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Abstrakt

Nazev: Kondi¢ni ptiprava mladych tenist ve véku 10 az 12 let.

Cile: Cilem této diplomové prace je sestavit kondi¢ni program vhodny pro
veékovou skupinu mladsich zakl, ovétit jeho Gcinnost a dalsi vyuzitelnost

ve sportovni ptiprave tenistu.

Metody: V nasi praci jsme pouzili metodu testovani pomoci sestavené baterie testt
a nésledné analyzy namétenych dat. Druhou metodou bylo dotaznikové

Setieni zjist'ujici subjektivni pocity z naro¢nosti kondi¢niho programu.

Vysledky: Zjistili jsme, Ze nami sestaveny tréninkovy program byl spésny ve
vSech testovanych oblastech pohybovych schopnosti. Silové schopnosti
pravdépodobné byly ovlivnény kondi¢nim programem z 32%,
koordina¢né-rychlostni schopnosti z 8%, vytrvalostné-silové
schopnosti z 48%, vytrvalostné-rychlostni schopnosti z 8% a rychlostni
schopnosti z 5%. Zpétnou vazbou z dotaznikového Setfeni jsme zjistili,

ze kondi¢ni program byl naro¢ny, ale zvladnutelny.

Kli¢ova slova: déti a mladez, sportovni trénink, kondi¢ni pfiprava, tenis



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Fitness training for young tennis players ages 10 to 12.

The aim of this thesis is to build a fitness program suitable for the
age group of younger pupils, to verify its effectiveness and transferability

of sports training tennis players.

In our work we used the method of testing using the assembled battery
of tests and subsequent analysis of measured data. The second method
was a survey ascertaining subjective feelings regaurding the intensity of
the fitness program.

We found that our own compiled training program was successful in

all areas of tested physical abilities. Strength capability was most likely
influenced by: the conditioning program (32%), coordinating-speed
capability (8%), power-endurance capability (48%), speed-endurance
capability (8%), and speed capability (5%). From the feedback of the
questionnaire survey, we found that the fitness program was demanding,

but manageable.

children and youth, sports training, fitness training, tennis
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1. Uvod

V soucasné uspéchané dobé¢, kdy lidé ziji v kazdodennim stresu, se stal sport
soudasti zivota velké masy lidi celého svéta. Casto se fesi otazka zdravého Zivotniho
stylu a s tim souvisejici hlavné rovnomérné zatizeni pohybového aparatu. Dalsim
kladnym faktorem, ktery sportovni vyziti nabizi, je psychické odreagovani a
odbourdvani negativniho stresu. Jednou z mnoha moznosti jak aktivné travit svlij volny
Cas je prave tenis.

Historie tenisu za¢ind uz v davnych dg&jinach, patrné v Mexiku. Rimané méli
podobnou hru zvanou trigon. Ze stfedovéku se dochovaly zminky o pfedchtdcich
dnesniho tenisu z Italie (Gioco della corda), Francie (jeu de la courte paume )a
Spanélska (pelota). Tyto uvedené hry toho s dnesni podobou tenisu mély pramélo
spole¢ného. Micek byl odpalovan nejprve holou rukou a pozdéji rukou
zabandazovanou. A jelikoz se micek odpaloval o sténu, miZzeme tyto hry povazovat

také za predchidce squashe (Parsons, 1998).

Na prelomu 15. a 16. stoleti se objevuji prvni zminky a o hie s ndzvem tenis
v Anglii. Od roku 1886 ma dnesni podobu tenisovy kurt a pravidla se ménila jen
minimaln¢. Dillezitymi mezniky ve zméné pravidel jsou roky 1958 (byl specifikovan
preslap nohou u servisu) a 1975 (byl zaveden tie-break na pfani televiznich spole¢nosti,

kterym nevyhovovala nevyzpytatelnost ¢asové struktury zapast), (Parsons, 1998).

Téma mé diplomové prace jsem si vybrala na zakladé svych dosavadnich
zkuSenosti na pozici kondi¢niho trenéra tenistl a profesi ucitele télesné vychovy na

zakladni Skole.

na vékovou skupinu déti 5-14 let, kde je velmi dtlezité klast diraz na spravné vedeni a
naplanovani sportovni ptipravy, aby nedoslo k nechténému pretizeni hracti a demotivaci
v disledku vysokych néarokl a nezdbavnych forem tréninkid. Na vedeni a kvalité

sportovni piipravy malych déti zavisi jejich budouci vykonnost.

V této diplomové praci se zaméeiime na kondicni pfipravu vékové kategorie
mladSich zaku, 10-12 let. Nebudeme zde rozebirat faktory ovlivitujici sportovni vyziti

mladeze, jako jsou finan¢ni a Casové moznosti rodic¢li a motivace k pohybovym
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¢innostem, ale budeme se zabyvat pouze vybranou skupinou déti, které jsou jiz

Vv tréninkovém procesu.

Finan¢ni ndrocnost tohoto atraktivniho sportu se da zaradit mezi velmi nakladné
sporty. U nas v klubu jsou samoziejmé trochu jiné ceny nez popiipad¢ v Praze.
Tréninkova hodina stoji 350 K¢, ktera se rozpoc€itdva mezi dany pocet hracl. V zimée se

K této cené pripocitava poplatek za pronajem haly, ktery tento rok ¢inil 250 K¢.
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2. Teoreticka vychodiska

2.1 Charakteristika sportovniho odvétvi

Tenis je jednim z nejrozsitenéjsich sportii na svéte, je znam ve vSech svétadilech
a pocet hracu, kteti se mu soustavné vénuji, jiz prekrocil 30 miliont a jeho obliba
neustale roste. Tenis fadime k micovym sitovym sportovnim hram, charakteristicky je
pro n¢j rychly let malého mice po dvorci a rychlé stiidani soupetii ve styku s mi¢em

(Jankovsky, 2002).

Tenis je hra, ve které se utkavaji jednotlivei ve dvouhie nebo dvojice ve ¢tyrhie.
Jejich ukolem je dopravit mi¢ pomoci rakety pies sit’ do pole soupefe tak, aby jej

nevratil, nebo aby mu vraceni mice ¢inilo co nejvétsi potize (Safatik, 1978).

Ptiznivy vliv tenisu na zdravi ¢lovéka je dan tim, Ze dvorce se buduji
v rekreacnich oblastech, kde je dostatek zelené a prostiedi je klidné. Samotna hra
umoznuje pravidelny a vydatny pohyb, vétSinou na zdravém vzduchu a slunci. MoZznost
hrani v krytych halach déla z tohoto sportu celoro¢ni zalezitost. Vyhodou je i ta
skutecnost, ze tenisu se mohou vénovat hraci jakéhokoliv véku, vysky, vahy ¢i pohlavi

(Jankovsky, 2002).

Dtlezitymi faktory pro tenis jsou psychické a fyzické schopnosti. Psychicka
odolnost je zaloZend na tom, jak hraci umi pfijimat pozitivni i negativni okamziky
utkani. Sebediveéra hrace hraje vyznamnou roli na v§ech vykonnostnich urovni. Fyzické
dovednosti predpoklada;ji silu, sviznost, stabilitu vykonu a vysokou uroveil koordinace.
Tenis je vybusna hra, kde se vétSina vymeén skladé ze tii az Sesti uderti, coZ odpovida asi
péti az patnacti sekundam dynamického pohybu. Proto plati heslo ,,Nejdiive dobrym
atletem, potom dobrym tenistou (Applewhaite, 2005).

Zakladni slozky sportovniho tréninku v tenise jsou taktika a technika. Osvojenim
taktickych dovednosti si hra¢ vytvari vlastni koncepci hry. V tenisu, podobné jako ve
valce, nevyhrava vzdy ten nejvétsi a nejsilngjsi. Velmi ¢asto vyhrava hrac¢
s nejrafinovanéjsi taktikou, ktery umi odhalit slabiny svého protivnika a prave diky
tomu dokéaze vyhravat jednotlivé vymeény, sety i cel€ zapasy. Proto je tfeba umét

zhodnotit své i soupetovi slabé a silné stranky. Zde plati heslo: ,,Kdo nezvladne
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pfipravu, musi se pfipravit na to, Ze nezvladne zapas!“. Technické dovednosti ziskavaji

hraci dlouhodobym systematickym tréninkovym procesem (Applewnhaite, 2005).

2.2 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku déti a
mladeze

Podle Dovalila a kol. (2009) rozbory piipravy uspésnych sportovci, vitézu
olympijskych her, mistrovstvi svéta a dal$ich vrcholnych soutézi ukazuji, Ze Spickové

vykonnosti mohou dosédhnout jen ti sportovci, ktefi:
e maji pro piislusny sport pottebny talent,

e unichz byly zadklady pro pozd¢jsi vrcholové vykony vybudovany jiz v détském a

dorosteneckém véku.

O talentu se vétSinou nepochybuje, stejné dilezité je vSak i mnohaleta
pravidelna a systematicka ptiprava. O tom, zda stovky tréninkovych hodin budou
zuroceny, rozhoduje také, jak se dlouhodoby trénink postavi. Neni totiz lhostejné, co se
kdy v tréninku dé€la, kolik a jakou intenzitou se trénuje. Mnoho cviéeni ztraci smysl,

neni-li pouZito v pravy ¢as a na pravém misté (Dovalil a kol., 2009).

