna.
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Otazka ¢. 9

9. Rozhodli byste se pro dalsi sportovni krouzek,
pokud by byl finanéné dostupné&jsi?

Graf 8-Rozhodli byste se pro dalsi sportovni krouzek, pokud by byl finanéné dostupnéjsi? (viastni zdroj)

Na tuto otizku z neznamého divodu odpovédélo jen 34 dotdzanych,
ptesto je jasné, ze kdyby byly sportovni krouzky finan¢né dostupnéj$i, déti by mohly délat
to, co chtéji a to, co je bavi. Déti by se mohly vénovat vice krouzkiim najednou a az poté
si vybrat svlij oblibeny sport. Diky projektu D¢Eti na startu, kam jsou zapojené

1 spolupracujici specializované kluby, si déti mohou v ramci lekci vyzkouset i jiné sporty
pod vedenim profesionalii z vybranych sportli. To miize ovlivnit pozdéjsi vybér sportu

ditéte do budoucnosti.

Otazkac.10

10. Kolikrat tydné se Vase dité vénuje sportovnim
krouzkdm?
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Graf 9-Kolikrdt tydné se Vase dité vénuje sportovnim krouzkum? (vlastni zdroj)
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Na otazku kolikrat tydné se dit¢ dotazovanych vénuje sportovnim krouzkiim,
bylo odpovézeno 70 osobami. Z dotazovanych se 31 déti vénuje sportu dvakrat tydné,
tedy provozuji projekt Déti na startu a k tomu jiny sportovni krouzek.
26 déti se vénuje pouze Détem na startu. Pouze 2 déti se vénuji fizenému sportu Ctytikrat

a vice v tydnu.

Otazka ¢. 11

11. Mdate mozZznost Déti na startu v radmeci Vasi
materskeé/zakladni skoly?
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Graf 10-Mdte moznost Déti na startu v ramci Vasi mater'ské/zdkladni skoly? (vlastni zdroj)

K navyseni poctu déti, vénujicim se sportovnim krouzkiim, je nejlepSim fesenim
nizka finan¢ni naro¢nost a také ¢asovy rozvrh tréninkii. Z ¢asového hlediska je pro rodice
nejvhodnéjsi metodou mit sportovni krouzek ptfimo v ramci matetské nebo zékladni
Skoly, nebo alespon krouzek provozovany ve stejné budove jako Skola ¢i Skolka. VétSina
dotazovanych nemé v ramci své matetské ¢i zdkladni Skoly realizovany projekt Déti

na startu. To mize byt z ¢asového hlediska problém vétSiny rodict.
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Otazka ¢. 12

12. Jste spokojeni s obsahem tréninku Déti na
startu?
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Graf 11-Jste spokojeni s obsahem tréninku Déti na startu? (vlastni zdroj)

Obsah projektu Déti na startu v této otdzce zaznamenal uspéch. Soudim, ze rodice
zapojenych déti do projektu ocetiuji hlavné vSestrannost zaméfeni a moznost zapojit své
dit¢ do sportovniho krouzku jiz od 4 let, poptipade i 3 let. Vyhodou je vicero trenérti
zapojenych v jedné hodiné, tudiz se trenér plné vénuje jednotlivym détem zvIast’. Dalsi
vyhodou je jen kratky, ale dostacujici interval vénujici se jedné aktivité, poté se déti

presouvaji k dalsi aktivite.

Otazka ¢. 13

Polozené otazka znéla, zda jsou rodiCe spokojeni s profesionalitou a piistupem
trenértl k détem v projektu Dé&ti na startu. Zde byla jednoznacna odpovéd’, tedy 100%
spokojenost ze strany rodi¢ii. VSichni trenéfi jsou dostate¢né proSkoleni povinnym
kurzem, proto je profesionalita na vysoké Urovni. Diky kurzu projektu Déti na startu
se ucastnici nauci jak pracovat s détmi, jakou formou trénovat, vékové zdkonitosti déti,

ale 1 obecné zéklady anatomie a dalSich potiebnych poznatki pro praci s détmi.
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Otazka ¢. 14

14. Jak dlouho Vase dité& dochdzi do projektu DNS?
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Graf 12-Jak dlouho Vase dité dochdzi do projektu DNS? (vlastni zdroj)

LA}

3 roky 4 a vice

Projekt je pro déti od 4 let, ve vyjimecnych piipadech 3 let, do 9 let. VétSina
dotazovanych jsou tedy nové pfichozimi do tohoto projektu. Velké procento déti chodi
do kurzu jiz druhym rokem. 13 déti z celkového pocétu 70 dotazovanych je pomérné velka
¢ast a jsou to déti, které se vénuji kurzu jiz tietim rokem. Pouze 5 déti z dotazovanych
cvici v projektu 4 a vice let. Vzhledem k zaméteni kurzu je moZné ziistat v projektu Déti

na startu celych pét let, tedy po dobu vékoveé vymezené hranice.

