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Anotace v CeStiné:

Cilem této prace je objasnit systém atletické pripravky. Vysvétlit, jak takova
atletickd pripravka funguje, jaky ma vliv na mlddez a kym je v dnesni dobé nejvice
podporovana. Piiblizit nové trendy v détské atletice, které se rozmahaji nejen v Ceské
republice, ale také ve svété. Seznamit s novym systémem détskych atletickych her (,,JAAF
Kids' Athletics"). Dale dokazat, do jaké miry je mozné ovlivnit vykonnost ditéte pomoci

specialnich tréninkovych metod.

Title:

The training of youth in the athletic prep school and their performance growth

Summary:

The aim of'this document is to clarify the system of'the athletic preparatory school;
to explain how such athletic preparatory school works, what influence it has on young
people and by whom it is currently mainly supported; to present new trends in kids'
athletics, which spread not only in the Czech Republic, but also abroad; to acquaint with
the new system ofthe kids' athletic games ("IAAF Kids' Athletics"); and to prove to what

extent it is possible to influence kid's performance with special training methods.
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1. Uvod

K napsani této prace me¢ vedlo hned nékolik podnéti. V prvni fad¢ snad to, ze se
mladeze. B¢hem tolika let jsem nasbirala fadu zkuSenosti a mohla je i prakticky
vyzkouset. V ramci rozvoje svych zkuSenosti jsem v roce 2004 uspésné absolvovala
Skoleni trenért atletiky III. tfidy a byla mi pfidélena smiSena skupina chlapcti a divek,
ro¢niky narozeni 1998 az 1996, v ramci atletické ptipravky klubu ASK Slavia Praha.
V tomto oddile ted” piisobim jako vedouci atletické ptipravky a skupinku chlapcti nadale
trénuji. S postupem casu, jsem prosla dalsimi Skolenimi a seminafi, které dale rozvijely
muj vztah k trénovani mladeze.

Pod pojmem atletickd ptipravka si kazdy piedstavi asi trochu néco jiného.
V této praci se snazim vysvétlit, co tato pfipravka obndsi a ukazat maly vzor, jak naSe
obcCanské sdruzeni funguje, kdo jsou jejimi ucastniky, ¢im se li§i od jinych sportii a jak
silné tato prace ovliviiuje vykonnost mladeze.

Celé prace je postavena na détech, které trénuji atletiku, jiz od raného détstvi.

Snahou je ittut jaky je jejich dneSni Zivotni styl, jak moc jsou ovliviiovani masmedii.
Kolik ¢asu vénuji sportu a jaké jsou ptriciny jejich rychlého ¢i pomalejsiho

vykonnostniho rustu. 5
Prace je rozdélenu do dvou casti, V prvni Casti, ktera je teoreticka, se vénuji

piedev§im charakteristice atleticke pripravky» tréninkovému procesu a jeho fizeni,
fyziologicko-anatomickym profilem jednotlivych vyvojovych obdobi a psycho-
socialnim vyvojem. V té druhé casti, ktera je pruktieka, jsou potom zvefejnény vysledky
mého pozorovani. Testovani déti na klasickych atletickych disciplindich a na dalSich
disciplinach spojenych se sadou ,IAAF Kids'Athletics" a jejich porovnani.

V neposledni potom rad¢ odpovédi na mé hypotézy, zda jsou podloZené, ¢i nikoli.



2. Cil a akoly

Cil:

Cilem bakalatfské prace je dokazat, ze novy systém ,JAAF Kids'Athletics" je
nejlepSim feSenim pro rozvoj atletickych dovednosti u malych déti. Dal§im cilem je
zjistit, zda jsou vykony déti Skolnitho véku ovlivnény vice tréninkem, ¢i jejich
genetickym zakladem, tedy pfirozenym talentem a mirou fyziologického i psychického
vyvoje.

Tato prace si rovnéz klade za cil porovnat vykonnost v sad¢ specialnich disciplin
urcenych pro atletickou pfipravku pod nazvem ,IAAF Kids'Athletics" a klasickych

atletickych disciplin u sledovanych jedincti mé tréninkové skupiny.

Ukoly:

prostudovat dostupnou odbornou literaturu zabyvajici se mym tématem
opatfit si sportovni vysledky sledovanych jedinct za posledni 4 roky
sehnat sportovni vysledky sledovanych jedincii za posledni 4 roky
sestavit dotaznik pro mladsi zaky a provést vyzkum

prakticky vyzkouset sadu Kids'Athletics

zpracovat vysledky
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3. Fyziologicko-anatomicky profil jednotlivych
vyvojovych obdobi

3.1 Obecna charakteristika fyziologie sportu mladeze

Pro praktické potiteby této prace je tifeba si uvédomit, ze u déti na pocatku
sledovaného obdobi (8-9 let véku) existuji velké interindividudlni somatické rozdily.
V disledku toho muzeme cCasto u stejn¢ starych déti sledovat az napadné rozdily ve
stavb¢ téla, schopnostech, pohybovych vykonnostech atd. Nejde vSak vzdy jen o rozdily
dané dédicné, ale zdosud ne zcela znamych pii¢in se vSichni v détském a
dorosteneckém véku nevyvijeji stejné rychle. Takovy vyvojovy naskok (¢asto hovoiime
o vyvojové akcelerovanych jedincich) ¢i zpozdéni (vyvojové retardovani jedinci) se v
18-20 letech viceméné vyrovnava. Kromé kalendarniho véku (je dan datem narozeni)
hraje ve sportu roli také tzv. vék biologicky. Rozumi se jim skute¢né dosazeny stupen
vyvoje. Z mnoha Setfeni (napf. z udaji o vySce a hmotnosti téla, rtiznych télesnych
rozmérech, vyvoji chrupu, kostni zralosti) lze dolozit, jaké znaky v priméru odpovidaji
tomu ¢i onomu chronologickému véku. Te¢lovychovné 1€kafstvi pouziva ke stanoveni
biologického véku hlavné ukazatele vyvoje vysky a hmotnosti téla podle jednotlivych
let (normy), déale atlasy kostni zralosti a stupen pokrocilosti pubertalnich zmén (vyvoj
hrtanu, pohlavnich znaki). (DOVALIL, 2002)

VySe naznaCeny problém vyvojového zrychleni (akcelerace) ¢i vyvojového
zpozdéni (retardace) je pomérné castym divodem vysoce rozdilné vykonnosti mezi
dorostenci v atletice. Vice vyvinuti jedinci dosahuji diky své télesné prevaze jiz vysoce
kvalitni vykonnosti a vétSinou vydrzi i vysSi tréninkové zatizeni. Nezfidka jsou také
povazovani za talenty. (DOVALIL, 2002)

V nami sledovaném obdobi (v dobé pocatku mé spoluprace se sledovanou
skupinou) v dobé& 8-12 let veéku je détsky organismus v obdobi plynulého riastu vsech
organi. Krevni ob&h, plice a ostatni vnitini organy se méni umérné s rovnomérnym
zvySovanim hmotnosti a vySky téla. Roste celkova odolnost détského organismu, ale
kostra neni jeSté zdaleka vyvinutd a ani zakfiveni patefe neni trvalé.

Opakovany pohyb mé svoji odezvu jak v pasivni tak i aktivni sloZce pohybové
soustavy. Svalova tkan reaguje na zatéz jednak zmnozenim svych vldken (hyperplazii)

jednak jejich zvétSenim (hypertrofii). K maximalni hyperplazii svalové tkan¢ dochazi
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sice uz pred tfetim rokem zivota, ale nazory na moznost hyperplazie v pozdéjSim véku
stale jesté nejsou jednotné (KVAPILIK, 1981).

Obdobné je tomu i s tukovou tkani. Vedle jiz geneticky podminéného mnozstvi
tukovych bun€k hraje vyziva ditéte, opét v prvnich tfech letech zivota, rozhodujici
ulohu v utvareni tukové tkané. Nadmérnéd vyziva vede v tomto obdobi k zvySeni jejich
poctu a velikosti. Pozd¢ji reaguje tukova buiika hlavné zvétSenim svého objemu -
hypertrofii. Stimulem hypertrofie svalové tkané je tedy pohyb. Nejcitlivéji reaguji
svalovd vlakna u chlapci mezi 14-18 lety véku. Dostavaji se totiz pod vliv
proteinanabolického muzského pohlavniho hormonu (testosteronu). Nasledkem je
stupnovana hypertrofie svalové tkan¢. V mladi maji svaly bohatsi cévni zdsobeni, které
jeste staci potiebam rychle rostouci tkdn€. Zmnozenim svalové hmoty se méni ob&hoveé
1 inervacni pomeéry ve svalu, které¢ spolu ne vzdy koreluji. Disledkem pak mohou byt i
riznd svalovd zranéni. Obdobné odpovidda na télesnou zatéz 1 pasivni slozka
pohybového aparatu - kost. Inaktivita vede k pfevaze rezorptivnich procesi v kostni
tkdni nad novotvorbou. Naopak premira silového charakteru zatéze u déti miize vést
k urychleni osifikaéniho procesu v rustovych zonach, kjejich predcasnému uzavirani a
zpomaleni ¢i dokonce zastavé rustu do délky. Pietézovani Slachy a Slachovych upont
muze mit za nasledek poruchu tkané ve smyslu nekrolitického  procesu. (M.
SCHEUERMANN, PERHES, OSGOOD-SCHALTER in KVAPILIK, 1981)

Nepfiméfenym zatizenim chrupavky mize byt jiz v mladi dan zaklad
pfedcasného degenerativniho onemocnéni kloubd. Protoze na télesnou aktivitu reaguje
organismus jako celek se vSemi pozitivnimi i negativnimi dusledky, podle miry zatiZeni,
je nutné znat dobie fyziologii jednotlivych vékovych obdobi, aby télovychovny
pedagog (trenér) byl schopen spravné odhadnout pfimétenou télesnou aktivitu ditéte i

mladého ¢lovéka s prihlédnutim k véku i individualnimu rozvoji. (KVAPILIK, 1981)
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3.2 VysSi stupern mladsSiho Skolniho véku (8-12 let)

Je to obdobi postupného zpevilovani organismu jako celku i jeho jednotlivych
struktur. Objevuji se prvni zndmky pohlavni diferenciace. Psychicka labilita provazejici
pocinajici pubertdlni zmény muiize byt zdrojem turazii a poSkozeni. U ditéte je urCity
vykon limitovan pravé stupném zralosti centralni nervové soustavy, détskou psychikou,
vykonnosti ob&hového i1 dychaciho systému, vyvojem a zralosti pohybového a
svalového aparatu. Urc¢ité zatizeni muze byt z hlediska jednoho systému pro organismus
pfiméfené, ale z hlediska vyvoje jiného systému nezddouci. Napiiklad micové hry
zvlada ob€hovy a dychaci systém snadno, ale vzhledem k nekoordinovanym dopadim
na zem muze dojit k riziku pfetizeni patefe a dolnich koncetin. Zménéné statika 1
dynamika patefe miize pusobit na rozvoj patologickych stavii jako je morbus
Scheuermann (aseptickd nekréza hrudnich obratli), nebo pfetizeni v oblasti kolena,

chorobou Osgood Schlatterovu. (KVAPILIK, 1981)
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4. Psycho - socialni vyvoj v sledovanych
ontogenetickych obdobich

4.1 Uvod do psychologickych determinant tréninku mlddeze

Na vykonech, které sportovci demonstruji v soutézich, se podili vzdy vétsi ¢i
mensi pocet psychickych faktort. Maximalni vykon v kterékoliv sportovni discipliné je
podminén nejen piedpoklady somatickymi, motorickymi, fyziologickymi, ale i fadou
specifickych ptedpokladti psychickych. Tak napf. maximalni vykony ve vrhu kouli,
v hodu diskem nebo ve vzpirani nelze podat bez enormniho volniho usili, které musi
sportovec vyvinout v nejkrat§im case, aby projevil tréninkem ziskanou explozivni silu
nebo aby piekonal obtize ve vytrvalostnich disciplinach. Psychické faktory jsou
podstatnou souCdsti a podminkou vysoké urovné sportovniho vykonu, napf.
v upolovych sportech nebo sportovnich hrach, kde tvirci mysleni patii k podstaté
sportovniho vykonu.