Mezi zasadni ukoly trenéra déti, podle Perice (2008) patii vytvortit zéklady pro
pozdéjsi trénink. Je celd fada nazord, na co by mél byt trénink déti zameéten. Obecné
muzeme fici, Ze podstatou tréninku v détském ve&ku je piiprava ditéte pro trénink v
dospélosti. Pro kazdou sportovni disciplinu existuje vek, ve kterém jsou dosahovany
absolutné nejvyssi vykony. Toto obdobi je nazyvéano jako ,,vrcholovy vek*. Zacatek a
délka vrcholového véku je zavisla na mnozstvi faktord, proto je také v riznych
sportovnich odvétvich rizny. Détstvi je tedy pouze pfipravnou etapou pro trénink v

pozdéjsim veéku - piedevsim v tom vrcholovém.

Pt jistém zjednodusSeni a schematizaci se zdd, Ze v mnozstvi nazora, zkusenosti,
udajl o tréninku a tréninkovych metodéach, rozbori vykonnostnich vzestupt, v€ku
dosahovani vysoké vykonnosti a délky jejiho udrzeni Ize odlisit dvé cesty ke

sportovnimu vykonu (Dovalil a kol., 2009).
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2.2.1 Dvé zakladni koncepce tréninku déti

Na podstatu tréninku déti existuji dva rdzné nazory. Prvnim je snaha o co
nejvyssi vykonnost jiz v Gtlém détstvi a nazyvame jej ,,ranou specializaci®. Druhy nazor
fika, ze vykonnost by méla byt pfiméefend veku, détstvi a mladi je pouze piipravnou
etapou k dosahovani maximalnich vykonut. Tato koncepce je nazyvana ,,tréninkem

pfimétenym veéku* (Peric, 2008).

Podstata v téchto dvou koncepci spoc¢iva v tom, ze v rané specializaci se déti
pfizptsobuji tréninku a v tréninku pifiméfeného véku se trénink prizptsobuje détem. V
praxi to znamena, ze v koncepci rané specializace je na déti pohliZzeno prostiednictvim
tréninku dospélych - vykon je na prvnim miste, vSe je mu podiizeno. Trenér klade na
déti tvrdé pozadavky, a to nejen z hlediska intenzity a obsahu zatizeni, ale i z hlediska
psychickych narok. Celé ptiprava probiha v atmosféfe napéti, vaznosti a racionality

(Peric, 2008).

Trénink odpovidajici vyvoji chape, Ze déti nemohou zvladat hned vse. Obsah i
formy zatiZeni jsou primétené véku a schopnostem déti, vykon je chapan jako
dulezité i pfiméfené ocenéni, radost a prozitek déti. Zasadnim rozdilem je vSak obsah

tréninku (Peric¢, 2008).

Charakteristickym rysem ,,koncepce rané specializace* je zaméteni tréninku na
okamzity vykon. Vyuzivaji se prostfedky a formy, které vedou rychle k cili -
momentalnimu Gspéchu. Prave toto, vét§inou monotonni, zatizeni vede Casto k
jednostrannosti. Dit¢ umi pouze Gzkou fadu pohybi, které nemaji Sirsi zakladnu.
Vyznamnym negativnim aspektem vysoce specializovaného tréninku mohou byt i
urcita zdravotni rizika - oslabeni nezatézovanych svalli a naopak pretézovani svali
zaté¢zovanych. To mliZze v dusledku vést 1 k vaZnym porucham ve vyvoji kostry,
Kloubti a svalového aparatu. Dalsim vyznamnym nebezpecim této jednostrannosti je
limitace v pozdéjsim tréninkovém rozvoji. Jakoby se vytvofila ,,tréninkova bariéra®,
kterou neni mozné piekrocit. Anebo jesté jinak - feCeno teorii adaptace - dochézi k
pfed¢asnému vycerpani adaptacnich podnéta (Peri¢, 2008).

,Koncepce tréninku pfiméteného veéku™ si klade za cil vytvorit co mozna nejlepsi
ptedpoklady pro pozd€jsi rozvoj. Jeho podstatou je vytvotreni CO nejSirsi zasobarny

pohybtli. Ta ma vyznam nejen pro ¢innost centralni nervové soustavy (tvorba novych
14



spoju), ale také v urcité pohybové zkuSenosti, ktera dale umoziuje rozvijet kvalitu
pohybil v dané specializaci. Pestré zasobarny pohybti je potom v tréninku

dosahovano prostfednictvim vSeobecné a vSestranné piipravy (Peric, 2008).

a. Vseobecna priprava znamena takové cviceni, jehoz obsah nesouvisi s
obsahem specializace, na kterou se dit¢ zaméfuje. Pokud napiiklad dité hraje
basketbal, miizeme za v§eobecnou ptipravu povazovat béh na lyzich,

plavani, jizdu na kole apod. (Peri¢, 2008).

b. Vsestrannd priprava je pojem, ktery se ve sportovnim tréninku uziva velmi
Casto, ale jeho obsah byva Casto nejasny a nespravné pochopeny. Pro
vSestrannou piipravu je charakteristicka Siroka nabidka riznorodych
pohybovych ¢innosti- ¢im pestiejsi, tim lepsi. V praxi to znamend seznamit
déti s fadou sportl (napt. vyuzit nabidky sezonnich sportl). Déle je tieba
vénovat vyvazenou pozornost vSem pohybovym schopnostem v zavislosti na
senzitivnich obdobich. Zafazovani téchto cviceni ma vyznam vseobecné
rozvijejicich tj. cviceni zajist'uji pfedev§im vhodny rozvoj, jsou prostiedkem
upevnéni zdravi, stavaji se odrazovym mustkem pro pozdé;si
specializovanou ¢innost a vykonnost, zvysuji celkovou odolnost (Peric,

2008).

Tabulka 1: Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku

odpovidajiciho vyvoji.

RANA SPECIALIZACE TRENINK ODPOVIDAIICT vY VO
Strategie
Vysoké vykonnost co nejdifve, Vykonnost pfim&fena veku,
planovity ténink si klade za cil nejvy$s vykon jako perspektivai cil,
co nejrychleji dosdhnout dspéchu détstvi a mladi je pipravnou etapou
Trénink
Cenu mé jen to, co sméfuje rychle Vedomy podil viestrannosti
k cili, fizké zaméfeni na specializaci
(jednostrannost) 3
ZatiZent
AZ na hranici Gnosnosti, Zietel na stupedi individudiniho
nefimérné néroky na nevyzrilé v§voje, postupné a pozvolné
jedince : stupiovini narokd
Psychologické rysy
Tvrdost, cilevédomost, Trénink odpovidajici mentalité
v tréninku psychické momenty ' vekového stupng, omezovani tlaku
charakteristické pro prici . na v¥kon, aktilnf vikonnostni cile
dospélych: napéti, vaZnost, ’ nejson vyluéné, radost, hravost,
vyhranéna racionalizace, uvolnénost, bohatstvi
tlak na vykon proZitké, ptiméfené ocenéni
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Tyto dvé trenérské koncepce - rana specializace a trénink pfiméfeny vyvoji -jsou
vyrazné protichidné. Ale jaky je jejich dopad na vykonnost déti? ZkuSenosti ukazuji, ze
vrcholovych vykont je mozné dosahnout obéma trenérskymi cestami. Ze seridznich
rozborl obou koncepci vSak vyplyva, ze vyssi procentualni zastoupeni se Spickovymi
vykony maji jedinci, ktefi prosli koncepci tréninku odpovidajiciho vyvoji. Vyznamny
rys koncepce rané specializace spoc¢iva v rychlejsim vyvoji vykonnosti, ktera vsak ¢asto
souvisi s urc¢itou stagnaci vykonnosti kolem 18. roku. Také doba setrvani ve vrcholové
vykonnosti neni tak dlouh4 jako u koncepce tréninku odpovidajiciho vyvoji. Casto
dokonce sportovci, ktefi v tomto véku pred¢asné ukoncili svou sportovni drahu, hovofi

o presyceni sportem. Cely problém je mozné vyjadrit i graficky (Peri¢, 2008).

Obrazek 1: Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku

odpovidaciho vyvoji.

vykonnost

trénink odpovidajici wvoji

i
roky pfipravy i

Na obrazku je vidét, ze vrcholu vykonnosti se dosahuje jesté pied dosazenim
dosp¢élosti (a tedy biologické i1 psychické zralosti), coz samoziejme mladého sportovce
vazné znevyhodiuje. Nejen nedokonéeny rozvoj schopnosti (pfedevsim silovych a
vytrvalostnich), ale i nedokonceny psychicky vyvoj (ktery trva ptiblizné do 22. az 25.
roku) mohou dosaZenou vykonnost znacné snizovat. A tak se sportovec dostava na
vrchol v dobg, kdy jesté zdaleka neni na vrcholu svych biologickych moznosti (Peric,
2008).
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2.2.2 Vyvojové zakonitosti zakovského véku

Az do véku dospélosti se clovek v mnoha smérech méni. Védecké poznani to
potvrzuje, fada analytickych i syntetickych studii pfinasi piesnéjsi pohledy na pribeh
vyvoje a charakterizuje ho jako zékonity. Ma-li byt trénink dlouhodob¢ uspésny, nelze

tyto poznatky zvlasté v piipravé déti a mladeze ignorovat (Dovalil a kol., 2009).