Otazka ¢. 15

15. Pozorujete zlep3feni v b&Znych pohybovych
aktivitdach (jizda na kole, micoveé sporty, béh, skoky,
atd.) vilivernm Dé&ti na startu?

oo

Graf 13-Pozorujete zlepseni v béZnych pohybovych aktivitdch (jizda na kole, micové sporty, béeh, skoky, atd.) vlivem

Déti na startu? (vlastni zdroj)
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Jak uz bylo dfive feceno, vSestranna sportovni ptiprava ma vliv i na jiné sportovni
aktivity, proto je jasny vétSinovy souhlas na otdzku, zda rodiCe pozoruji zlepSeni
1 v béznych pohybovych aktivitach, jako je jizda na kole, rizné mi¢ové dovednosti, béh

nebo napftiklad riizné druhy skokt vlivem dochazeni do projektu Déti na startu.

Otazka ¢. 16

16. Vzbudil projekt Déti na startu ve Vasich détech
zdjem o dalsi sportovni aktivity ¢i krouzky?

Graf 14-Vzbudil projekt Déti na startu ve Vasich détech zdjem o dalsi sportovni aktivity i krouZky? (vlastni zdroj)

Vysledkem této otazky je, ze ve 44 détech vzbudil projekt Déti na startu zajem o dalsi
sporty. Pfi¢inou je vSestrannost, kterd je cilem tréninkovych jednotek. Dalsi pficinou je,

ze projekt spolupracuje s ostatnimi kluby, které se specializuji na jeden sport.

49



Otazka ¢. 17

17. Libi se Vadm koncepce mozZnosti ukdzkové
hodiny tréninku?

Graf 15-Libi se Vam koncepce moZnosti ukdzkové hodiny tréninku? (vlastni zdroj)

Koncept ukdzkové hodiny v ramci Sportklubu Kladno se potada jednou za dva
mésice jako vefejna hodina pro rodice, kteti mohou byt pfitomni po celou dobu
tréninkové jednotky. Ukazkové hodiny potada kazdé stfedisko samostatné a casove podle
svych moznosti. Rodi¢e tak mohou pozorovat zlepSeni svého potomka nejen
ve sportovnich dovednostech, ale naopak i to, na ¢em je dobré pracovat v ramci jejich
volného Casu. Tento koncept je tedy zpétnou vazbou pro rodice, jak k hodnoceni obsahu

hodiny, hodnoceni trenérd, tak i k hodnoceni svych vlastnich déti.
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Otazka ¢. 18

18. Jak jste se o Détech na startu dozvédéli?

Doporudsni Wiebowe Facebook Jins W omatefsks iske Prezenta&ni MNa zakladni

od stranky Ekole akcs Klukbu Ekaole

Graf 16-Jak jste se o Détech na startu dozvédéli? (vlastni zdroj)

Nejpocetnéjsi odpoveédi na otazku, jak se rodice déti zapojenych do projektu Déti
na startu na Kladensku o tomto projektu dozvédéli, je na doporuceni od znamého. Tudiz
muzu soudit, Ze obsah i kvalita projektu je velice dobra. Déle pak jsou to webové stranky.
Webové stranky Sportklubu Kladno jsou jedny z nejlépe zpracovanych a ostatni stiediska
by se méli jimi inspirovat. Najdete zde vSechny potfebné¢ informace ohledné probihajiciho
kurzu nebo kurzu skupinového cviceni DNS. Oficialni stranky jsou také velice prehledné
a najdeme zde informace, jak pro rodice déti, tak pro trenéry, ale i pro stfediska. Tteti
platformou, kterd informovala rodice déti k ptihlaseni do kurzu je Facebook, ktery ztizuje
projekt Déti na startu a dale si stiediska zfizuji sviyj vlastni profil. V ptipadé Sportklubu
zde mtizeme najit videa z prob¢hlych hodin, fotky, ale i dilezité informace k tréninkiim
a terminy ukdzkovych hodin pro rodice. Dle odpovédi rodict by se mélo zapojit do tohoto
projektu vice zékladnich Skol a podpofit tak sportovni aktivity déti v rdmci Skoly a tim

umoznit sportovani détem, kterym chybi pottebné finan¢ni prostiedky k realizaci sportu.