Kromé toho je zndmo, ze psychické stavy a procesy mohou vyznamné
ovlivitovat prabéh sportovnich vykona v soutézich a tim i jejich vysledek. Jsou to vlivy
emoci, které mohou v kladném i zdporném smyslu ovlivnit pritb¢h i dobfe osvojenych a
upevnénych sportovnich dovednosti. Emoce jsou vyvolany nejruznéjSimi vlivy
z vnéjsiho prostiedi.

Zkusenosti také wukazuji, Ze silné a vyrovnané osobnosti sportovcl se
v soutéznich podminkach prosazuji lépe nez sportovci, jejichz osobnostni zadklad je
nevyrazny, nevyhranény, tedy labilni.

Pozadavky jednotlivych typt sportovnich vykoni na psychiku jsou velmi
ruznorodé a specifické. Proto je nutné rozvijet specifické psychické vlastnosti a
schopnosti, vazané ke sportovni technice, a specifické projevy pohybovych schopnosti.
Navaznost na sportovni ¢innost patii k vyraznym zvlastnostem psychickych vlastnosti a
schopnosti. V tomto sméru jsou konkrétni tukoly psychické piipravy velmi malo

rozpracovany. (CHOUTKA- DOVALIL; 1987, 1991)

Cilem psychologické ptipravy je rozvoj psychické odolnosti sportovce. Naroky
na psychickou odolnost osobnosti rostou umérné se zvySovanim tréninkového a

zavodniho zatizeni. (KOSTIAL;1986)
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Konkrétni sportovec se vyznacuje mnoha vlastnostmi a osobnost je pojem
jednotici. Mluvime o individudlni jednoté duSevnich vlastnosti a procest sportovce,
které jsou pomérné stalé a typickym zptisobem se projevuji v kazdé konkrétni ¢innosti
sportovce a ovliviuji tak i dosahovani vykont. Pojem osobnost sportovce je slozity i
tim, ze je tfebajej chéapat i vyvojoveé. Osobnost se ve sportovni ¢innosti neustale dotvari
a soucasné¢ svym vlivem modifikuje kariéru sportovce, proto by mél byt kazdy trenér
dobfe obeznamen nejen s fyziologickymi zasadami a dusledky tréninku, ale i sjejich
psychologickou paralelou.

Skute¢né poznéani osobnosti sportovce je podkladem trenérského porozuméni
sportovci a jeho piiméfeného vedeni ve smyslu rozvoje vykonnosti. Pfitom rozvoj
sportovni vykonnosti je tfeba chépat v souvislosti s rozvojem celé osobnosti a ne, jak se
to Casto déje, pokladat deformaci sportovcovy osobnosti za nezbytnou dan, kterd se
obétuje uzké sportovni specializaci. Nerespektovani podminky rozvoje osobnosti
sportovce Vv pribéhu sportovni kariéry, oploStovani sportovni cinnosti pouze na
mechanickou svalovou dfinu, miize sice vést k uctyhodnému vzristu vykonnosti, ale
skutecné unikatni vykon na svétové trovni vznikne jen za piedpokladu, ze se do sluzby
budovani vykonu zapoji celd integrovana osobnost sportovce, a ne jen svalovy aparat.

(HOSEK; 1989)
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4.2 Vyssi stupenn mladsiho Skolniho véku - predpuberta

Lékati a fyziologové nazyvaji toto obdobi mlad$im Skolnim vékem respektive
vysSim stupném mladsiho Skolniho véku, =z hlediska atletického rozdéleni do
jednotlivych vékovych kategorii je to rozhrani kategorie pied-zaka a mladsiho zactva a
u psychologt je nejoblibenéjSim a nejcastéji pouzivanym oznacenim pro toto vyvojové
obdobi lidského zivota ptredpuberta (n€kdy tézjen prepuberta ).

Narozdil od vyvoje fyziologického, kde je toto obdobi Casto charakterizovano
jako urcity klid pfed boufi, =z hlediska psychologického se jednd o obdobi
kvantitativniho i1 kvalitativniho nartstu a zlepSovani vétSiny psychickych procesu.
Lavinové ptribyva novych védomosti, rozviji se pamét a predstavivost. Mysleni a
pozornost je spiSe analyticka - déti se soustfedi na podrobnosti a nevénuji pozornost
SirSim souvislostem. Tento ve€k je Casto nazyvan vékem realistického nazirani, které se
opird o ndzorné vlastnosti konkrétnich predmét a jevli. Abstraktni operace se objevuji
az koncem tohoto obdobi. Rysy osobnosti nejsou zdaleka ustaleny, déti charakterizuje
impulsivnost, pfechody z radosti do smutku a naopak. Slabé je zatim vyvinuta vile, dité
nedokaze dlouhodobé sledovat cil a soustiedit se. (SARAPATKA;2004)

Ve vztazich k ostatnim znamena velkou zménu upevnéni pravidelné Skolni
dochazky a vytvareni tak novych socialnich vztaht, provazenych participaci v novych
sociadlnich rolich. Kolektiv (tfida, ale ve sportu i tréninkova skupina ¢i druzstvo) klade
vysSi pozadavky na zafazeni a podfizeni ditéte. Mlady jedinec tak pfestava byt stfedem
rodiCovské pozornosti, je nové 1 jednim z mnoha clenti skupiny. Vznikaji silnéjsi
kamaradské vztahy a s tim spojeny i rozvoj a upevilovani novych emoci - smysl pro
cest, pravdu, spravedlnost, odvahu, dané slovo. (ZAPLETAL; 1985)

Z tréninkového hlediska je tieba jesté zdiiraznit, ze pohyb plisobi détem radost a
neni tieba je nutit. Soutézi rady a s vervou. Zakladem jejich konani je hra. V tréninku a
soutézeni proto musi dominovat herni princip, tzn. radostny charakter veskerého
po¢inani, pfijemné zazitky. Porazky by nemély byt divodem stresujiciho postoje
(nadavek ¢i trestani) trenéra (ani rodict). Lze vyuzit i toho, ze dé¢ti se dovedou
nadchnout, zaujmout. Schopnost soustredit se je, jak jsme si jiz fekli, dosud nevyvinuta,

¢innost proto musi byt pestra a ¢asto obménovana.
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Déti v tomto veéku snadno piejimaji nazory druhych, dospé€li jsou autoritou.
V tom spociva také odpoveédnost dospélych: trenér mize pro pozd¢€jsi sportovani, ale i
zivot svych svéfenci hodné udélat, ale také pokazit. Optimismus a zdjem znamenad, Ze
déti jsou velice snadno ovladatelné. Jejich elan se dd4 hodné usmérnit a postupné
pfivadét od spontdnniho pohybu k systematické sportovni pfiprave, véetné osvojovani
norem chovani ve sportu. Opomijet by se nemeéla ani hygiena a denni fad.

(DOVALIL;2002)
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5. VSeobecna charakteristika sportovni pripravy déti a
mladeze

Sportovni pfiprava mladeze, respektive sportovni trénink déti a mladeze, je
specificka forma tréninku urcitého vékového obdobi, jez ma za ukol pln€¢ v souladu
s fyziologickymi a psychologickymi zvlastnostmi konkrétnich vékovych obdobi polozit
v détském a dorosteneckém véku stabilni zaklady pozd¢jsi vykonnosti. Je to tedy
trénink urcit¢tho ve&kového obdobi s charakteristickymi rysy jak v obsahu, tak i
v trenérském piistupu. V rdmci dlouhodobé koncepce sportovni piipravy, jez racionalné
zdivodiiuje postupny a planovity rozvoj vykonnosti s cilem dosahnout vrcholu
v dospélém véku, rozliSujeme paralelné k jednotlivym fyziologickym a psychologickym
vyvojovym obdobim i jakasi vyvojova obdobi sportovniho tréninku, zndmé pod
pojmem etapy sportovniho tréninku.

Sportovni pfiprava mladdeze vSak nema opodstatnéni pouze ve smyslu
systematizovaného tréninku talentovanych jedinci s perspektivou na vrchol
v dospélosti, ale i ve sportu vykonnostnim ¢i masové rekreanim. Sportovni trénink ma
tedy v tomto sméru ukoly Sir§iho rdzu a pfi spravném zamétfeni by mél byt G¢innym
prostifedkem upevilovani zdravi, vSestranného rozvoje organismu, zvySovani zdatnosti a
vychovy v nej §irSim slova smyslu. Je nutno také védet, ze veSkera ¢innost v mladi nema
pouze charakter pfipravy na dospély vek, ale tvoii i vlastni naplii zivota déti a mladeze.

Z hlediska zasadni koncepce sportovniho tréninku je dominantnim rysem
tréninku déti a mladeze hlavné objem zatizeni a jeho vSestrannost. Timto zplsobem je
adekvatné stimulovan pfirozeny vyvoj a budovany zaklady pozdéjsi vykonnosti.
Prechod od vSestrannosti ke zdUraznéné specializaci nastava teprve v etapé
specializovaného tréninku, kdy se zacina vice vyuzivat specializace a vlastnich cviceni a
postupné se vice uplatnuje také intenzita zatiZzeni. Dilezitymi rysy tréninku jsou dale,
plné v souladu s klasickymi pedagogickymi zdsadami, pfiméfenost, emociondlnost a
pestrost. To se promitd do celého procesu zatiZzeni, slozek sportovniho tréninku, metod
sportovniho tréninku a v neposledni fad€ i1 do didaktickych forem vybéru télesnych
cviceni, volby prosttedi a i do soutézeni.