Vékové zékonitosti mizeme definovat ve zménéch télesnych rozméra a
proporci, ve stavbé i funkci télesnych organti, v psychice i ve vztahu k ostatnim, v
chovani, vykonnosti. Zmény - v souhrnu lze do 18 let hovofit o riistu, vyvoji a
dozréavani - maji riznou intenzitu a dynamiku (obr. €. 2). V jejich dasledku se

vykonnost v pohybovych ¢innostech piirozené zvySuje (Dovalil a kol., 2009).

Obrazek 2: Ristove kiivky nékterych systémul organismu (podle Havlickova, 1998).
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Legenda:

Organismus jake celek, pohybovy, srdeiné-cévnf a dichacl systém a objem krve
e Wi tICKE thnd

............ nervovy a smyslovy systém

___________ pohlavnf systém

Nejdiive ukoncuje rust a vyvoj mozek. O fadu let pozdéji se blizi do konecné
faze délkové ptiristky a vyvoj svalového systému. Vyvoj orgadnt krevniho ob¢hu a
dychani odpovida zhruba zvétSovani hmotnosti téla. Pomérné pozdni vyvoj nastava u

pohlavnich organti (jejich hormony ovliviiuji rozvoj svalstva a jeho silu). Rychlost
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popisovanych zmén se miize odliSovat také individudlné. T€lesny vyvoj kon¢i u chlapcti

zhruba kolem 18. - 20. roku, u dévcat o néco diive (Dovalil a kol., 2009).

Rist mozku jako organu centralni nervové soustavy, tzn. nejvyssi urovné fizeni
pohybu, je v podstaté ukoncen uz na konci predskolniho véku. I kdyz nervové struktury,
zejména v klie mozkové, dale dozravaji, nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych

vvvvvv

koordina¢né naro¢né pohyby (Dovalil a kol., 2009).

Dil¢i predstavu o rastu kostry poskytuje kiivka vysky téla. Kromée prvnich let
zivota dochazi k vét§im zméndm v obdobi puberty, a to nejen co do vysky téla, ale napf.
i §itky ramen a panve. Nejde pfitom jen o rust do délky, ale také o stavbu kosti, slozity
biologicky proces kostnaténi (osifikaci), pfi némz je pivodni chrupavcity zéklad
postupné nahrazovan kostni tkani. Definitivné se kostnaténi ukoncuje u Zen v 18 letech,

u muzu v prabéhu dalsich n¢kolika let (obr. €. 3), (Dovalil a kol., 2009).

Obrazek 3: Vék ukonceni osifikace kosti (podle Kucery, 1986).

9 1516
g 16-19

K vyvoji dochazi i v psychice, ¢lovek se rozviji ve svych vlastnostech i
schopnostech. Poznatky psychologie détského véku svédci o tom, Ze i zde nejsou zmeény

rovnomérné ani primocaré. Zatimco v prvnich deseti letech ma vyvoj rdz po mérné
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strmy a dosahuje uz 90 % mentalni kapacity dosp€lych, na zbyvajicich 10% az do uplné
vyspélosti je tieba dalSich deseti let (Dovalil a kol., 2009).

Vyse uvedené poznatky jsou povazovany za obecné zakonitosti a zvlastnosti
jednotlivych let. V individuélnich ptipadech se vSak ve stupni vyvoje objevuji vétsi i
mensi odchylky a u stejné starych déti pozorujeme nékdy az napadné rozdily ve stavbe
téla, schopnostech, pohybové vykonnosti atd. Nejde pfitom jen o rozdily dané dédicné,
ale z dosud ne zcela znamych pficin se vSichni v détském a dorosteneckém véku
nevyvijeji stejné rychle, vyvojovy naskok ¢i zpozdéni se v 18 az 20 letech viceméné

vyrovnava (Dovalil a kol., 2009).

2.2.3 Rozdil mezi détmi a dospélymi

Vyvoj ¢loveéka neprobiha stejnomérné. V horizontu nékolika let vZdy nastavaji
zmeény, kdy urcitd nova vlastnost ¢i jev relativn€ zacind a na konci obdobi se jeji vyvoj
relativné ukoncuje. Urcité anatomicko-fyziologické a psycho-socidlni zvlastnosti jsou
tedy v urcitych vékovych obdobich charakteristické pro danou vékovou skupinu. Maji
vlastné povahu zakonitosti, které vymezuji jednotliva obdobi vyvoje ¢lovéka. Proto je
nutno znat a uplatiiovat vyvojové zakonitosti, které odpovidaji jednotlivym vékovym
obdobim. Ty se od sebe 1i8i v n¢kolika oblastech, pfi¢emz k t¢ém hlavnim patii télesny,
pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj. Spolu s tim vstupuje do zajmu trenéra také
pedagogické pusobeni a ptistup ke svétencum (Peric, 2008).

Détstvi a adolescence jsou, podle Pecic¢e (2008) charakteristické vyznamnymi

zménami ve vSech hlavnich oblastech, které vytvareji lidskou bytost. Z hlediska

sportovniho tréninku patii mezi takoveé zasadni zmény:

a) intenzivni rist - déti v tomto obdobi vyrostou o 50 a vice centimetrt a pfirozené
zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg;

b) vyvoj a dozravani riznych organt téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice
apod.), ale mohou vyrazn€ ménit 1 svou funk¢nost a ulohu (zména prace srdce,
¢innost po hlavnich organt, ¢innost 714z s vnitini sekreci apod.);

c) psychicky a socialni vyvoj- détem se meni chapani a vnimani nejen okolniho svéta,

ale jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spolec¢nosti a lidem kolem nich;
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d) pohybovy rozvoj vykonnost se ptirozen¢ zvysuje, bez ohledu na to, jestli dité

sportuje nebo ne.

Vsechny tyto aspekty (a samoziejme jesté¢ mnoho dalSich) by mél trenér brat v

uvahu pfi stanoveni tréninkového zatizeni (Peric, 2008).

Aktualni télesna zdatnost a souvisejici (kondi¢ni) sportovni vykonnost je, podle
Jansy a kol (2007) vysledkem nejen genetickych dispozic, ale predevsim dlouhodobé
sportovni ¢innosti nebo tréninku. Nékteré predpoklady (moznosti) miizeme tréninkem
ovlivitovat jen velmi malo, né¢které vice. Vénujme vSak pozornost rozdiliim mezi détmi

a dospé€lymi, v nésledujicich tfech oblastech:
1) anatomické;
2) fyziologické;
3) pedagogicky- psychologické
Deéti maji oproti dospéelym tyto anatomickeé odlisnosti:
e jsou nizsi a leh¢i nez dospéli;
e v pruméru krat$i koncetiny nez dospéli;
e uzSi ramena;
* niZe poloZené t&€ziSt€ neZ muZi - jejich stabilita je veétsi;
e vice tuku v dolni ¢asti téla oproti dosp€lym, ktefi ho maji vice v horni poloviné
téla;
e svaly tvofi cca 36 % a u dospélych muzi cca 44,8 % celkové hmotnosti téla;

e mnozstvi celkové télesné vody je nizsi a pohybuje se v rozmezi 50 - 60% a u

muzil v pasmu 55 - 65 % celkové hmotnosti;

e % télesného tuku se u déti pohybuje v rozmezi 16 - 26 %, u dospélych je

V pasmu 6 - 20 %;
e déti nedosahly ,.kostni* dospélosti;

e vyS$§i pomér extracelularni a intraceluldrni bunééné hmoty nez dospéli.
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Deti maji oproti dospélym tyto zakladni fyziologické odlisnosti:

v praméru nizsi systolicky krevni tlak;

cca 0 20 % mensi srdce;

niz$i moznosti transportu kysliku krvi;

mensi objem plic a nizsi plicni funkce nez dospéli;

vy$$i hodnoty maximalni srde¢ni frekvence nez dospéli;
cca 0 18 - 25 % niz$i absolutni maximalni spotfebu kysliku;
cca o0 20 % niz$i kyslikovy tep;

niz8i anaerobni pfedpoklady;

lepsi predpoklady pro vytrvalostni praci, 1épe vyuzivaji chemickou energii

uloZenou v organismu na mechanickou préci;
nizs§i bazalni metabolismus ve srovnani s dospélymi cca o 15 %j;

jejich tolerance na zvySenou teplotu je nizsi nez dospélych.

U déti oproti dospélym miizeme uvadeét nékteré pedagogické odlisnosti:

pohyblivost rozhodujicich segmenti je v priméru vétsi nez u dospélych;

u déti mladsiho Skolniho véku je sniZena rovnovaha;

,»Citlivost® na vytrvalostni trénink je u déti vyssi nez u dospélych;

vyzaduji v tréninku vyssi podil zatizeni se spontdnné pohybovou aktivitou nez
dospéli;

,,Citlivost* na rychlostné - silovy trénink je nizsi;

v

jsou citlivéjsi na pietiZeni a pretrénovani v piipad¢ fizeného tréninku;

potiebuji delsi ¢as na regeneraci po zatizenich rychlostné-silového charakteru,

obecné po zatizenich s vy$$im podilem anaerobnich zatizeni.