Otazka ¢. 19

Cilem otazky €. 19 bylo zjistit, zda by rodice déti zapojenych do projektu Déti
na startu doporucili projekt svym znamym. Zde jsem se setkala se stoprocentnim
souhlasem, Ze by projekt doporucili. Tato otazka souvisi s otdzkou €. 18, kde nejvice

rodic¢t odpovédelo, ze znaji projekt DéEti na startu z doporuceni od znamého.
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Otazka ¢. 20
Jaky byl diivod ptihlasit Vase dité do projektu Déti na startu?

Tato otazka byla jedinou otevienou otdzkou v této anketé. Parametrem
byla co nejkratsi a nejvystiznéjsi odpovéd’ ze strany rodich sportujicich déti v projektu
Déti na startu. Nejvice rodi¢ti odpoveédélo, ze hlavnim divodem je pravé zameéteni
sportovniho krouzku, tedy vSestrannost. Tato odpovéd se vyskytovala ve vétSing

procentech odpovéedi. Zde jsou vybrané odpovédi rodich na tuto otazku:

,»Syn miluje pohyb. V jeho v€ku (3 roky), je t€zké najit n¢jakou vedenou aktivitu,
a zaroven takovou, ktera nebude ran¢ specializovana. Libi se mi v§estrannost, adekvatni
pocet lektord pro déti i mnozstvi pomucek, které jsou vyuzivany a déti maji diky nim

pohyb pestiejsi.
,,Libi se mi, Ze se déti nesrovnavaji a neni to zamétené na vykon.*

,Libila se mi pravé myslenka vSestrannosti. Dit€¢ ma moznost si vyzkouset mnoho
sportovnich aktivit a ¢asem tak tfeba zjistit, co by ho bavilo. M4 moznost vyzkouset
si rizné discipliny a pracovat v tymu s ostatnimi détmi. RovnéZ se mi libi, Ze je projekt

finan¢né dostupny.*

,Ze je to pohybova aktivita zaméfend na vice véci. Kdyby chodil napt. na florbal,

ni¢emu moc jinému by se nevénoval. Slo mi o to, zZe zkusi vice véci.*
,Pro dit¢ s LMR moc mozZnosti neni, proto jsem rada az DNS.*

»Vzhledem k Castym onemocnénim dcery jsem to brala jako cestu k lepsi

imunit¢. Libi se mi v§estrannost pohybu i pro malé déti.*

,Dcerka jiz odrostla, v dob& naseho odchodu bohuzel pro star§i déti moznost
dalsiho vyvoje s DNS jesté nebyla. Kazdopadné v plavani ma diky vSestranné priprave

hodné velky plus!!!!“

»Zpusob trénovani, kdy pokazdé je na trénincich néco jiného; zaméteni na
vSestrannost a zakladni dovednosti pro dalsi sporty, ale 1 zivot. K vySe uvedenym
otazkdm musim dodat, Ze 1 kdyZ nyni syn déla specializovany sport (fotbal), nepozaduyji,

wewr

mého vyzkouset vice sportl a rozvijet ddle obecnou vSestrannost.*
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Dle mého nazoru by se méla zvysit propagace projektu Déti na startu
v matefskych a zdkladnich Skoldch. V ramci Skoly by se mohly zapojit i déti,
které o sport nejevi zajem, seznamily by se bliZze se sporty z jinych odvétvi a zapojily
se do sportovniho kolektivu. S projektem je spojena i casova nenaro¢nost rodicli v ramci

dopravy mezi Skolou a sportovnimi krouzky.

Vyzkum dle BeneSové (2019) hodnoti urovein jednotlivych pohybovych
schopnosti a zakladnich somatometrickych ukazateli projektu Déti na startu. Z celkového
poctu 35 déti byl vybran soubor 25 jedincti ve véku 6-9 let. Vysledky byly vyhodnoceny
dle standardizované normy Unifittestu. Jeden z bodti desatera projektu je déti mezi sebou
neporovnavat, proto z mého pohledu neni vhodné déti predskolniho a mladsiho Skolniho

véku testovat.