Trenérsky ptistup se prizpisobuje veku. Trenér si musi byt védom rozdila
v praci s dospélymi a détmi jako jsou naptiklad spontinni projev v détském veku,

meénici se psychika déti, mald moznost empatie do détské osobnosti (zkuSenost z vlastni
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sportovni Cinnosti vétSinou nestaci, je nutno mit pedagogické znalosti a zkuSenosti).
Duraz je kladen na perspektivni stranky trenérské prace a jeji systematicnost.
Netrpélivost a jakékoliv urychlovani vykonnostniho riistu rozhodné neni na misté.
(DOVALIL, 1992)

Nekteré zvlastnosti se tykaji i stavby sportovniho tréninku déti a mladeze.
Zavodni obdobi, které klade soutézemi zvySené naroky, se ma pfiméfené zkratit, popi.
rozdélit a vystiidat aktivnim odpocinkem. Kromé toho je tfeba brat v ivahu moznosti
vétSiny mladeze. Naptriklad Skolni dochdzka nebo prazdniny, kdy casto nelze
systematicky trénovat, aleje mozné zarazovat rizna soustfedéni a vycvikové tabory atp.
V ro¢nim tréninkovém cyklu neni u mladSich déti prvni 2 - 3 roky etapy zakladniho
tréninku prakticky zadny vyraznéj$i rozdil mezi jednotlivymi obdobimi rocni
periodizace atletického tréninku. Cely rok ma v podstaté charakter ptipravného obdobi a
je prokladan sériemi zavodu ¢i utkéni bez zvlaStniho zaméfovani. Objem =zatizeni se
nemeni, intenzita ponékud vzristd v dobé soutézi. V etapé specializovaného tréninku se
Jiz postupuje podle obvyklé periodizace ro¢niho tréninkového cyklu, méni se obsah
tréninku a také komponenty zatizeni.

O zahéjeni sportovni ¢innosti déti a mladeze by mél rozhodovat 1ékat, v praxi se
tak ale v n¢kterych sportech nedéje. Soutézeni a jeho rozsah je stanoveno pfislusnymi

smérnicemi pro zavodéni mladeze, popft. 1 pravidly jednotlivych sportt.
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5.1 Etapa sportovni predpripravy

Etapa sportovni piedptipravy je pocatecni etapou sportovniho tréninku. Tyka se
déti, které jiz projevily urcity zdjem o sport. Tréninkova Cinnost v této etapé mé velmi
vSeobecny charakter ajejimi hlavnimi ukoly jsou: zabezpeceni optimalniho télesného a
psychického rozvoje, upeviiovani zdravi a zvySovani odolnosti, zajiSténi vSestranného
pohybového a funkéniho rozvoje a vychovy kladnych moralnich a volnich vlastnosti,
v neposledni fadé¢ i1 vytvofeni a upevnéni navyku pravidelného cviceni a kladného
vztahu k tréninku.

Tréninkovy proces se fidi predevSim zasadami vSestrannosti, perspektivnosti,
pfiméfenosti a systemati¢nosti. Sportovni trénink je zaméfen pfedevSim na zvladnuti co
nejveétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a zdkladl techniky a na vSestranny rozvoj
pohybovych schopnosti. Zdlraziiuje se v ném komplexnost a vzajemné prolinani a
navaznost jednotlivych slozek tréninku.

Obsahem tréninkového procesu jsou cvic¢eni odpovidajici v€ku a Grovni rozvoje
cvicencu. Tréninkové prostiedky rozvijejici obratnost a cvifeni vyrovnavaci
(kompenzaéni). Systematicky jsou vytvafeny zéklady pro dalSi sportovni cinnost,
sleduji se kritéria upevilovani zdravi, zabezpeceni optimalniho télesného a psychického
rozvoje a vychovy kladnych moréalnich a volnich vlastnosti. Rozhodujicim tkolem je
upevilovani vztahu mladych sportovct ke sportovni ¢innosti.

Etapa sportovniho pfedpiipravy se uskuteciuje zejména v zakladnich Skolach
v hodinach pohybovych her a ve sportovnich oddilech a klubech v tzv. ptipravkach. Zde
se poskytuje zdjemcim o sport piilezitost projevit nadani a piedpoklady pro
perspektivni rist sportovni vykonnosti. Tim tato etapa pfispiva k vybéru talentd a
soucasn¢ 1 ke zkvalitnéni pfipravy perspektivnich potencidlnich sportovei.

(CHOUTKA- DOVALIL, 1987, 1991)
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5.2 Etapa zakladniho tréninku

Etapa zakladniho tréninku je pocate¢nim obdobim dlouhodobého tréninku ve
vybraném sportovnim odvétvi. Charakteristicky je pro ni postupny rlst specidlni
vykonnosti, dosahovany pfevazné na zékladé vSestranné pfipravy. Specidlni sportovni
vykon je castecné odrazem pfirozeného vyvoje, Castecné vypliva z celkové turovné
rozvoje motoriky, zejména jeji kondicni a koordinacni stranky. Pohybové schopnosti
maji stale jesté obecny charakter, vztahy mezi specidlnimi pohybovymi schopnostmi a
pohybovymi dovednostmi nejsou dosud dostatecné upevnény. Neéktefi autofi hovofi o
univerzalni specidlni vykonnosti. V této etapé je tfeba zaméfit pozornost na plnéni
nasledujicich ukolt:

* Vsestranné rozvijet pohybové schopnosti, respektovat pii tom citliva obdobi vyvoje
organismu a osobnosti sportovce;

* Osvojit si co nejvetsi mnozstvi pohybovych dovednosti a jejich variant a rozvijet
pohybové zkuSenosti;

* Zvladnout zaklady techniky a taktiky ve zvoleném sportovnim odvétvi (nikoliv
v disciplin€é, napi. vSechny plavecké zplsoby, vedle béhu na lyzich i1 zéklady
sjezdové techniky, zéklady vétSiny atletickych disciplin atp.);

* Vypéstovat kladny a trvaly vztah k systematickému tréninku;

* Rozvijet osobnost sportovce soucCasné s formovanim vykonové motivace, klast
daraz na kolektivni vychovu;

*  Osvojit si zédkladni védomosti o zvoleném sportovnim odvétvi - techniku, pravidla,
aktualni udalosti atp.;

Zasady, jimiz se trénink tidi, vyplyvaji z funkce a ukolu této etapy. Respektuji
charakter sportovniho odvétvi a zdkonitosti vyvoje organismu a osobnosti. Patii sem
zasady perspektivnosti, vSestrannosti a postupného zvySovani zatizeni. (CHOUTKA-
DOVALIL 1987, 1991)

Tato etapa ma v dlouhodobém sportovnim vyvoji mimotfadnou dulezitost, zavisi
na ni totiz moznosti tréninku v pozd¢jSich letech. Chybi-li potiebny pohybovy zaklad,
perspektiva dalSiho vykonnostniho riistu se oslabuje. Zminéna etapa by proto v zadném
sportovnim odvétvi neméla byt krat§i nez 2 - 3 roky, jeji zkraceni se rozhodné

nevyplaci. Diirazem na vSestrannost si trénink této etapy klade SirSi vychovné cile.
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V praxi to znamend pfijeti a prosazovani takovych nazort jako, cilem neni vyhréavat ¢i
vitézit, ale zavodit". Vyzaduje to nesporné trpélivost. Specializovany trénink v tomto
obdobi sice umoziuje rychlejsi vykonnostni vzestup, ale jeho vyhradni pouziti od
pocatku nutné povede k pozd¢€jsi stagnaci, k vyCerpani moznosti specialnich prostiedki

jako adaptacnich podnéti. (DOVALIL, 2002)
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6. Hypotézy a metody zkoumani

Hypotézy:

Hl: Pfedpoklddame, ze koreluje tréninkové a zdvodni méfeni na soupravé

,Kids'Athletics" s konkrétnim vykonem v atletickych disciplinach.

H2: Piedpokladame, ze tréninkové a zavodni uzivani sady ,, Kids'Athletics" nema vliv

na atleticky konkrétni vykon.

H3: Pokud budeme u déti rozvijet vicebojaiskou vSestrannost, budou se zlepSovat ve

vsech soutéznich disciplinach.

H4: Predpokladame, ze pokud se budou déti predCasn¢ specializovat na jednu
disciplinu, nebude jejich vykonnost, v této discipliné, umérnd k vykonnosti v

ostatnich atletickych disciplinach.

Metody vyzkumu:

- méfeni, porovnavani

- statisticka metoda - korelace

Korelace

Znamena vzajemny vztah mezi dvéma procesy nebo velicinami. Pokud se jedna
z nich méni, méni se korelativné i druhd a naopak. Pokud se mezi dvéma procesy ukaze
korelace, je pravdépodobné, ze na sob¢ zaviseji, nelze z toho vsak jesté usoudit, ze by
jeden z nich musel byt pfi¢inou a druhy nasledkem. To samotnd korelace nedovoluje
rozhodnout.

V urcitém slova smyslu se pojem korelace uziva ve statistice, kde znamena
vzajemny linearni vztah mezi znaky ¢i veli¢inami x a y. Miru korelace pak vyjadiuje
korelacni koeficient, ktery mize nabyvat hodnot -1 az po +1.

Vztah mezi znaky ¢i veli¢inami x a y muze byt kladny, pokud (piiblizné) plati y

= kx, nebo zaporny (v = -kx). Hodnota korela¢niho koeficientu -1 znaci zcela neptimou
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zavislost, tedy ¢im vice se zvétsi hodnoty v prvni skupiné znakd, tim vice se zmensi
hodnoty v druhé skupin€é znakl, napf. vztah mezi uplynulym a zbyvajicim casem.
Hodnota korela¢niho koeficientu +1 znac¢i zcela pfimou zavislost, napt. vztah mezi
rychlosti bicyklu a frekvenci otacek kola bicyklu. Pokud je korelaéni koeficient roven 0,
pak mezi znaky neni Zadna statisticky zjistitelna linedrni zavislost. Je dobré si uvédomit,
ze 1 pfi nulovém korela¢nim koeficientu na sob¢ veli¢iny mohou zaviset, pouze tento
vztah nelze vyjadfit linearni funkci, a to ani pfiblizné.

Vypocet korelaéniho koeficientu vypocteme aritmetickymi priméry soubort X a
Y (E(X)) a (E(Y)), vynasobime sumy ctverci odchylek od téchto prumeért obou
soubort. Tim jsme spocetli tzv. kovarianci, coz je vSak absolutni veli¢ina, pro vypocet
relativni veli¢iny pak kovarianci délime odmocninou ndsobkii rozptylu souboru X a

souboru Y.

—eov(5¥) - E((X - n)(Y - fiy))

OxOy &X&Y

E(XXY) - E(X)E(Y)
ViE{X*) - E*X)  yjE(Yi)

E*(Y)

- 24 -



7. Atleticka pripravka

Atleticky oddil ASK Slavia Praha je prosluly svou dlouhodobou, ucelenou, a v
neposledni fadé i vysoce kvalitni péci o mlddez. Fakticky lze fici, Ze prace s mladezi je
zakladnim kamenem <¢innosti naSeho oddilu. Dukazem jsou kazdoro¢ni medailova
umisténi zakovskych, dorosteneckych a juniorskych druZstev na Mistrovstvich CR
druzstev, a také spousta medaili z mistrovskych utkani jednotlivei, jimiz se Slavie mize
s hrdosti pochlubit. Na tyto obrovské uspéchy z mladeznickych kategorii se pokouSime
navazat v atletice dospélych, a protoze se filozofie pfipravkovych skupin a dlouhodoba
a systematicka prace s mladezi uz zacina zrcadlit i mezi dosp€lymi, neni hanbou pfiznat,
ze se nam to v poslednich letech uz vcelku dafi. Soucasné vedeni oddilové ptipravky
zaCalo svou praci v roce 1997 a proto jsou nyni Ti prvni odchovanci tohoto systému jiz

v extraligovych tymech muzii a zen a n&ktefi dokonce i v reprezentaci Ceské republiky.