Deéti oproti dospelym maji nékteré odlisnosti psychologické:

jsou zpravidla mén¢ agresivni nez dospéli;

vétSinou vice riskuji;
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e jsou vice citlivé na vné&jsi podnéty;

e role pohybového tréninku v jejich hodnotovém systému je vétSinou nizsi nez u

dospélych;
* jsou vice vnimavé na dietologické intervence.

Tvorba tréninkového programuje tvarci ¢innost, kterd v sobé zahrnuje nejenom
vykonnost ditéte, ale i motivaci, znalosti, osobnost a zkuSenosti trenéra véetné podila
specialisti na danou problematiku. Zasadni otazkou je, jak podnécovat déti k
pohybovym nebo sportovnim ¢innostem viitbec, jak uplatiovat herni charakter zatizeni a
stiidani téchto projevu. Urcitou roli hraje i hodnotova orientace, ,,moédnost™ ¢i
popularita nékterych sportt, ale pohybové aktivity se méni s podobou ekonomickych

moznosti napt. golf (Jansa a kol, 2009).

2.2.4 Vékové zvlasStnosti

Kolem 6. az 7. roku déti, podle Jansy a kol. (2009), za¢ina soustavna tréninkova
¢innost. Za détsky vék miizeme povazovat ty roky, kdy déti navstévuji zakladni Skolu,
tj. do 15 let. Toto vékové rozmezi (6 az 15 let) se rozdéluje do dvou vékovych obdobi,
ktera jsou odlisna z hlediska télesného, psychického, motorického aj. vyvoje. Témto

obdobi se fika mladsi a starsi Skolni vék. OvSem pfechod mezi nimi neni ostry.

2.2.4.1 Mladsi S§kolni vék

V pribéhu tohoto relativné dlouhého vyvojového obdobi dochézi k intenzivnim
biologicky-psycho-socialnim zménam. Proto je také mladsi skolni vek vnitiné rozdélen
do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, ¢i také détstvi a

pozdni détstvi s hranici kolem devatého roku (Peric, 2008).
A. Télesny vyvoj v mladsim Skolnim véku

Télesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym rlstem vysky a
hmotnosti déli (vyska se zvySuje pravidelné o 6-8 cm ro¢n¢). Spolu s tim dochazi k
plynulému rozvoji vnitinich organt, krevni obéh, plice a vitalni kapacita se pribézné

zvétsuji. Ustaluje se zakfiveni patete, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, pfesto
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jsou kloubni spojeni velmi mékka a pruzna. Dochazi ke zménam tvaru téla, mezi trupem

a koncCetinami nastavaji ptiznivéjsi pakové poméry koncetin, které tak vytvareji

pozitivni predpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem (Peri¢, 2008).
B. Psychicky vyvoj v mladsim Skolnim véku

Lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét’ a predstavivost. Pii
poznavani a mysleni se dité soustied’uje spise na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji.
Zvysena vnimavost k okolnimu prostfedi i faktortim, které¢ odvadéji pozornost, mize
narusit provedeni jiz osvojenych dovednosti. Schopnost chapat abstraktni pojmy je jeste
mald. Dité¢ chape pouze takové situace a pojmy, na které si ,,mize sdhnout* a nerozumi
(nebo jen velmi malo) tomu, ze existuji i oblasti, které neni mozné ,,uchopit®. Proto
nékteré trenérské proklamace k détem (napt..: ,,MusiS§ pofadné trénovat, abys byl jednou
vyborny*) maji jen minimalni G¢inek, protoze malé dité nechape terminy, jako je

»jednou, v budoucnu, v dospélosti* apod. (Peri¢, 2008).

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a prechazeji
rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je jesté slab¢ vyvinuta, dité nedokaze
sledovat dlouhodoby cil, a to pfedevsim tehdy, ma-li prekonavat okamzité nezdary.
Pretrvava malé sebekriti¢nost k vlastnimu vystupovani a jednani. Velmi dilezité je i
kratka doba, po kterou se déti dokazou pln€ koncentrovat. Ta trva piiblizné€ 4 az 5

minut, poté nastava Gtlum a roztékanost (Peric, 2008).
C. Pohybovy vyvoj v mladsim Skolnim véku

Z hlediska pohybového vyvoije je tato v€kova kategorie charakterizovana
vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a
rychle zvladany, ale mohou mit malou trvalost, pfi mén¢ ¢astém opakovani jsou opét
rychle zapomenuty. V uéeni novych pohybovych dovednosti se uplatituji zkusenosti déti
z piirozené motoriky, z po¢atku jesté herni formou s vyuZitim uc¢eni napodobou (tzv.

imita¢niho uceni), (Peri¢, 2008).

Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, Ze postrada tispornost pohybu,
ktera se projevuje u dospélych. Tim je mozné vysvétlit, zvlasté v pocatku tohoto
obdobi, zvlastni Zivost a neposednost a vyrazny ,,pohybovy luxus®, kdy je kazda ¢innost
provadéna s mnozstvim dalSich ptidavnych pohybu. Napt. pokud dité vyskoci, pridava

dalsi ¢innost rukama i nohama, pokud sedi, neustale sebou ,,$ije* apod. (Peric, 2008).
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Obdobi deseti az dvanacti let je povaZzovano za nejptiznivejsi veék pro motoricky
vyvoj. Nazyva se také Casto ,,zlatym v€kem motoriky*, ktery je charakteristicky praveé
rychlym ucenim novym pohybiim. V podstaté staci dokonaléd ukéazka a déti jsou schopny
novy pohyb udélat napoprvé, popt. po nékolika malo pokusech. Zvysuje se jistota v
provadéni ¢innosti, v prib&hu nacviku pozorujeme jiz vSechny kvalitativni znaky dobie
provedeného pohybu. Problémy, které jsou v poc¢atku mladsiho Skolniho véku z
hlediska koordinace slozitéjSich pohybtli, pomérné rychle mizi a na konci tohoto obdobi

jsou déti schopny provadeét 1 koordinacné naroc¢na cviceni (Peric, 2008).
D. Socidlni vyvoj v mladSim Skolnim véku

V pribéhu vyvoje ditéte v mladsim Skolnim véku se projevuji dvé vyznamna
obdobi: jedna se o vstup do Skoly a obdobi kriti€nosti. Formalni kolektiv, ktery vznika
pfi vstupu do Skoly (a adekvatné také ve sportu v tréninkovém druzstvu) klade néroky
na zatazeni se do kolektivu a podfizeni se jeho normam. Dité prestava byt sttedem
pozornosti rodict a dochazi k prechodu od hry k vazné ¢innosti (uceni ¢i trénink). Dité
proziva postupné obdobi socializace, pti kterém dochazi k jeho zacleniovani do
kolektivu a ptizpisobovani se danym zakonitostem a pravidlim. Do vztahi se za¢inaji
promitat i formalni autority, napft. ucitelé a trenéfi, kteti mohou svym vlivem zastinit i
rodice. Dité se ve Skole ¢i v tréninkovém druzstvu setkava se svymi vrstevniky, vytvari
si k nim urcité meziosobni vztahy a buduje si své postaveni. Zacinaji se vytvafet malé

skupinky, ve kterych vznikaji prvni kamaradské vztahy (Peric, 2008).

Na konci tohoto obdobi nastava faze kriticnosti v hodnoceni jevil a podnétt ze
socialniho prostiedi (8koly, rodiny i sportovniho klubu). Zacina se projevovat tendence
k negativnimu hodnoceni skute¢nosti a dochazi k tomu, Ze ptirozend autorita dospélych
se snizuje. Dit¢ hleda své idoly a miiZe je nalézt i v fadach svych vrstevniki, kteti pro
néj tak mohou vytvaret pfirozenou autoritu. Dit€ si jiZ osvojuje zakladni kulturni
navyky, prohlubuje svoje zapojeni do novych skupin a postupné piebira stale vetsi

odpovédnost za svoji ¢innost (Peri¢, 2008).
E. Trenérsky pristup v mladSim Skolnim véku

Obdobi mladsiho skolniho véku je vSeobecné charakterizovano jako Stastné.
Déti se vyvijeji po vSech strankach rovnomérné, jsou optimistické, maji zajem o vse

konkrétni, jsou snadno ovladatelné, dokaze-li se jejich energie vhodn¢ usmérnit. Pohyb
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pusobi détem radost, neni tfeba je k nému nutit. Soutézi rady a s vervou. Zakladem

jejich konani je hra (Peric, 2008).

Proto musi v tréninku a v soutézeni prevladat herni princip, tzn. radostny
charakter veskeré ¢innosti, ktery je doprovazen piijemnymi prozitky z pohybu. Porazky
by nemély byt podnétem k vyraznému negativnimu hodnoceni trenérem ¢i rodici, které
by déti stresovalo. Schopnost soustiedéni neni jeste vyvinuta na dostatecné urovni,

proto musi byt ¢innost pestra a ¢asto obménovana (Peric, 2008).