Prace Bejddkové (2016) se zabyva piedstavenim projektu Sportovnidité.cz,
V porovnani s projektem Dé&ti na startu se oba sportovni krouzky vénuji v§estrannosti déti
predskolniho a mladsiho Skolniho véku. Jedinou vyhodu, kterou jsem zaznamenala,
je pofadani sportovnich pobytovych kurzt jak pro déti, tak i jejich rodice. Kurzy
jsou poradany nejen na tizemi Ceské republiky, tak i v zahrani¢i. Oproti projektu Déti
na startu, ktery je pofadan celorepublikové, zna¢nou nevyhodu zaznamendvam
v realizovani pravidelnych tréninkovych jednotek projektu Sportovnidité.cz pouze

v Praze.

Ke zlepSeni vyzkumné ¢asti mé bakalaiské prace, bych provedla jinou metodu
Setfeni. Vyuzila bych naptiklad rozhovoru s vedouci Sportklubu Kladno, Jitkou
Literovou, kterd by do detailu objasnila projekt DéEti na startu a nynéjsi rozvoj projektu
v celé Ceské republice. Dale bych oslovila i jina stiediska a provedla komparaéni analyzu
mezi nimi z hlediska obsahu a spokojenosti rodict zapojenych déti v projektu Déti na

startu.
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4 Zavér
Cilem prace bylo pfedstavit projekt Dé&ti na startu a posoudit jeho dostupnost

a obsah tréninkd. Dil¢im cilem byly odpovédi na védecké otazky.

Prvni védeckou otdzkou jsem zjistila, jaky je pohled rodict zucastnénych déti
projektu DéEti na startu na obsah tréninkovych jednotek. Tato védecka otazka poukézala
na spokojenost z hlediska naplné tréninkovych jednotek, odbornou kvalifikaci trenéri
a piistup k détem predSkolniho a mladsiho Skolniho veéku. Spokojenost doklada
1 povédomi rodi¢l o projektu DéEti na startu, které ptihlésili své dité do kurzu na zékladé
doporuceni od zndmého. DalSim kladnym faktorem je i finan¢ni nenaro¢nost kurzu.
Koncept projektu je zaméfeny na hernim piistupu a ne na méteni vykonu, nebo dokonce
na porovnavani déti. Proto se déti snadnéji uci zékladnim dovednostem, které dale vedou
k lepSimu rozvoji dovednosti provozovanych v ramci volnocasového sportovani déti.
Toto tvrzeni potvrdily anketni otdzky ve vyzkumné ¢ésti bakalarské prace. Rozmanitost
projektu vzbudila v détech zajem o dalsi sportovni aktivity ¢i sportovni krouzky. V ramci
ro¢niho kurzu si déti mohou vyzkouset sporty, které predstavuji trenéti specializovanych

klubti v rdmci tréninkové jednotky.

Druhou védeckou otdzkou byla vyvracena informovanost rodict déti projektu Déti
na startu. Pfestoze spokojenost tohoto projektu a souhlasu rodi¢t s dulezitosti
vSestrannosti u déti predSkolniho a mladsiho Skolniho véku, se stale objevuje vyssi trend
davat dit€ na jiz specializovany sportovni krouzek v tomto vékovém rozmezi. Divodem
tohoto trendu je dle mého nazoru neinformovanost rodi¢li o dilezitosti vSestranné
sportovni pfipravy. Specializované sportovni kluby by mohly pro tuto v€kovou skupinu
potadat jen tréninky v€nované vSestrannosti a nezaméfovat se na hlavni specializaci

klubu. Pfi¢inou rané specializace je potieba vysoké vykonnosti déti jiz v utlém véku.

Z vysledkl vyzkumné ¢asti bakalatské prace vyplyva spokojenost rodict, jejichz déti
jsou zapojeny do projektu, a to jak z hlediska obsahu kurzu, tak i s odbornosti vedeni
tréninkovych jednotek. Z mého pohledu jako trenérky v projektu Déti na startu si myslim,
zZe je velmi dobie koncipovan z hlediska rozdéleni tréninkového bloku do ¢tyt Casti. Déti
po dobu hodinového tréninku stiidaji rizné druhy pohybovych aktivit a tim zapojuji velké
spektrum svalovych skupin. Cvi€eni v kolektivu je nauci spolupréci, disciplin€ a fair play
chovani. V tomto konceptu bych ale zlepSila rozsifeni projektu do matefskych

a zékladnich $kol po celé¢ Ceské republice. Déale bych se zaméfila na zvyseni
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informovanosti rodicti o dilezitosti vSestranné sportovni pfipravy s ndvaznosti na trénink
odpovidajici vyvoji ditéte.

Tato bakalarska prace muze slouzit trenérim a pedagogickym pracovnikiim
k zapojeni do projektu Déti na startu. Dale mize slouzit jako podklad k pfipravé

tréninkovych jednotek.
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