Ale tato vrcholovéa vykonnost je pouze jakymsi bonbdénkem navic v nasi praci, hlavnim
krédem nasi préace je totiz snaha o vSestranny a harmonicky rozvoj ditéte s maximalnim
pfihlédnutim k jeho fyzickym i psychickym moznostem, snaha vStipit nas§im svéfenctim
spravné a hlavné zdravé pohybové navyky, o které se budou v budoucnu moci opfit i pii
provozovani jinych sporti ¢i v bézném zivoté. Zasadné se vyhybame pifedcasné
specializaci déti na jednotlivé discipliny a nechavame détem prostor k vybéru vlastniho
sportu (a nemusi to byt vzdy atletika) ¢i vlastni discipliny az v dob€ opousténi
ptipravky, tedy okolo 15 let. V tomto v€ku jiz maji naSi svéfenci dostatek zkuSenosti s
celym spektrem atletickych dovednosti a mohou si pak na zadklad¢é vlastniho tsudku

vybrat to, co je pro né€ nejlepsi a nejzajimaveéjsi.

ASK SLAVIA PRAHA

Oficialni logo
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7.1 Néco o nasipraci

Zékladem prace s détmi se stal vroce 1997 nové nastartovany systém
oddilové ptipravky. Po par letech ,,vychytavani chyb" jsme dospéli k systému, dle
kterého dnes piipravka b&zi. (SARAPATKA, 2004)

NasSe ptipravka se stard o déti od 6 do 15 let a déli se na tfi hlavni ¢ésti:

Ptfed ptipravka 6az 11 let
mladsi Zactvo 11 az 13 let
starSi zactvo 14 az 15 let

Nasi snahou je podat komplexni trénink formou hry, déti si mohou hodinu a pil
hrat a ani nepoznaji, ze pravé absolvovali sprintersky ¢i vytrvalecky trénink. Hra je
vyuzitelnd jak u Sestiletych, tak i patnéctiletych. V prvnich letech ptipravky si déti
pouze hraji a teprve postupem casu zkousi atletické discipliny ajejich zdklady.

Snazime se, aby déti b&hem pripravky piisli do styku se vSemi atletickymi
disciplinami a v kategorii star§ich zakt byly schopni absolvovat viceboj. Piipravaje tak
ladéna vicebojaisky.

Déti u nas dle véku absolvuji 2-4 tréninky tydné s dobou trvani 60 az 90 minut.
V zimnim obdobi je jeden trénink v télocviéng, piipadné vjedné =z prazskych
atletickych hal a ostatni pak venku. Jednim z ukazateld kvality trenéra je pocet déti,
které chodi v zimnim obdobi na venkovni tréninky. Dobry trenér ma plno v jakékoliv
roéni dobé za kazdého pocasi. (HABASKO, 2006)

Déti maji behem roku fadu zavodu. Jednd se o atletické dvojboje v rdmci mezi-
ptipravkovych a zakovskych zavodu prazskych oddili. Absolvuji vzdy dvé discipliny
z nabidky - 60m, 60mpft., 150m, 600m, dalka, vyska, koule, kriket + Stafetu 4x60m a

3x300m. DalSich zavodid se ti star$i Ucastni v rdmci Piebort Prahy druzstev a

jednotlivct.

-6 -



7.2 Pripravkova skupina

7.2.1 Charakteristika tréninkové skupiny

Trenér se svymi svéfenci trénuje dvakrat az cCtyfikrat tydné na atletickém
stadionu ASK Slavia Praha. N¢které tréninky jsou sméfovany i mimo atleticky stadion
do okolniho prostfedi ¢i Kréského lesa. Velikost jednotlivych tréninkovych skupin se
pohybuje, v zavislosti na v€ku déti, rocnim obdobi apod., od 12 do 25 déti. Dochédzka je
ovlivnéna hodné pfistupen rodict, ktefi své ratolesti na trénink vozi. V zimé¢ se rodice
boji o zdravi svych déti, proto jsme radi, ze mame moznost vyuzivat v zimnim obdobi
télocvicnu, kterou nam poskytuje zakladni Skola Vladivostocka, ktera se nachazi
v blizkosti naSeho stadionu.

Diive byli ve skupince zastoupeni chlapci i divky soucasné, ale pfilis se to
v pozd¢jsich letech neosvédcCilo, protoze soutéze probihaly oddélené a pro trenéry to
bylo organiza¢n¢ slozité. Proto se pfistoupilo k odd€lenym skupinam, jak vékove , tak
dle pohlavi. V dnesni dobé se opét prechazi k systému soutéze smisenych druzstev a tak
mohou déti stejného veéku, ale rizného pohlavi trénovat opét spolecné. Jsme potéseni, ze

se v kazdé skupiné€ najdou ti, ktefi snad jesté nevynechali zadny trénink.

7.2.2 Osobnost trenéra

VSsichni trenéfi, kteti puisobi v piipravce ASK Slavia Praha, jsou vyskoleni
Ceskym atletickym svazem (dale jen CAS), coz nebyva ve viech oddilech zvykem.
Trenéfi sportovnich oddili nejsou vazani tak pfisnymi osnovami jako ucitelé na
dochazkou, musi u malych i velkych cvi¢enci probouzet a udrzovat staly zajem.
Pripravovat tréninky tak, aby byly pestré, plné vzruchu. Nejosvédcenéjsim prostiedkem
k probuzeni zajmu o cviCeni a trénink je dobrad hra, kterd rozviji vSestrannost jedince.
Béhem hry se trenér obvykle méni v rozhod¢iho a ¢asomeétice, pokud se sdim netcastni,
aby byl motivaci pro své svéfence. Jen Spatny trenér povazuje hru za vhodnou
ptilezitost k odpocinku. Dobry trenér vi, Ze jen citlivé fizena hra ma kladné ucinky, ze
poskytuje ptilezitost k hlub§imu poznani povahy svéfenct. Ve strhujicim hernim déji se

vyrazné projevuji zakladni vlastnosti, které nam jindy unikaji. Clovék ve viru hry
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odklada i masku, za niz se jindy schovava. Samoziejme¢ atletika neni jen o hrach. Jen je

leh¢i, pomoci her ucit déti atletické cviceni (SBC), odrazova a odhodova cviceni...

7.2.3 Tydenni tréninkovy plan (vzor)

Réda bych Vés sezndmila s konkrétnim tréninkem mladSich Zzakt, ktery
absolvovali na podzim v pfipravném obdobi. Jsou zde rozebrany 2 tréninkové jednotky.
Kazda z nich trvala asi 90'. A také je tu v celku popsan tydenni tréninkovy mikrocyklus
mladsich zaki. Do celého mikrocyklu patii i napiiklad dny volna a vlozeny zavod

v podob¢ piespolniho béhu, ktery byl spise bran, jako jeden z kvalitnich tréninkd.

CHRONOLOGICKE UMISTENT: 16.10. - 22.10. 2006
KATEGORIE: mladsi zaci
OBDOBI: podzim/piipravné vieobecné obdobi
CIL: rozvoj rychlosti a zpevnéni téla
ZAMERENI: posilovani s vlastni zatéZi a rozvoj sprinterské
obratnosti
HLAVNI TRENERSKE PROSTREDKY:: kruhové posilovéni, hry na rozvoj

rychlosti

Pond¢li - rozklus formou piekazkového béhu (schody, vybéhy do
kopce, slalom...)
- kratké rozcviceni a protazeni
- SBC 6x20m s mezi-chlizi zpé&t
- Rovinky se signdlem (na pisknuti cvicenci méni smér ¢i styl béhu)
- Pauza na piti 5'
- Honici nebo mic¢ové hry 10'
- Kruhové cviceni interval 3 ";cvi¢eni 30-40"
5 stanovist’ po 4 ¢lenech
1 .odhody medicinbalem 2kg
2. pteskoky pies Svihadlo
3. obecné posilovani:diepy, zabaci, damské

kliky, diepy s vyskokem do vysky ...
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4. poskoky na misté: pojedna noze, zakopavani, snozné vyskoky,
skipink
5. volny klus 200m
- hra s mi¢em 10’
- protahovaei cviceni ve skupinkach

- soutéze dvojic (trojnohy béh, trakat, navigace...)

- na zaver oblibena hra (fotbal, hazena,...)

Utery - VOLNO

Stfeda - VOLNO

Ctvrtek - rozklus se zapojenim koordinaéniho cviGeni
- protazeni v kruhu (kazdy ¢len vymysli jeden cvik)
- SBC 6x20m s mezi-chtzi
- hra: Cerveni a bili
- 3x50m rovinka stfidani pomalého a rychlého béhu
- pauza na piti 5'
- starty z poloh a pohybu 6x 10-15m
- 2x30m zévod ve dvojicich
- hra: Chroust - vybéhy do kopct

- na zavér oblibena hra

Patek - VOLNO

Sobota - zavod v prespolnim béhu na lkm (Praha a okoli)

pozn. je spiSe branjako kvalitni vytrvalostni trénink, nez-li jako zadvod

Nedéle - VOLNO
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8. IAAF Kids'athletics

Byla vytvofena v letech 2005-2007 jako snaha o zpestfeni a zbezpecnéni
atletického tréninku mladeze. Tvoii tak jakousi protivahu ke klasickym atletickym
nacini. Détska atletika byla vytvoiena pro déti ve véku 6-11 let. Hlavnim cilem IAAF
bylo pfiblizit détem atletické discipliny, tak aby byly pfitazlivé, lehce dostupné a
hlavné, aby se zménila détska atletika, kterd byla spi§ zmensSeninou soutézi dospélych,
na takovou, ktera zabrani ptfedcasné specializaci a podpoti zdkladni détské potieby pro
harmonicky rozvoj. Pomoci této specidlni sady mohou déti vyzkouset zakladni atletické
discipliny, pochopi riizné techniky a trenéti zapoji vétsi mnozstvi déti do hry.

Tento program byl navrzen tak, aby vyhovél svou vSestrannosti a ptistupnosti
détem ruznych ve€kovych kategoriich i organizacim, Skoldm a sportovnim klubtim.
IAAF Kids'Athletics pfinaS§i poutavou a zabavnou formu rozvoje zakladnich
pohybovych aktivit: béhu, skakdni a hazeni. SoutéZe lze organizovat v podstaté na
jakémkoliv mist¢ vhodném pro sport - ve Skolnich télocvi¢nach, na stadidnech, na
dostupnych hftistich atd.