Vhodné je, dokaze-li trenér elan déti postupné prevést a usmeérnit od spontanni
pohybové aktivity k systematické sportovni ptiprave. Potiebné je neustale rozvijet
koncentraci, posilovat vili, formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni citéni apod.
Vychovné plisobeni trenéra by mélo téz zdiirazitovat spravnou Zivotospravu, hygienu a

celkovy denni rezim (Peri¢, 2008).

2.2.4.2 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni vék je obdobi pfechodu od détstvi k dospélosti. Je charakterizovano
zna¢nymi biologickymi a psychickymi zménami. Vysoké tempo biologicko-psycho-
socialnich zmén i jejich vyrazné individudlni priibéh je zptisoben ¢innosti endokrinnich
zlaz a rozdilnosti v produkei jejich hormoni. Jedné se o obdobi velmi nerovnomérného
vyvoje, jak télesného, tak i psychického a socialniho. S ohledem na tyto procesy je
mozné toto obdobi rozdélit jesté do dvou, svym charakterem nestejnych, fazi. Prvni z
nich, ktera je provazena bouflivym obdobim prepubescence, vrcholi pfiblizné kolem
tfinactého roku a po ni nasleduje ponckud klidngjsi faze puberty koncici kolem

patnactého roku ditéte (Peric, 2008).
A. Télesny vyvoj ve star§im Skolnim véku

Ve vyvoji télesné vysky je mozné konstatovat stale rychlejsi riist. Méni se spolu
s hmotnosti vice, nez v kterémkoliv jiném v€kovém obdobi. Po 13. roce v§ak mohou
rustové zmeény negativné pisobit na kvalitu pohybt u ditéte. Rist se neprojevuje na
celém organizmu rovnomérné. Koncetiny rostou rychleji nez trup a rast do vysky je

intenzivnéj$i nez do Sifky. Pubertélni dité je tak ,,sama ruka, sama noha“ (Peri¢, 2008).

Ptedevsim ve druhé fazi obdobi dochazi k tomu, Ze rist pohybového ustroji

jakoby ,,pfedbiha“ vyvoj vnitinich organti. Obdobi rychlejsiho rlstu ptindsi vyssi
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nachylnost ke vzniku nékterych poruch hybného ustroji, pubertalni v€k je proto dilezity

pro formovani navyku spravného drzeni téla (Peric¢, 2008).
B. Psychicky vyvoj ve star§im Skolnim véku

Obdobi puberty patii mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni
aktivita ovliviiuje emotivni vztahy a projevy déti k sobé samym, k druhému pohlavi, ke
svému okoli a mtize pisobit (pozitivné i negativné) na jejich chovani ve sportovni
¢innosti 1 v dal$ich oblastech lidského piisobeni. Po strance rozumové se dale rozsiiuji
obzory, objevuji se znaky logického a abstraktniho chapani, rozviji se pamét’. Dité
zacina rozumét raciondlnimu zdiivodiiovani i abstraktnim pojmiim. M4 jiz vysoké
ptedpoklady vyvijet znacnou duSevni aktivitu, soustfedéni vydrzi delsi dobu. Tento
rozvoj méni postupy a chovani déti v tréninkovych situacich. ZvySuje se rychlost u¢eni

a snizuje se pocet potiebnych opakovani (Peri¢, 2008).

Dochazi k vyraznému prohloubeni citového Zivota, ktery poznamenava jista
nevyrovnanost. Typicka byva naladovost. Nejistotu v odhadu vlastnich moznosti dité

Casto zakryva vychloubanim a sildctvim, hrubost navenek zastira cit (Peri¢, 2008).
C. Pohybovy vyvoj ve starsim Skolnim véku

Nerovnomérnost vyvoje vyrazngji ovliviiuje pohybové moznosti. Télesna
vykonnost jesté zdaleka nedosahla svého maxima, schopnost ptizplisobeni je dobra, coz
vytvaii ptiznivé predpoklady pro trénink. Vyvoj i rist dale pokracuje a neni jeste
ukoncen. Predevsim osifikace kosti dale limituje vykonnost a ziistdva omezujicim

Cinitelem tréninku (Peric, 2008).

Z hlediska motorického vyvoje je konec druhé faze mladsiho Skolniho véku a
zacatek prvni faze obdobi star§iho Skolniho véku (kolem 12 let) povazovan za vrchol ve
vSeobecném vyvoji. Pohybovy luxus a t€kavost pohybu ustupuje vyrazné ucelnosti a
ekonomicnosti, pfesnosti a vétsinou i mrstnosti provedeni. Na pomérné vysoké tirovni je
rovnéz schopnost anticipace (piedvidani) vlastnich pohybii, pohybl ostatnich ucastnikti
(napft. ve sportovnich hrach) i pohybu nécini a dalSich sportovnich pfedmétt (mic, lyze
apod.). Pohyby naucené v tomto véku jsou vétSinou pevnéjsi nez ty, které se ¢lovek uci

pozdéji v dospélosti (Peri€, 2008).

Do druhého obdobi star§iho Skolniho véku spada puberta. U nékterych déti

dochazi ke znaénému zhorseni koordinace. Cim rychlejs$i je riist a ¢im vétsi jsou
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disproporce mezi jednotlivymi ¢astmi téla, tim napadnéjsi jsou pti t€lesném pohybu
nekoordinované znaky. U déti v puberté se zhorSuje hlavné schopnost piesnosti a

plynulosti pohybu (Peric, 2008).
D. Socidlni vyvoj ve starsim Skolnim véku

Zmény v organizmu vytvareji novou socidlni situaci. Mohou vést az k pocitu
odlisnosti od vrstevnikii, v§imani se vice sama sebe, uzavirani se do sebe a vyhybani se
socidlnim kontaktim. V extrémnich pfipadech mohou vést az k agresivnimu chovani a
opozici vuci ostatnim. Pred zacatkem puberty se déti projevuji spiSe extrovertné,
charakterizuje je jista bezohlednost, opozice, nasili, touha po moci a ovladani skupiny,
bojovnost, snaha o stalou zménu apod. V dal$im obdobi pak dochazi vétSinou nahle ke
zméné v introvertni projevy. Vyrazné¢ se prohlubuje citova sféra, déti jsou vnimavéjsi a
citlivgjsi (urazlivejsi), vyhledavaji hluboké emoce. Soucasné vSak uzaviraji pratelstvi,

utvareji si vztahy k opacnému pohlavi (Peri¢, 2008).
E. Trenérsky pristup ve starSim Skolnim véku

Trenérsky ptistup v dobé pubertalniho vyvoje vyzaduje zna¢né védomosti a
zkusenosti. Pristup k détem v tomto véku by mél byt taktni, diskrétni. I vétsi obtize jsou
prechodné, odezni s pfibyvajicimi léty. Proto je dobré zasahovat jen tam, kde chovani
preroste inosnou mez. Je dobré, pokud se vétsi prestupky tesi az po urcité odmlce - po
»opadnuti vas$ni“. Jednou z hlavnich chyb je nevSimavost, ptehlizeni, nebo na druhou
stranu vytykani nedostatkl na vefejnosti. Nékdy ma trenér dokonce snahu, aby 1 ostatni
¢lenové druzstva chovani jednotlivce odsoudili (ostrakizmus), coz je piijatelné pouze
pii vyjimeénych a velmi vaznych kazenskych provinénich. Nevhodnd je téz vyraznéjsi
ironie a piiliSné autoritativnost. Také prevazujici mentorovani mize vyvolat rozpory az
odcizeni. Trenér by mé&l byt spise star§im zkuSenéjSim pfitelem, otevienym a
chépajicim. JelikoZ déti maji silnou potfebu napodobovat dospélé, je velmi dilezité, aby

Sel trenér piikladem (Peric, 2008).

V tomto obdobi dochazi také k ptechodu od sportu jako hry k urcité ¢innosti,
ktera se stava povinnosti, predevsim tehdy, chce-li talentovany jedinec v budoucnosti
dosahnout uspechii. Trenér by mél upeviiovat zajem o sport, ale soucasné by nemél své
svéfence utvrzovat v tom, Ze kromé néj nic jiného neexistuje. Je vhodné, aby trenér
podporoval i pInéni Skolnich povinnosti. M¢l by se také zajimat o denni rezim svych
sveétencd, vést je k lepSimu vyuzivani ¢asu (Peric, 2008).
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2.2.5 Senzitivni obdobi

Rychlostni schopnosti patfi k pohybovym projeviim, které je vhodné rozvijet co
mozna nejdiive. Tento pozadavek vychazi ze zakonitosti vyvoje centralni nervové
soustavy, ktera ma pro rychlost vyznam predevsim z hlediska pozadavkul na stfidani
vzrucht a atlumu (a to nejen ve vlastni nervové soustavé, ale predevsim v komplexu
nervy — svalova vlakna). Celkov¢ je tedy mozno fici, ze obdobi rozvoje rychlostnich
schopnosti jako celku je zasazeno mezi 7. — 14. rok, pak ke zlepSovani rychlostnich
schopnosti dochazi 1 nadéle, ale jiz na zaklad¢ podptrného rozvoje jinych faktort,

predevsim silovych schopnosti (Jansa a kol., 2009).