Sada détské atletiky byla sestavena odborniky z Ceského atletického svazu na
zdkladé programu IAAF KIDS' ATHLETICS. V Ceské republice tuto sadu vyrabi
Jipast a.s. oficialni dodavatel CASu. Viechny prvky sady a veskeré soutézni vybaveni je
vyrobeno z mékkych materialt, polyetylénovych a polyuretanovych pén, které odolavaji
1 desti. Nafadi nemd zadné ostré hrany, ani hroty, tak aby nemohlo dojit ke zranéni pii
nahodném zasahu nebo neopatrnému zachdzeni. Sada je tak vhodna i pro nejmensi
Skolou povinné déti. Je také standardné ulozena ve dvou taskach, pro snadny pfenos, ¢i
skladovani. Doporucuje se vyuzivat zejména pro trénink nejmladSich atlett
v atletickych ptipravkach u oddilt/klubt. Lze ji pouzivat v télocviéné i venku (atleticka
dradha, travnatd plocha), (voln¢ podle: publikace Practical Guide for Kids Athletics

Animators)
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8.1 Obsah sady

piekazky, pénové nastavce na piekazky, upeviovaci spony, Stafetové koliky,
znacici kloboucky, zinénky na pieskoky, pénové nastavce k zinénkdm, zebiiky na
frekvenéni béh, vymezovaci kuzele, cilova plocha ( bilé popruhy), gumové medicinbaly
lkg (velké a mal¢), raketky Vortex, pénové ostépy 70cm a 90cm, barevné pasmo 15m a

30m, zinénka na skok daleky z mista a modra transportni taska.

Pouziti sady je variabilni. Cesky atleticky svaz doporu¢uje nacvik 8 zakladnich

soutéznich disciplin, které 1ze dale obménovat.

8.2 Discipliny

1. prekazkovy beh
beh pies zebiik
slalomovy béh
skok daleky z mista
preskoky na Zinénce
hod pénovym ostépem

hod medicinbalem

© N L A W N

hod raketkou na cil

8.3 Strucna charakteristika jednotlivych disciplin

8.3.1 Pfekazkovy béh

Zavodnik startuje ze stoje od ,,pomysiné Cary start-cil" mezi dvéma kuzely na
vlastni vybéh. Pfebiha prekdazky, obihd kuzel a bézi zpét jiz vedle prekdazek. Zavod
konéi probéhnutim pomysiné cilové Cary. Prvni prekdZka se nachdzi Sm od startovni

¢ary, mezera mezi piekazkami je 6m a vzdalenost od posledni pfekazky ke kuzelu je

Sm.
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8.3.2 Béh pres zebfik

Zavodnik startuje od pomyslné cary ,.start-eil" mezi dvéma kuzely na vlastni
vybeh, prebiha zebiik, tak aby probéhl vSemi ,,okénky" ob&hne kuzel a vraci se zpét

mimo zebrik.

8.3.3 Slalomovy béh

Zavodnik startuje ze stoje od pomyslné cary ,,start-cil" mezi dvéma kuzely na
vlastni vybéh. Startuje se mirn¢ vpravo od kuzell tak, aby mezi 1. a 2. kuzel nabéhl
zavodnik zleva. Zavodnik probihé slalom mezi kuzely, obiha posledni kuzel a bézi zpét

opét mimo kuzele. Vzdalenost mezi kuzely je 2m.

8.3.4 Skok daleky z mista

Zavodnik skace od vyznaCené Cary na zinénce (Spickami bot se dotyka cary).
Odrazi se a sko¢i co nejdale doptedu, dopada na obé nohy. Na zinénce je znazornéna

stupnice, ale pouze po 20cm , takze je tim vysledek trochu zkresleny.

8.3.5 Preskoky na zinénce

Zavodnik skace 10x na zinénce ,,sem-tam" pies pevny stied (zluty pénovy
nastavec). Pfeskok pfes pevny stfed se zapocitava jako jedno pieskoceni. Uspésny je

ten, ktery tyto skoky zvladne v nejkrat$im case.

8.3.6 Hod pénovym ostépem

Déti hazeji ostépem z asi 5-ti metrovym rozbéhem. Po tomto kratkém rozbéhu zavodnik
hodi ostép z odhodové cary do urceného prostoru (co nejblize pasmu - vyse¢ neni

nutnd). Po odhodu nesmi zavodnik piekroc¢it odhodovou caru.
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8.3.7 Hod medicinbalem

Déti hazeji medicinbalem (obéma rukama) od vyznacené Cary. Zavodnik stoji ve
stoji rozkro¢ném (Spicky bot se dotykaji Cary), zakloni se, zpevni a obéma rukama
odhodi co nejdale smérem doptedu (pohyb pfipomind autové vhazovani pii fotbale).
Odhazuje se z mista - ne s ndkrokem! Po odhodu zédvodnik nesmi piekroc¢it odhodovou

¢aru (neplatny pokus).

8.3.8 Hod raketkou na cil

Déti héazeji z mista z odhodového postaveni. Zavodnik hodi raketku obloukem
pies nastavenou latku ve vySce 2m do ureného prostoru - ¢tverek 3x3m. Po odhodu
zavodnik nesmi piekrocit odhodovou ¢aru (neplatny pokus). Vzdéalenost odhodové cary
ke stojaniim na vysku je 3m a vzdalenost od stojani na vysku k zacatku dopadového

ctverce je také 3m.

Patronkou soutdZe atletickych ptipravek , kterou porada Cesky atleticky svaz se pro
letosni rok stala Lucie Skrobakova, ktera je mnohonasobna mistryné Ceské republiky
v béhu na 1 O0Om piekazek. A také letos ziskala na halovém mistrovstvi Evropy v Turiné

stfibrnou medaili na trati 60m piekdzek, (www.atletika.cz)

Lucie Skrabdkova
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9. Charakteristika testovanych disciplin

9.1 Disciplina 1: 60m

Béh na 60m je nejkrats$i sprinterskou disciplinou. Cilem je vyvinout maximalni
rychlost a v co moznd nejkratS§im case piekonat vzdalenost 60m. Jednd se o silove-
dynamickou disciplinu, kde se snazime o maximalni efektivni motoricky projev v co
nejkrat$im Case. K této disciplin€ bylo povoleno uziti specialni bézecké obuvi - tretry.

Klicové odvétvi pro zvladnuti této discipliny jsou:

9.1.1 Reakcénicdas

Schopnost nervové soustavy zavodnika co nejrychleji zareagovat na startovni
vystiel a uvést télo do optimalni lokomoce - tzn. schopnost pohybu, pohyb v prostoru

pomoci svalové ¢innosti.

9.1.2 Akcelerace

V prvnich krocich po startu pasobit odrazovou silou na drdhu tak, aby se télo

dostalo co nejrychleji do maximalni rychlosti.

9.1.3 Frekvence

V maximalni rychlosti udrzet co mozna nejdéle co nejrychlejsi frekvenci kroku.

9.2 Disciplina 2: skok daleky

Jeho cilem je piekondni co nejvétsi horizontdlni vzdalenosti jedinym skokem (s
rozb¢hem). Skokani se nejprve rozbéhnou po rovné draze, na jejimz konci je umisténo
odrazové bievno, které vyznacuje zacatek mérené vzdalenosti. Toto bifevno nesmi atlet
pieslapnout (proto za nim byva umisténa plastelina, ve které pii ptipadném pieSlapu
zustane otisk), nybrz se z néj (¢i pfed nim) musi odrazit a doskoCit co nejdale za ngj,

kde je umisténo mekké doskocisté z pisku do kterého dopadne. Hodnocenou délkou pak
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je vzdalenost od blizs§i hrany odrazového prkna smérem k doskocisti a nejblizsi stopé

smérem k odrazu, kterou skokan v pisku zanechal. K soutézi bylo opét povoleno uziti

treter.

9.3 Disciplina 3: 600m
Tato disciplina se zatazuje mezi stiedné¢ dlouhé traté, avSak pro déti Skolniho

véku vypovida spiSe o jejich vytrvalostnich schopnostech. Je pravda, ze velikym

ukazatelem je tu silna vile, kterd nuti déti bézet celou dobu a zdvod nevzdat.
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10. Vysledky prace

10.1 Charakteristika tréninkové skupiny

Ve skolnim roce 2004/2005 jsem se jako dlouholetd zavodnice ASK Slavia
ro¢niky narozeni 1996 az 1998, v t¢ dob¢ tedy spadali do kategorie ptredpiipravky.
Tréninky byly vétSinou zaméiené herné a probihali po cely rok 2x tydné. Pfiprava byla
tedy zejména vSeobecna a hlavnim cilem tohoto obdobi bylo vytvofit partu, kterd bude
sama sob¢ impulsem k setkavani se na stadionu a k dal§imu tréninku. Z pivodni sestavy
25 chlapct a divek dodnes ziistali pouze 4 u atletiky na Slavii, ale v tomto véku spousta
déti prichazi a odchazi a da se fici, Zze za posledni tfi roky je ma skupina jiz ustalena a
obsahuje 12 aktivné trénujicich chlapcu.

Nasledoval skolni rok 2005/2006, ktery sebou ptfinesl mnoho novych tvari. Ja
jsem ukoncila stfedoSkolské vzd€lani maturitni zkouSkou a nastoupila na Vyssi
odbornou skolu cestovniho ruchu. Ma tréninkova skupina narostla a ¢itala 30 Clend,
ktefi se pravidelné schazeli na tréninku. Vedle vSeobecné kondi¢ni ptfipravy a herni
piipravy jsme se zacali vénovat startim z blokt, pfebéhu nizkych piekazek, skoku do
dalky a do vysky. Tyto discipliny jsme zatadili uz proto, ze se dé€ti v ramci ptipravky
zucastnili ve tfech zdvodech 6-ti boje. Vzdy v kazdém kole jeden dvojboj. Soutézilo se
v bézeckych disciplinach (60mpi., 60m, 600m) a v technickych disciplinach (skok
daleky, skok do vysky a hod kriketovym mickem). V tomto Skolnim roce byla do
tréninku zafazena i prvni spolecnd soustfedéni, 1éto - Luzické hory.

Skolni rok 2006/2007 byl jiz trochu zlomovy. Nastoupila jsem na Pedagogickou
fakultu univerzity Karlovy v Praze na obor ucitelstvi (TV-ZSV). Bylo také velice zmén
v tréninkovych skupinach, byli mi pfirazeni chlapci rocniky 1995, ktefi tento rok byli jiz
mlad$imi zaky a byla mi odebrana vSechna dévcata. Zistala zde pomérn¢ velika skupina
chlapt. Tento rok jsme absolvovali prvni zdvody v ramci prazskych ptipravek, ziskali
prvni individudlni i Stafetové medaile. V tréninku jsem zacala zatazovat trochu techniky
na prekazkach a vice Casu jsme vénovali i skoku dalekému. Dé&ti se zcastiovaly
vikendovych ptespolnich béhlti v podzimni piipravé. V tomto Skolnim roce jsme opét
vyrazili na soustfedéni do Luzickych hor.

Lonisky skolni rok, tedy 2007/2008 se da hodnotit jako velka sklizenn uspéchd.
Z m¢é skupiny byli odebrani chlapci ro¢niky 1998 a zistali pouze rocniky 1995 al996,
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kteti tvofili druzstvo mladsich zakl, ajesté par chlapct ro¢nikti 1997. Ma skupina méla
kone¢né idealni pocet ¢lend, ktery je 20. Vzhledem k tomu, Ze jsme pied sebou méli jiz
soutéz druzstev mladsich zakl, nepodcenili jsme pfipravu. Zatadili jsme do tydenniho
cyklu jiz 3 tréninky. Zacali jsme posilovat s vlastni vahou a s medicinbaly, které vazili
1-2kg. V podzimni ¢asti jsme absolvovali hned nékolik pfespolnich béhi, mimo jiné i
Velkou Kunratickou. Pies zimu jsme zavodili poprvé v hale ve Stromovce a na jafe
jsme se vice vénovali technickym disciplinam. Chlapci se poprvé zucastnili Pieboru
Prahy jednotlivcl, kde jsme ziskali jak medaile individudlni, tak i za Stafetu. Také jsme
obsadili druhé misto na memorialu Josefa Odlozila v soutézi druzstev mladsich zak.
V 1ét& jsme absolvovali jiz dvé soustiedéni, jedno vjiznich Cechach v Mozolové
(vSeobecna priprava - les) a druhé koncem prazdnin v Tébote, které bylo zamétené vice
na atletiku (tréninky probihaly na stadionu). Tato prace sklidila ovace, kdyz jsme v zafi
vyhrali Pfebory Prahy druzstev a porazili tim velice uspésné sportovni skoly.

Letos, 2008/2009, se naSe skupina velice zuzila. Chlapci ro¢niky 1995 jiz odesli
k trenérim, ktefi méli star$i zaky a mé zlstalo opét druzstvo mladSich zakt, coz jsou
ro¢niky 1996 a 1997. Nyni se na tréninku schdzi pravideln¢ 10-12 chlapct. Stale
trénujeme 3x tydné, vénujeme se prekazkam, a vSem technickym disciplinam, s kterymi
se zavodnici ve své kategorii potkaji. Nekteti jedinci jiz tusi, kterd disciplina je pro né
ta nejlepsi, a nékteré tréninky jsou jim dle vybéru upraveny. Kluci zacinaji uvazovat,
jestli u atletiky dale zlGstanou a premysli, zda je Cas jit k trenérovi, ktery se vice
specializuje na jejich vybranou disciplinu. I pies tyto okolnosti se snazim vést tréninky
vicebojatsky. Tak jako loni jsme se zucastnili nékolika zavodl v zim¢ v hale, a na jate
opé€t soutézime v ramci Preboru Prahy druzstev. Obhajovali jsme také lofiskou stiibrnou
1. misto. Na Pieboru Prahy mladsiho zactva jednotlivei, ktery byl zacatkem cCervna,
jsme ziskali celkem 10 medaili, z toho 5 zlatych (60m, 150m, skok daleky a Stafety
4*60m a 3*300m), jednu stiibrnou (hod kriketovym mickem) a 4 bronzové (60m,
60mpft., 800m, skok daleky). V 1ét€¢ mame naplanované opét dvé soustiedéni, Cervenec-

Mozolov a srpen - Bilina.

Cilem systematické prace skupiny je vSestrannou piipravou umoZznit tém
svéfencim, ktefi prokazi dostatecnou kvalitu pohybovych schopnosti a dovednosti,
volbu vlastni atletické specializace s gradaci tréninkového zatizeni a zavodni

vykonnosti béhem studia na stfedni Skole, tedy v kategorii dorostenct a juniori.

-37 -



10.2 Charakteristika sledovanych svérencu

10.2.1 Tomas Capouch * 24. 4.1997

Tomas Capouch se narodil 24.
dubna 1997 v Praze. Nyni studuje ZS
Kiesomilova, kde je v 5. tfidé. Mezi jeho
oblibené¢ predméty patfi matematika,
informatika a také télesna vychova. Do
atletického oddilu se pfihlasil v 7 letech,
protoZze byl nejrychlejsim ze tfidy. Na
tréninky chodi pravidelné a jinému
krouzku se aktivn¢ nevénuje. Jeho
nej oblibengjsi  disciplinou je  600m
s osobnim rekordem (dale jen OR) 1:53,8.
Letos patii do kategorie mladsich zaka a
hned na Pieboru Prahy vybojoval
bronzovou medaili na 800m s ¢asem

2:31,77. Jeho vyska 148cm a vaha 34kg i

odpovida tomu, Zze by mohl byt dobry na dlouhé traté. On sam by se jimi rad

v budoucnu zabyval.

Tab. 1 vykonnostni riist Tomase Capoucha

Tomas§ Capouch
rok | 60 m | skok daleky (m) 600m
2005 | 11.1 2,41
2006 | 11,2 2,85 2:21,0
2007 | 10,03 3,65 2:07,58
2008 | 9,60 3,72 2:04,42
2009 | 9,33 3,93 1:53,80

Pozn. Vykony najedno desetinné misto jsou mereny rucne, ostatni elektricky
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10.2.2 Tomas Jarolim * 17. 3.1996

Tomas Jarolim se narodil
17. bfezna 1996 také v Praze. Je
v 7. tiidé na ZS Chmelnice. Mezi |
jeho nejméné oblibené vyucovaci
pfedméty patii fyzika, ale rad
chodi na hodiny télesné vychovy.
Atletice se zacal vénovat uz v 7
letech, protoze mu pfisla
zajimava. Mezi jeho konicky
patii  pocita¢, fotbal, tenis,
squash. V atletice dava piednost
hodu kriketovym mickem s OR
58,96m, ktery mu letos piinesl

stiibrnou medaili na Pieboru

Prahy jednotlivet mladSich zaka, o
k této medaili jesté ptidal dvé zlaté ze Stafet 4x60m a 3x300m. V této kategorii je jiz
druhym rokem a od ledna 2010 bude bojovat o medaile jako star$i zak. Jeho schopnosti
v atletickych disciplinach jsou velice rozmanité. Ovlada jak bézecké discipliny, tak i
technické. Pfi jeho vaze 50kg a vysce 167cm by mohl byt dobry adeptem pro vicebo;.

Jeho vykonnosti riist je postupny ve vsech disciplinach.

Tab.2 Vykonnostni rist Tomdse Jarolim a

Tomas Jarolim
rok | 60 m | skok daleky (m) 600m
2005 | 9,5 3,7 2:10,70
2006 4,18 2.03,2
2007 | 8,73 3,7 2:04,97
2008 | 8,90 4,22 2:03,60
2009 | 8,40 4,18 2:03,20

Pozn. Vykony najedno desetinné misto jsou méreny rucné, ostatni elektricky
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10.2.3 Jan Miksa * 1.11.1996

Jan Miksa se narodil také v Praze dne
1. listopadu 1996. Nyni studuje ZS
K Milicovu, kde je v 6. tfid¢, ale letos uspél
na pfijimacich zkouSkdch na viceleté
gymnazium Na Vitézné plani. Ve Skole se
nerad uci cizi jazyky, ale naopak jevi zajem
o biologii, informatiku a télesnou vychovu.
Po skonfeni gymnazia by radd studoval
Matematicko-fyzikalni  fakultu univerzity
Karlovy v Praze nebo medicinu. S atletikou
zacal na zadost rodict jiz ve 4 letech, nejvice
ho bavi béhy 150m a Stafeta 3x300m a
z technickych disciplin dava ptednost skoku
do dalky. Ve volnych chvilich se vénuje opét

sportu, ale zadny ned¢la tak aktivné, jako

atletiku. Za jeho dosavadni nejvétsi uspéch
povazuje vitézstvi v prespolnim b&hu pfi reprezentaci Skoly. Tento svéfenec patii mezi
ty, ktefi maji své vykony ,,vydiené", letos dosahl v Pieboru Prahy na 7. misto v hodu
kriketovym mickem. Sam jesté neni piesné rozhodnut, kterou disciplinu zvoli jako svou

prioritni, ale doporucovala bych se drzet stile vicebojaiského tréninku.

Tab. 3 Vykonnostni rist Jana Miksy

Jan Miksa

rok | 60m | skok daleky (m) 600m

2004 10,8 2,65 2:41,40
2005 | 10,5 3,08 2:20,40
2006 2:19,50
2007 | 10,01 3,68 2:07,58
2008 | 9,67 3,67 2:03,80
2009 4,13 1:53,39

Pozn. Vykony najedno desetinné misto jsou méreny rucné, ostatni elektricky
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10.2.4 Jakub Vanék * 11. 4.1996

Jakub Vané€k se narodil 11. dubna 1996
v Praze. Studuje na osmiletém gymnaziu Elisky
Krasnohorské, kde je v primé. Mezi jeho
oblibené predméty patii kromé télesné vychovy
také déjepis a fyzika. Po vystudovani by se chtél
stat pilotem. Na atletiku ho prtihlasili rodice,
kdyz mu byly 4 roky, protoze rad béhal. Atletika
je jeho jediny aktivni konicek, dale se jesté rad
zabavi hrami na pocitaci, a zimnimi sporty. Za
svlj nej veétsi uspéch povazuje vitézstvi druzstev
mladsich zakd v ramci Pieboru Prahy, ktery
jsme ziskali loni v zafi. Jeho nej oblibenéjsi trati
je 60m, letos zabéhl svij OR, ktery je 8,60.
Bohuzel tento vykon letos nestaCil na medaili

z Pfeborti Prahy mladsiho zactva jednotlivcel a

tak si jesté skocCil osobni rekord v dalce, ktery je 4,62m a odnesl si medaili bronzovou.
Také si pripsal medaili zlatou a to za Stafetu 4x60m. Kuba méfi 156cm a vazi 38kg, coz

nejsou uplné sprinterské parametry, ale je jesté dost mlady na to, aby se vénoval pouze

sprintim, které ma tak rad.

Tab. 4 Vykonnostni rust Jakuba Varika

Jakub Vanék

rok | 60m skok daleky (m) 600m
2004 2,45 2:34,20
2005 | 10,5 3,04 2:25,50
2006 | 9,9 3,22 2:20,60
2007 | 9,00 4,03

2008 | 8,68 4,1

2009 | 8,60 4,62

Pozn. Vykony najedno desetinné misto jsou méreny rucne, ostatni elektricky
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10.3 Grafické znazornéni 4 vybranych svérencu na jednotlivych
disciplinach

Nize uvedeny graf vypovida o vykonnosti mych 4 svéfenct na trati 60m v letech
2004 az 2009. Vykony v letech 2004 az 2006 byly méfeny rucné, proto k nim byl
pfipocten koeficient 0,24, aby se vykony vyrovnaly tém elektrickym. Dle grafu by se
dalo soudit, Ze se vSichni nejvice zlepsili kolem 9-10 roku. Mohlo to byt ovlivnéno tim,
ze jiz zavodili v celoprazskych soutéZich a néktefi také zacali zavodit v tretrach. Asi
nejvice se na této trati zlepSuje Tomas Capouch a Jakub Vanék. Druhy jmenovany nema
piilis velké zlepSeni od loniského roku, aleje to tim, ze jesté letos neabsolvoval dostatek
zavodi na 60m. Velice kratkou kiivku méa Toma$ Jarolim, ktery zacal zavodit pozdé&ji
nez ostatni a v lofiském roce pomérné ¢asto marodil, ¢imZ byl jeho vykon vloni zna¢né
ovlivnén. Posledni v tomto grafu je kiivka Jana Misky, ktery se v roce 2006 nezucastnil
odii, protoze byl dlouhodobé nemocny. Ale jeho kifivka naznacuje velice dobré a

postupné zlepSovani na této trati.