Silové schopnosti maji sva senzitivni obdobi pon¢kud pozdéji. Je to dano
predevsim vztahem k produkci pohlavnich a ristovych hormont, které vyrazné
ovliviiuji moznosti rozvoje sily. Urovent maximalni sily je znaén& zavisla nejen na
absolvovaném tréninkovém zatiZeni, ale i na Grovni produkce hormont (Peric, 2008).
Proto je tempo rozvoje sily zna¢né individudlni, nejvyssich pfirastkt se v§ak dosahuje u
divek mezi 10. — 13. rokem, u chlapct mezi 13. — 15. rokem. U nesportujicich zen konci
silovy rozvoj piiblizné€ po 17. — 18. roku, u nesportujicich muzt kolem 18. — 20. roku

(Kirchner a kol., 2005).

Vytrvalostni schopnosti jsou do jisté¢ miry univerzalni, coZ znamena, Ze se
mohou rozvijet v podstaté v kterémkoliv vé€ku. Jednim z vytrvalostnich ukazateli je
schopnost prenosu kysliku krvi do tkani — tzv. maximalni spotieba kysliku. Ta se
posuzuje bud’ v absolutnich hodnotach (v litrech spotfebovaného kysliku za minutu),
nebo v hodnotach relativnich (v mililitrech spotfebovaného kysliku za minutu na jeden
kilogram hmotnosti). Zatimco maximalni hodnoty spotteby kysliku stoupaji pfiblizné
do 18 let (coz je dano riistem postavy), relativni hodnoty rostou piiblizn€ do 15 let. Poté
nastdva stagnace a Casto i utlum, které vSak mohou mit souvislost se snizovanim

mnozstvi pohybové aktivity (Peri¢, 2008).

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti vychazeji z vyvoje
centralni nervové soustavy. Jeji vysoka plasticita, schopnost sttidani vzruchi a atlumut
a ¢innost analyzatort tak vytvari zakladni pfedpoklady pro efektivni rozvoj koordinace.

(Perié, 2008)

V zavislosti na vyvojovém dozravani je mozné stanovit senzitivni obdobi mezi 7

a 10-11 roky u dévcat a priblizné do 12 let u chlapci. V této dob¢ je uzivani
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pfimétenych stimulll vysoce ucinné. Vzpomenme si, ze prave vékovému obdobi mezi 8-
10 roky se fika ,,zlaty vék motoriky*. Po 12. roce u chlapct (u divek po 11. roce) miize
Z davodu pubertalnich zmén nastat vyraznéjsi itlum v tempu vyvoje, ktery mtize
skoncit 1 stagnaci. Mnohé vyzkumy nezavisle na sob¢ prokazaly, ze z celého rozvoje
,obratnosti“ dosazené¢ho v obdobi mezi 7. -17. Rokem bylo asi 75 % ziskano do 12 letu

chlapcii a do 10 let u divek. (Kirchner a kol., 2005)

K nejintenzivnéjSimu rozvoji aktivni pohyblivosti dochazi zhruba mezi 9. — 13.
rokem. U divek je mozné zacit se zdamérnym rozvojem pohyblivosti diive, v obdobi
mezi 8. — 12. rokem, pfi¢emz nejvyssich ptirtstkd se dosahuje kolem 10 — 12. roku.

S néstupem pubertalni akcelerace rtstu klesa schopnost rozvoje pohyblivosti. (Peric,
2008)

2.2.6 Biologicky a kalendarni vék

Kazdé dité ma ve sportu nékolik vek, ackoliv to tak na prvni pohled nevypada.
Prvnim z nich je tzv. kalenddini vék. Ten zname vsichni. Kdyz ma né€kdo narozeniny,
tak mu kupujeme darky, sfoukavaji se svicky na dortu a blahopfteje se. Prosté ¢lovickovi
je tieba 7 let a narodil se 25. dubna. Znalost kalendainiho véku je tedy velmi

jednoducha (Peri¢, 2008).

Druhym vékem, podle Dovalila a kol. (2009) je tzv. vék biologicky. Ten je dan
nikoliv datem narozeni, ale konkrétnim stupném biologického vyvoje organizmu
jedince (piedevsim jeho télesnych i psychickych piedpokladii a funkci) odpovidajici
vyspélosti priimérné populace ptislusného kalendainiho véku (podle data narozeni).

K jeho stanoveni se, podle Dovalila a kol. (2009) pouziva riznych zptsobt
méfeni a vySetieni, nejCasteji:

- stupen osifikace kosti (tzv. kostni v€k, vyuzivaji se rentgenové snimky koncti kosti -
ruky a zépésti, metoda je velmi pfesna, negativnim cCinitelem je rentgenové zareni);

- stav prorezanych zubu (tzv. zubni vék, podle poméru téch druha zubi, které se jesté
neprofezaly v plném poctu a téch, které se jiz kompletné profezaly);

- porovnani télesné vysky vzhledem k riistovému grafu populace (tzv. ristovy vek,
podle nomogramt vyvojovych kiivek);
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- stanoveni stupné pohlavni zralosti na zdklad¢ rozvoje sekundarnich pohlavnich

znaku;
- Zhodnoceni proporcionality téla,
- wySetieni psychologické (tzv. mentdlni vék).

Z mnoha daji rozsahlych Setfeni (napf. rizné znaky a rozméry téla, vyvoj
chrupu, kostni zralost) 1ze dolozit, jaké znaky v priméru odpovidaji tomu ¢i onomu

véku podle kalendaie (Dovalil a kol., 2009).

Podle Dovalila a kol. (2009) se miize jednat v zasadé o dva odli$né piipady

individudlné rizného tempa vyvoje:

¢ pokud je jedinec vice biologicky vyspély, nez kolik mu je podle data narozeni let,

potom hovotime o tzv. biologické akceleraci (o vyvojovém zrychleni) a naopak;

e pokud se jeho biologicky vyvoj opozduje za kalendainim vékem, potom hovoiime o
tzv. biologické retardaci (o vyvojovém zpozdéni). Pozor, neplést si s retardaci

mentalni, to je néco absolutné jiného.

Ttetim je tzv. Sportovni vék, coz je doba, po kterou se dany jedinec vénuje
sportovni piipravé. To znamena, jak dlouho jiz hraje volejbal, cvici gymnastiku nebo
skace do vysky. Tento v€k hraje urcitou roli pfi posuzovani dosaZzené vykonnosti déti.
Jedinci, ktefi jsou stejn¢ stafi, ale maji vyrazn¢ riznou délku sportovniho véku, budou
mit pravdépodobné 1 riznou vykonnost. Pfi¢emz ve vyhodé bude vétsSinou ten, kdo

trénuje a zavodi déle (Peric, 2008).

2.3 Etapy sportovniho tréninku déti a mladeze v tenise

Uvedené poznatky o zékonitostech fyzického 1 psychického vyvoje clovéka jsou
dostatecnymi argumenty pro tréninkovou koncepci, ktera z nich vychazi a respektuje je.
Opravnéné to znamena disledné ve vSech smérech odliSovat trénink déti, dospivajicich
a dospélych, ,,déti nejsou mali dospéli. Z toho ditvodu mé vicelety trénink, od malych
déti az po nejvyssi vykonnostni kategorie, v jednotlivych letech ptipravy ponékud
odli$né cile a ukoly. Proto rozdélujeme tréninkovy proces do 4 zékladnich etap (Dovalil
a kol., 2009):
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- etapa sportovni predpiipravy
- etapa zékladniho tréninku
- etapa specializovaného tréninku

- etapa vrcholového tréninku

Jednotlivé etapy, podle Peri¢e (2008), maji riznou dobu trvani. Navazuji na sebe
a vzajemne¢ se podminuji. Nejsou od sebe ostie oddelené, jelikoz se navzajem prolinaji.
Z4dna z etap by se neméla vynechat nebo se vyrazné zkratit jinak miizeme ¢ekat
negativni disledky na pozd¢jsi vykonnosti hraci. V tréninku déti se jedna predevsim o
etapu piedpiipravy, zakladniho tréninku a ¢astecné 1 o zacatek etapy specializovaného
tréninku. Délka jednotlivych etap neni pfesné vymezena, orientacn¢ kazda trva ptiblizné

3 az 4 roky.

Sportovni rozvoj hrace bude optimalni, pokud je naplanovan krok po kroku od
samé¢ho zacatku. Je velmi dulezité, aby trenér respektoval vyznam vékovych zvlastnosti
pfi rozvoji, coz je nezbytné pro dosazeni optimalniho pokroku a vykonnosti

v budoucnosti. (Crespo a kol., 2001)

Tabulka 2: Rizné kroky hrac¢ského rozvoje (Crespo a kol., 2001).

ETAPA FAZE CHARAKTERISTIKA | PRIBLIZNY
VEK

Etapa ptipravy Pocatecni faze Zakladni rozvoj 6- 8 let

na specificky vSeobecnych

sportovni trénink pohybovych
schopnosti

Faze uceni Vsestranny zakladni 9—10 let

trénink

Etapa specifického | Faze rozvoje Zdokonalovaci trénink | 11 —12 let

sportovniho Faze riistu vykonnosti Vykonnostni trénink 13 -15 let

tréninku Féaze vrcholné vykonnosti | Vrcholovy trénink 16 — 18 a vyse
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2.3.1 Etapa sportovni piredpripravy v tenise

Tato etapa je pocatecni fazi sportovniho tréninku. Ma velky vyznam pro
pozdéjsi trénink, pfedevs§im v oblasti zajmu ditéte o sport. V této etapé by se méli plnit
tyto zakladni tkoly (Peric¢, 2008):

- optimalni psychicky a télesny rozvoj ditéte;
- upevnovani zdravi;
- zajisténi vSestranného funkcniho rozvoje;

- vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku.

Déti v tomto veku (v obdobi od 5 do 7let) provadéji prvni pohybové kombinace,
avsak prevazné kvantitativné a méné kvalitativné a se spoustou vedlejsich pohybt.
Zazivaji rychlé zdokonaleni v rychlych pohybech, pohyblivosti a koordinac¢nich
schopnostech, stejné tak jako v aerobni vytrvalosti. Svalové jsou, oproti svalstvu nohou,
svaly trupu, ramena pazi jeSté malo vyrazné. Na tomto vékovém stupni nelze jeste
pfirozené uzivat pojem ,,trénink*. Détem se predklada vékove pfimétend a vSestranna
nabidka pohybi, ve které dominuje predevsim koordinace hravou formou. Z tohoto
duvodu jsou voleny ptredevs§im nasledujici formy pohybu (Grosser a kol., 2008):

e motivacni cviceni;

e cviceni, ktera mohou byt provadéna jednotlivé nebo v malych skupinach;
e cviceni, pro kterd nejsou zapotiebi Zadna velka organiza¢ni opatieni;

e cviceni, kterd jsou nendkladni a;

e ktera nevytvareji zddné vysoké naroky na cvi¢ebni naradi.

vvvvv

musi pohybova nabidka neustale ménit, musi byt riznoroda a musi komplexné

zapojovat celé télo.

Tréninkové cile a obsahy

eV poptedi stoji vSestranna v§eobecna piiprava pomoci nespecifickych, rozmanitych

a komplexnich pohybovych forem kolem vsech télesnych os.
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e Obsahy mohou byt: détska gymnastika, judo, zapaseni, brusleni, rizné malé

(micové) hry, hdzeni, chytani atd.

e Ve specifické tenisové oblasti dochazi jen k pozvolnému a opatrnému zapoceti se
zékladnimi technickymi formami jednoduchych zptsobt uderu s takovym
materialem, ktery je pro déti pfiméfeny, pfi¢emz v popiedi jesté nestoji tderova
technika, ale ovladani mice a rakety ve form¢ rozlicnych koordinac¢nich cviceni.
Teprve na konci tohoto obdobi se miize pomalu pokrocit pies,,short-“ a ,,minitenis*

k vlastni tenisové technice (Grosser a kol., 2008).

2.3.2 Etapa zakladniho tréninku v tenise

Tato etapa navazuje na etapu sportovni predpiipravy. Je pro ni charakteristicky
postupny rist specidlni vykonnosti dosahovany na zaklad¢ vSestranné ptipravy (Peric,
2008).

Hlavni tkoly etapy jsou:

- vSestrann¢ rozvijet zakladni pohybové schopnosti (respektovat pti tom senzitivni
obdobi vyvoje organismu);

- 0svojit si co nejveétsi mnozstvi pohybovych schopnosti;

- zvladnout zéklady techniky a taktiky v tenise;

- vypéstovat si trvaly vztah k systematickému tréninku;

- osvojovat si zdkladni védomosti o tenise.

Tento vek, ktery je v rozmezi od 7 do 10let, je obdobim harmonického ristu a
diferenciacnich procesti. V tomto véku jsou patrné predevs§im rychlé pokroky ve
schopnosti uceni, v rozvoji koordina¢nich schopnosti, reakcni a frekvencni rychlosti a
také v aerobni kapacité. Schopnost sousttedéni po delsi dobu, tak jako vykon-ur€ujici

silové schopnosti jsou jesté zEasti siln€é omezeny (Grosser a kol., 2008).

Nyni mize zacit systematicka vyuka s cilem specializace na tenis. To
samoziejmeé neznamend, Ze se od ted’ bude hrat jen anebo prevazné tenis! Praveé naopak!

Uz pojem zakladni trénink naznacuje hlavni obsah tohoto obdobi (Grosser a kol., 2008).

V tomto a také nasledujicim obdobi Zivota (specializovaného tréninku), ktery je

také oznacovan jako faze nejlepsiho pohybového véku pro uceni, musi byt poloZzeny
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vlastni zaklady pro pozdé¢jsi eventuelni vykonnostné orientovanou sportovni ¢innost v
tenise. Proto stoji v popfedi na jedné stran¢ i nadale vSeobecné a vSestranné pohybové
uceni, nyni rostouci intenzitou a na stran¢ druh¢ se klade vétsi vaha na kvalitu
uderovych pohybt. To, co se od nyné¢jska ¢lovek precizné nauci, nemusi se pozdeji
obtizné a ¢asov€ naro¢né preucovat. Zietel na kvalitu tenisovych technik v sobé
zahrnuje také techniku b&hu, skoki, hodt a dalSich dilezitych pohyb, které jsou v

takovém komplexnim sportovnim odvétvi, jakym je tenis, pro vykonnost urcujici

(Grosser a kol., 2008).

Tréninkové cile a obsahy
Na tomto stupni stoji v popiedi tfi hlavni cile (Grosser a kol., 2008):

- Zvladnuti zakladnich technik v tenise (na zaklad¢ ptiznivého ristu mozku cca 90%

jeho konecné velikosti).

- Cviceni reak¢ni a frekvencni rychlosti (nebot’ ta jsou rovnéz zavisla na centralnim

A%

koordina¢nich schopnostech (jako rovnovaha, diferencia¢ni schopnost, rytmus atd.

- Obsahy tréninkt jsou vedle specifickych forem tenisové techniky pfedevsim
vSeobecné a specifické herni a pohybové formy, které cvici vnimani, (pfedjimani)

anticipaci, rovnovahu, praci nohou a cit pro mic.

2.3.3 Etapa specializovaného tréninku v tenise

Etapa je charakteristickd postupné se zvysujici intenzitou tréninkového zatizeni a

prechodem ke specializovanym tréninkovym podnétim (Peric, 2008).

Hlavni tkoly etapy jsou:

rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnosti;
- rozSifovani zadsoby pohybovych schopnosti;

- zvladani a zdokonalovani t¢elné techniky;

- formovani vykonové motivace;

- upevilovani Zivotniho zplisobu s ohledem na pozadavky tréninku.
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Vzajemny pomér mezi jednotlivymi slozkami specializovaného tréninku se méni
nejen podle charakteru véku, ale téz podle ménici se urovné pfipravenosti sportovce.
V této etap¢ jiz zacina trénink v pravém slova smyslu. Pfiprava za¢ina mit charakter
tréninku dospélych. Hlavnim cilem je, aby hraci byli schopni uplatiiovat naucené
technické a taktické dovednosti ve hie. Na konci etapy se k tomu ptidava i spojeni
téchto dovednosti s vysokou kondi¢ni pfipravenosti a propojeni téchto dvou oblasti ve

hie (Peri¢, 2008).

Budovaci trénink 1 (obdobi od 10 do 13let)

,,Je to faze nejlepsi schopnosti motorického uceni a je mimotadné ptizniva k
harmonickému riistu a procesiim diferenciace, rychlé pokroky jsou vykazovany v
mezisvalové koordinaci, v reakéni a frekvencni rychlosti a Castecné také v rychlostni

sile. Pomérné slab€ vyrazna je maximalni sila a anaerobni-laktatova kapacita (Grosser a

kol., 2008).

Tento stupen je prvni rozhodujici etapou pro pozdéjsi rist vykonnosti. Chyby,
které se v tomto obdobi ud¢€laji, mohou byt pozdéji jen tézko odstranitelné. Nyni je
snaha o vysokou kvalitu zakladnich technik. Tim samoziejmé neni jest¢ minéno
dosaZeni findlni techniky, ale bezvadné provedeni zékladnich forem. Také v provedeni
dalsich forem cviceni (jako hody atd.) dominuje kvalita. Nejpozdéji do 12. roku musi

byt k dispozici vSechny tderové techniky v zakladni formé&. (Grosser a kol., 2008).

Ani ted’ vSeobecna piiprava neztraci na dileZitosti. Ta musi byt pouze,
predevsim z ¢asovych diivodu, ptizptisobena vice specifickym pozadavkiim tenisového
sportu. To znamena4, Ze se v orientaci v§eobecné fyzické piipravy vice zohledni
sportovni odvétvi - tenis. Trénink koordinacnich a také kondi¢nich schopnosti musi
podporovat a optimalizovat pravé rozvijené tenisové-specifické schopnosti jednani

trénujiciho na tenisovém dvorci (Grosser a kol., 2008).
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Tréninkové cile a obsahy

ProtoZze mozek a centrdlni nervovy systém dosahly uz nyni své kone¢né velikosti
a nabizi se tak moZnost harmonického ristu, jsou v poptedi nasledujici tréninkové cile

(Grosser a kol., 2008):

e Vysoce kvalitativni technické vyuka vSech tderovych a pohybovych forem tenisu.