)i% 10,50 \ \ _ .. - Capouch
— « - = Jarolim
o0 \ . \ — - Miksa
9,50 —X--Vanék

o

2004 2005 2006 2007 2008 2009

rok

Graf'l Vykonnost 4 svérencii na trati 60m
Poznamka: K rucnim casum byl pricten koeficient 0,24. Ten se bézné uziva ve statistikach pri prepoctu
rucniho ¢asu na elektricky'.
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Dalsi grafvypovida o vykonnosti ve skoku dalekém. V tomto grafu jsou vykony
vSech svéfenct velice rtizné. Asi nejmensi zlepSeni prokazuji vSichni shodné v roce
2008, az na Tomdase Jarolima, kterému se naopak v tomto roce pomérné dafilo. Je vSak
tteba dodat, ze vyrazné zlepSeni TomaSe je dano spiSe jeho horSim vykonem v roce
2007. Oproti roku 2006 je jeho zlepseni spiSe kosmetické. Velice kolisavé vykony
ptedvadi Jakub Vanek, ktery ma lepsi vykony vzdy ob sezonu. Sice se zatim zlepSuje
kazdym rokem, nicméné zlepSeni v lichych letech znacné prevySuje zlepSeni v letech
sudych. Opét je tu prerusena kiivka Jana Miksy, ktery byl v tomto roce, jak uz jsem jiz

zminila, dlouhodobé nemocny.

: B0
skok daleky
500 T
470
440 et
o /\"74"
410
2 380 e \/7- e —e— Capouch
2 e / %‘— L —a— Jarolim
$ a0 / / o
b —»— Vanék
>
260 x/ /
230
200 T r - -
2004 2005 2006 2007 2008 2009
rok
\ 4

Graf 2 Vykonnost 4 svéFencii ve skoku dalekém

Posledni graf znazornuje vykony v béhu na 600m. Kde ma znacné nejkratsi
kiivku Jakub Vanék, ktery dava prednost sprinterskym disciplinam a k zdvodu na 600m
se prilis nedostava. Opét se tu objevuje kolisava vykonnost, ale tentokrat u Jana Miksy,
kterému se také dafi vice v lichych letech nez v sudych. Letos, téméf vSichni, ktefi
startovali na této discipliné, dosahli velice podobného ¢asu. Dobré a plynulé zlepSeni je
vidét na kiivce Tomase Capoucha, ktery se na delsi traté¢ zacina lehce specializovat. Asi
jedind stagnuji kiivka je vidét u Tomadase Jarolima, ktery mél vykony ovlivnéné
dlouhodobou nemoci a také tim, ze mél moznost bézet tuto disciplinou jen jednou
v sezOné. Sama si myslim, ze kdyby startoval vicekrat na této discipling, jeho vykony

by byly mnohem lepsi.
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Graf3 Vykonnost 4 svérencu na trati 600m
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10.4 Srovnani vykonu v klasickych disciplinach a v sadé
Kids A thletics "

V nasledujici tabulce jsou shrnuty nejlep$i letosSni dosazené vykony ve
vybranych atletickych disciplindich u 5 z mych svéfenci. Konkrétné 3, ktefi jsou jiz
zminéni v této praci a dva dalsi. Byly vybrany 4 discipliny (60m, 150m, 300m, skok
daleky) ve kterych moji svéfenci letos nejvice startovali. Urcila jsem potradi na kazdé
discipliné a nalezité ji obodovala. Vitéz ziskal 5 bodu a ten, ktery se umistil jako
posledni, ziskal bod jeden. Takto byla obodovana kazda disciplina a body secteny.
Vzhledem k vysledku zisku bodi, bylo mozné vytvofit potadi vykonnosti. Z tabulky
vychazi, ze nejlepsSim v téchto vybranych disciplinach je Jakub Vané¢k, dale Tomas
Jarolim, Daniel Sekyra, Jan Roun a paty je Tomas Capouch. Posledni jmenovany je také
jedinym zastupcem roc¢niku narozeni 1997. Ostatni jsou roCniky 1996. Vzhledem
k vybéru téchto disciplin, se dalo predpokladat prvenstvi Jakuba Vaika, protoze jeho
jeste pocitat mezi discipliny krats$i, neboli sprinterské. Naproti tomu, se zde dokazuje, ze
kazdy ve€k je znat a silné ovliviiuje vykony. Tomas Capouch, ktery je o rok mladsi

nem¢l v disciplinach, az na skok daleky, zadnou Sanci porazit své vrstevniky.

Klasické atleﬂtické discipliny - 2009
piijmeni a jméno | rocnik | 60m | 150m | 300m | skok daleky | body i
Capouch Tomas 1997 | 9,33 | 22,82 49,3 3,93 5
Jarolim Tomas 1996 | 8,4 | 21,28 | 48,16 4,18 17
Roun Jan 1996 | 9,04 | 22,07 | 48,97 3,47 9
Sekyra Daniel 1996 | 9,32 | 22,7 | 48,85 4,43 11
Vanék Jakub 1996 | 8,6 | 21,44 | 47,55 4,62 18

Tah. 5 vykony mych svérencii ve vybranych atletickych disciplinach v roce 2009

V Sesté tabulce jsem postupovala stejné jako u tabulky ¢. 5. Vyzkouseli jsme jen
ne€kolik z disciplin ze sady [IAAF ,,Kid’s Athletics" a to ,,slalom" (slalomovy bé&h),
»zebrik" (b&h pres zebiik), ,,prekazky" (pfekazkovy beh), skok daleky z mista a

preskoky na zinénce. Opét byly obodovany jednotlivé discipliny, secteny ziskané body
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a vytvofené poradi. Pofadi zistalo téméf stejné jako v klasickych atletickych
disciplindch. Vitézstvi si obh4jil Jakub Vangk, ale o druhé a tfeti misto se, se stejnym
poétem bodt, déli Tomas Jarolim a Daniel Sekyra. Ctvrté a paté misto ziistalo stejné.
Vykony v téchto disciplinach byly hodné ovlivnény i piistupen jednotlivych
clenti. Vzhledem k tomu, Ze se v kategorii mladsiho zactva tyto discipliny neobjevuji,
svéfenci nenasazuji takové usili jako u disciplin atletickych. N¢které discipliny jako
napiiklad slalom a zebtik, byly upraveny a prodlouzeny, oproti vytvofenému manualu,

aby se daly 1épe porovnavat s atletickymi vykony.

Discipliny z Kids'Athletics - 2009

prijmem a dalka z
jméno rocnik | "slalom" | "Zebrik" | "prekazky" | mista |preskoky |body poradi
Capouch
Tomas 1997 17,42 13,53 10,7 2,00 4,00 8
Jarolim
Tomas 1996 16,43 16,43 9,25 1,80 4,66 17
Roun Jan | 1996 16,11 16,11 9,32 2,00 4,06 15
Sekyra
Daniel 1996 16,9 16,9 9,29 2,00 3,63 17
Vanék
Jakub 1996 15,96 15,96 9,73 2,15 4,69 18 f

Tab. 6 vykony mych svérencii ve vybranych disiplindch ze sady ,, Kids 'Athletics "

V posledni tabulce jsou vybrany ke klasickym atletickym disciplinam vykony ze
sady ,,Kids'Athletics". Tyto discipliny byly vybrany do paru podle toho, jak se k sob¢
nejvice svou charakteristikou i vykonem hodily. 60m a ,,zebfik" jsou ob¢ brany jako
velice frekvenéni beéh, kde hlavnim cilem je probéhnout trat’ v co nejkratSim case. 150m
a slalom k sob& byly pfifazeny, protoZe nejvice odpovidaji své délce. A skok z mista je
metodicky prvek skoku dalekého, tudiz bylo jasné, ze budou piifazeny k sobg.

V téchto dvojickach byl vypoditan korelani koeficient. Cim blize je vysledek
roven Cislu 1, tim lépe spolu dané discipliny koreluji (hodnoty vykonid obou skupin
vysledkt jsou na sob¢ zavislé). Nejmén¢ je na sobé zavisla dvojicka skok daleky a dalka
z mista. Jejich korelacni koeficient je 0,51, coZ neznaci pfili§ velkou korelaci. Nutno
vSak podotknout, Ze vykony v dalce z mista jsou ponékud zkresleny piesnosti méfeni,

jelikoz zavodnici skaci na zinénce, na které je predkreslené pasmo, které ma dil¢i Casti
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pouze po 20cm a mezi témito hodnotami se dosazeny vysledek pouze odhaduje. Naproti

tomu nejvetsi zavislost vykont byla prokdzéana u disciplin 150m a slalom, kde korela¢ni

koeficient dosahl hodnoty 0,8.

60m | zebrik | Korelacni o | slalom | Korelaéni | dsalf:: korelaéni
koeficient koeficient| 9@'K@ %Y | koeficient
Z mista
arolim 8,40 12,62 21,28 16,43 4,18 2.00
anék 8,60 12,53 21,44 15,96 4,62 2.15
oun 9,06 12,63 0,62 22,04 16,11 0,80 3,47 2,00 0,51
ekyra 9,32 12,74 22.70 16,90 4.43 2.00
apouch | 9,33 13,53 22.82 17.42 3,93 1.80

Tah. 7 porovnani vykonii v klasickych atletickych disciplindch s vykony ze sady ,, Kids 'Atletics "
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11. Diskuse

Touto praci jsem se snazila shrnout mou trenérskou praci a ukdzat vykonnost
mych svéfenct. S pouzitim nové vytvorené sady pro déti pak porovnat jejich vykony.
Srovnani bylo omezené pouze na mou skupinu, coz je velice maly pocet pro adekvatni
vysledky, ale chtéla jsem vyzkouset tento vyzkum na mensi skupiné a v budoucnu bych
chtéla z této prace vychéazet pro zpracovani dat na diplomovou praci, ve které planuji
toto téma vice rozvést a provést vyzkum napt. u vice prazskych atletickych ptipravek.

Dutvod, proc¢ jsem to jiz neudélal ted je, ze sadaje pomérné novy trend v détské
atletice a je zapotiebi, aby se s ni oddily nejdiive dobfe sezndmily. V soucasné dobé se
teprve zacina na sad¢ zavodit a vytvaii se systém hodnoceni, jak jednotlivych disciplin,
tak 1 celého spektra. Bohuzel je Skoda, ze IAAF s touto sadou urcenou pro piipravky
atletickych klubi, sportovnich Skol aj. nepftiSla diive, a ze jsme ji nemohli vyuzivat,
kdyz jsem jako trenérka s détmi zacCinala. Myslim, ze by to bylo velice pfinosné nejen
pro déti, ale také pro trenéry.

Vétsinou se stadva, ze trenéii nemaji dostatek prostfedkd a nacini na samotny
trénink, ¢i vyuku. Jsou odkazani na pouzivani mict, medicinbalt, Svihadel, kriketovych
micku, stafetovych kolikli a klobouckt. Diky nové sadé se moznosti zna¢né rozrostly na
hody raketkou a pénovym ostépem, ptebehy nizkych prekazek, které se daji vyuzitjako
zinénky apod. Jsou také vytvofena riizna Skoleni, kterd davaji trenérim navody na to,
jak vyuzivat bézn€¢ uzivané predméty vice zpusoby, a také se nauci spoustu atletickych
her.

Sama povazuji za ptinosné, kdyz sdm trenér je soucasn¢ i zavodnikem. Nejen, zZe
neustale trénuje a pohybuje se v aktualnim atletickém déni, ale také ziskava cenné rady
od svého trenéra. Po celou dobu své trenérské praxe jsem se vzdy snazila vychazet
z teorie sportovniho respektive atletického tréninku, s nimz jsem se seznamovala béhem
studia télesné vychovy na Pedagogické fakulté univerzity Karlovy v Praze a neptfimo i
vlivem starSich a zkuSenéjSich trenérii na ASK Slavia Praha, pfedevS§im pak mym
diivéjsSim dlouholetym trenérem Mgr. Petrem Novotnym. Za velkou vyhodu
v piedavani znalosti a zkuSenosti z oblasti taktickych a psychickych faktort sportovniho
vykonu povazuji fakt, ze ja i vétSina ostatnich trenérii pracujicich s mladezi na ASK
Slavia Praha, jsme stale jeSté aktivnimi sportovci a nasi sveéfenci maji tak moznost ucit
se piimo na stadionu. Znacné se osvédcilo i spole¢né sledovani riznych atletickych

zavodi a mitinkt ajejich nasledné probirdni se svétenci.

- 48 -



Béhem mé prace jsem meéla moznost na toto téma pohovofit s mnoha trenéry,
ktefi maji své svéfence v ligovych ¢i extraligovych druzstvech, a n€ktefi i v reprezentaci
CR. Oni mi podali sviij nazor na tuto sadu, coz v nékterych p¥ipadech ovlivnilo i mne.

Vyzkum byl omezen jen na mou skupinu, protoze jsem o nich méla nejvetsi
piehled, zejména o jejich zdravotnim stavu, jejich mimoskolnich i Skolniho aktivitach,
studijnimu prospéchu a hlavné jsem meéla nashromazdéné veskeré vysledky. Se svymi
svéfenci jsem se v prvnich letech setkdvala 2 dny v tydnu a obcas o vikendech na
pfespolnich bézich, v pozdéjsich letech i o prazdnindch na soustfedénich. Posledni dva
roky s nimi travim 4-5 dni v tydnu, tudiz neni pochyb, kdyz feknu, Ze jsem je méla jako
rodinu.

Vyzkum by se dal provadeét na vétSim mnozstvi sportovcl, ale musel by tomu
predchazet prizkum, ktery by vypovidal o jednotlivych testovanych osobach.
Z vysledkt jednotlivych zdvodi bych nepoznala, zda vykon ktery piedvadi je na hranici
jejich maxima, nebo zda zavodi po dlouhodobé nemoci, pokud bych je 1épe neznala,
nebo o nich neméla dlouhodoby ptehled jejich vykonnosti. Tyto data by byla velice
dalezita pro mij vyzkum a tak jsem zatim zacala jen u své tréninkové skupiny, u které
tyto veSkeré informace mam. Béhem zpracovani vysledkl jsem pak vybrala pouze 4
svéfence a to z toho divodu, Ze jsou kazdy uplné odlisni. Nejen piistupem ke sportu,
vybranou preferujici disciplinou, ale i svym chovanim apod. a také jsem o nich méla

nashromazdéna data za nejvice let.

S grafy a kone¢nymi vysledky jsem si musela chvili pockat, protoze béhem
kvétna a Cerven moji svéfenci absolvovali hned nékolik riznych zavoda a neustale se
jejich vykony meénily, respektive lepsili. Poslednim zadvodem bylo 17. Cervna 3. kolo
MPD druzstev, poté jsem veédela, Ze jiz mohu pln€ zpracovavat vysledky.

Pevné¢ doufam, ze bych v dalSich letech mohla na toto téma navazat ve své
diplomové praci a provést tento vyzkum u vétSiho poctu déti, aby vysledky mély vétsi

vypovidajici hodnoty.
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12. Zavéry

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, zda je sada ,,Kids's Athletics" tou
nejlepsi metodou pro rozvoj atletickych dovednosti u déti v atletické ptipravce. Toto
tvrzeni se potvrdilo, ale musim konstatovat, ze uzivani této sady by se mélo v¢as omezit
a prejit na klasické atletické discipliny. Déti, diky této sadé€, ziskavaji piehled o
disciplinach, postupné se seznamuji sjejimi zékonitostmi, pravidly a na nizkych a
bezpecnych piekazkadch pirekonavaji prvotni strach. Nauc¢i se rytmiku pifebéhu pres
piekazky, vychozi postaveni v odhodech apod., ale je dobré vcas piejit na kombinovani
naptiklad détskych piekazek a klasickych a postupné prechazet na klasické atletické
discipliny.

V dalsi c¢asti této prace jsem rozebirala, zda se déti zlepSuji pomoci tréninku ¢i
svému pfirozenému vyvoji. V tomto piipad¢ se neobejde jedno s druhym. Pomoci
tréninku jsou cvicenci schopni si 1épe osvojovat dané discipliny. A pochopitelné¢ svym
rustem se budou postupné zlepSovat. V tomto pfipad¢ jsem vybrala 4 svéfence, na
kterych jsem chtéla ukazat jejich vykonnostni rist. Porovnavala jsem jej ve 3
disciplinach, kterymi jsou: 60m, 600m a skok daleky. Ukazalo se, ze se vSichni zlepsuji,
ale kazdy jinak. (viz. Graf], 2, 3)

V neposledni fad¢ jsem zkoumala, jejich vykonnost na sadé ,,Kids'Athletics" a
na klasickych atletickych disciplinach. Potvrdila se ma teorie, ze pokud je nékdo

uspésny v klasickych disciplinach, bude uspésny i v disciplinach sady ,,Kid's Athletics".

HI: Hypotéza se potvrdila. Vysledky se nejvice prokazaly v porovnani béhu na 150m a

»slalomu", kde vysel korela¢ni koeficient 0,80.

H2: Hypotéza se potvrdila. Uzivani sady ,,Kids'Athletics" nema vliv na atleticky vykon.

H3: Hypotéza se potvrdila. Déti vykazuji lepsi vykony ve vSech disciplinach, které ve
své kategorii absolvuji, pokud jejich trénink bude veden formou vicebojaiské

vSestrannosti.

H4: Hypotéza se potvrdila. Pfed¢asna specializace ma za néasledek neimérné zlepSovani

na vSech ostatnich disciplinach spadajicich do dané kategorie.
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Po zvazeni vSech aspekti zahrnutych do této prace jsem dosla k zavéru, ze
aplikovana verze vSeobecné¢ az vicebojaiské atletické pripravy je optimalni typem
atletického tréninku umoznujicim kazdému svéfenci postupnou a pfirozenou volbu
vlastni atletické specializace na zakladé¢ postupného inklinovani a prosazovani se
v jedné z mnoha trénovanych disciplin. Tento nazor je podpofen i psychologickou teorii
emoci, kterd fika, Ze to v ¢em jsem dobry, v ¢em se prosazuji, mi zajistuje libé pocity,
jez m& motivuji k opakovani této cCinnosti a tudiz k dalSimu bazeni po tuspéchu.
(GOLEMAN, 1997)

Dulezité je ale priméiené nastaveni vlastni aspirac¢ni trovné kazdého svétence
na jeho konkrétni moznosti - nékdo muze byt mistrem svéta, nékdo ma vrchol
v bodovani v krajském pieboru. Nevyhodou takto pojatého zpusobu piipravy je fakt, ze
tato koncepce pocita s vrcholem vlastni vykonnosti az v kategorii dospélych, coz muze
nekteré méné trpelivé typy odradit, dilezity je zde opét vliv socidlni motivace a
trenériv objektivni a individudlni pfistup.

Zaveérem této prace bych rada konstatovala, Ze moji svéfenci jiz sami tusi, ktera
nekteti zjistili, Ze pravdépodobné atletika pro n¢ nebude mozna tim sportem c¢islo 1.

Vzhledem k faktu, ze jiz pfisti Skolni rok budou v kategorii starSiho zactva,
rozhodli jsme se pokracovat kazdy svou cestou. Nékteii mozna skonci s atletikou a
najdou zalibeni vjiném sportu, ale véfim, ze vétSina z nich odejde k lepSim trenértim,
kde se budou vénovat tomu, co je v atletice bavi a budou podavat stale dobré vykony,
které se jim vrati v podobé medaili z Mistrovstvi Ceské republiky a snad i &asem

moznosti startovat v reprezentaci.
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12.1 Pouzité zkratky

ASK - Atleticky sportovni klub

CAS - Cesky atleticky svaz

IAAF - International Association of Athletics Federations
KIDS ATHLETICS - Détska atletika

MCH - mezichtze

MK - meziklus

MPD - Méstsky ptebor druzstev

OR - osobni rekord

PAS - Prazsky atleticky svaz

PP - Piebor Prahy

SBC - specialni bézecka cviceni

12.2 Dalsi bézné uzZivané zkratky

MCR - Mistrovstvi Ceské republiky
ME - Mistrovstvi Evropy

MS - Mistrovstvi svéta

MU - Mezistatni utkani

OH - Olympijské hry

PMEZ - Pohar mistrti evropskych zemi
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12.3.3 Seznam grafa a tabulek

1. Tab. 1 vykonnostni rist Tomase Capoucha
Tab. 2 Vykonnostni rist Tomase Jarnima

Tab. 3 Vykonnostni rast Jana Miksy

Tab. 4 Vykonnostni rast Jakuba Vailka

Graf 1 Vykonnost 4 svéfenct na trati 60m
Graf2 Vykonnost 4 svétencti ve skoku dalekém

Graf 3 Vykonnost 4 svéfencl na trati 600m

N n A WD

Tab. 5 vykony mych svéfencl ve vybranych atletickych disciplindch v roce

2009

9. Tab. 6 vykony mych svéfenct ve vybranych disiplinach ze sady
,,Kids'Athletics"

10. Tab. 7 porovnani vykont v klasickych atletickych disciplinadch s vykony ze sady

,,Kids'letics"
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12.3.4 Fotograficka priloha

Loni stribrnd, letos vitézna druzstva mladsiho zactva na Memorialu Josefa OdloZila
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Tomas Capouch na preskocich -,,Kids'Athletics *

im SR

Tomas Capouch na prekazkach -, Kids'Athletics"
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Daniel Sekyra na zebriku - ,, Kids Athletics "

Jakub Vanék na skoku z mista- ,, Kids'Athletics"
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