Do 12. roku by mély byt vSechny techniky kvalitné zvladnuty!
e Situacni a zépasu odpovidajici trénink musi stat stale vice ve stfedu zajmu.

e Vedle této vyuky mezisvalové koordinace nélezi pozornost 1 intramuskulérni
koordinaci (= rychlostni sila) a také tzv. Casovym programtim, reakéni a frekvenéni

rychlosti.

e Krom¢ toho se se stoupajici technickou dokonalosti vénuje nyni zesilend pozornost

taktickému tréninku.

e Obsahy tréninku jsou potom vSechna cvi€eni praveé uvedenych aspektli a oblasti a
také cviceni k vyrovnani piip. k zabranéni svalovych dysbalanci. Pfirozen¢ je kladen

I nadale znaény duraz na vSeobecnou pohybovou piipravu.

Budovaci trénink 2 (obdobi od 13 do 15let)

Pokud jsme oznacili pfedchozi obdobi jako prvni rozhodujici etapu, potom je
toto obdobi prvni kritickou etapou. Nastup prvni pubertalni faze a na to navazujici
télesné a psychické zmény (zrychleny riist, vyrazné€ odlisné pohlavné hormonalni
zmény, restrukturalizace pohybovych schopnosti a dovednosti, zpomaleni motorické
schopnosti uceni atd.) mohou vést k poklestim, chvilkovym stagnacim, k mentalnim,

télesnym a také dalsim individualnim problémam (Grosser a kol., 2008).

Zdaraziiujeme slovo ,,mohou®, protoZe to tak nemusi bezpodmine¢né byt. V
kazdém ptipad¢ predstavuje tento v€k pro kazdého trenéra vyzvu, nebot’ je zpravidla
poprvé ze strany svého sveétence konfrontovan s opozi¢nimi nazory, odmlouvanim,
disciplindrnimi problémy, snahou o samostatnost, v§evédoucnosti atd. Obzvlasté prave
nastupujici hormonalni zmény zpisobuji pohlavné specifické rozdily, jakoZ 1 castecné
extrémni vyvojové rozdily, co se tyCe akcelerace a retardace. Z toho vznikaji na jedné

stran¢ vykonnostni skoky a na druhé strané ptipadné stagnace (Grosser a kol., 2008).
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Tréninkové cile a obsahy

I pes tuto problematiku nemusi byt na tomto stupni jen nadale upeviiovany jiz
drive nabyté schopnosti a dovednosti, ale mohou byt zapojovany i nové obsahy, jako

jsou zahdjeni cileného budovani svalové sily a podpora aerobni kapacity (Grosser a kol.,
2008).

e PfedevSim v druhé fazi tohoto stupné ma byt zintenzivnén silovy a vytrvalostni
trénink a zaveden spravny systém skladby tréninku v téchto oblastech. To konkrétné
znamena: zesileny trénink budovani svalstva (vSeobecny a specificky) a také
vyrovnani ptipadnych nastupujicich svalovych dysbalanci (jako nasledek

narUstajiciho zapasového tréninku a ucasti na turnajich), (Grosser a kol., 2008).

e Rozvoj rychlostnich schopnosti se zpomaluje, proto 1ze o€ekavat, na zakladé
popsanych problémil, obtiZe v rychlostni oblasti. To neznamena, Ze by m¢l byt
trénink tohoto faktoru zanedbavan. Pravé naopak. Casové programy, frekvenéni
rychlost, akéni rychlost, rychlost reakce a rychlostni sila (schopnost zrychleni) musi

byt v tréninkovém planu i nadale vyznamné zastoupeny (Grosser a kol., 2008).

e V technické oblasti plati: Pokud byla technika v pfedchozich dvou stupnich
systematicky rozvijena zde popsanym zptisobem, musi byt jiz nyni k dispozici
vSechny techniky v relativné vysoké kvalité. Ted‘je naCase vychozi potencial dale
vybruSovat a iZe spojovat predevsim koordina¢ni a kondi¢ni vykonnostni prvky,

aby nadale stoupala i komplexita tréninku (Grosser a kol., 2008).

e Takticky trénink nabyva na zakladé zdokonalovani techniky vyrazné na vyznamu.

Objevuji se individudlni zplsoby fesSeni situaci (Grosser a kol., 2008).

e (Od tohoto stupné uz musi byt délany rozdily mezi pohlavimi: Dévcata dozravaji
rychleji. Zrychleny télesny a duSevni vyvoj vede k vyhoddm v adaptaci
tréninkovych podnétl, ¢imz se zesiluje technicky a kondi¢ni rozvoj. Chlapci jsou v
tomto vékovém obdobi z pravidla o 1 az 2 roky biologicky opozdéni (Grosser a kol.,
2008).

Obecné schéma dlouhodobého rozvoje tenisty. V nasledujici tabulce jsou
uvedeny zakladni charakteristiky riznych etap vyvoje hracu, kteti se chtéji stat témi

nejlepsimi (Crespo a kol., 2001), viz ptiloha 1, tabulka ¢. 15.
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2.4 Dlouhodobé planovani sportovniho rozvoje déti a
mladeZe v tenise

Dlouhodobé planovani, podle Crespa a kol. (2001), piedstavuje schopnost
specificky naplanovat kariéru tenisového hrace v souladu s jeho télesnym a hra¢skym
vyvojem. Cilem dlouhodobého planovani je dosazeni optimalniho rozvoje hrace. Mélo
by pomoci mladému talentovanému hraci, aby dosahl svého maxima a vrcholu kariéry
V optimalnim véku a umoznit jeho dlouhou aktivni sportovni kariéru. Trenér by mél
rozlozit tenisovou kariéru hrac¢e do nékolika viceletych fazi a ro¢nich plant. Toto
planovani se netyka pouze naplné tréninku pro rizné obdobi, ale také vyuzivani
tréninkovych zatizeni, pomtcek atd. Délka obdobi potiebného k dosazeni vrcholné
vykonnosti v tenisu je 7 az 12 let systematického tréninku. Optimalni vék pro zahéjeni

jednoznacéné¢ specializovaného tréninku je 12 - 14let u divek a 13 - 14let u chlapcu.

Hraci by méli rozvijet vSechny potiebné dovednosti a schopnosti
v odpovidajicich vyvojovych fazi, aby dosahli maxima svych moznosti a schopnosti.
Pokud se hra¢ pretézuje béhem prvnich fazi svého vyvoje, jeho vrchol vykonnosti bude
niz$i, dosahne ho diive a pravdépodobné diive ukonéi kariéru. Uspéchy piichazeji spise
jako dasledek kvalitnich vykont v del§im ¢asovém obdobi nez kratkodobé, ojedinélé
vyborné vysledky (Crespo a kol., 2001).

vvvvvv

potom se postupné stava nejméné dulezitym faktorem. Psychika zac¢ina hrat
nejdulezitéjsi roli od 14 let vyse. Kondice nebo fyzicky stav je nejméné diilezitym

faktorem ve véku 8 let, ale postupné nabyva na dilezitosti a po 14. roce se stava

vvvvvv

2.4.1 Periodizace tréninku

Periodizace je rozloZeni rocniho planu do nékolika obdobi. Jde vlastné o
rozlozeni jednorocniho obdobi na mensi ¢asové tiseky s vlastnimi ukoly, které
napomahd dosazeni nejlepsi vykonnosti a formy v predem urcené ¢asti roku (Crespo a
kol., 2001).
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Zakladnim cilem periodizace je vyvazit intenzitu a objem zatéze dostatecnym
odpocinkem (umoznit hraci trénovat s co mozna nejvétsi intenzitou a objemem a aby

soucasné zustal pod hranici pfetrénovanosti), (Crespo a kol., 2001).
Periodizovany plan uréuje nasledujici faktory (Crespo a kol., 2001):

- Objem, je to mnozstvi vykonané prace.
- Intenzitu, jak tvrd¢ hrac pracuje.
- Frekvenci, jak Casto hra¢ trénuje.

- Oblast na ¢em hra¢ pracuje (technika/taktika, kondice atd.).

Periodizace nam pomaha vyhnout se inave, snizuje jednotvarnost tréninku,
snizuje riziko vyCerpani a pretrénovani, napomaha vytvofit pro kazdého hrace
individudlni tréninkovy program, dale podporuje optimalni fyzicky rozvoj, zvySuje u
hract miru pochopeni tréninkového programu, zvysuje motivaci, snizuje riziko zranéni,
usnadiiuje spravny trénink kondice, pomaha dosdhnout vrcholové vykonnosti v pravy

Cas a jeji udrzeni (Crespo a kol., 2001).

2.4.1.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus

vvvvvv

organizovan¢ tréninkové ¢innosti. Svym uspofadanim je vyrazem zakonitosti racionalni
stavby tréninku (zdivodnéné zmény jeho obsahu, vybér prostiedkt a metod, pritbéh
zatizeni), V niz se praktickou ¢innosti napliuji tikoly a zasady sportovniho tréninku

(Jansa a kol., 2009).

Podle Crespo a kol. (2001), délime ro¢ni tréninkovy cyklus na 4 obdobi
(makrocykly) a to na piipravné, predsoutézni, soutézni a prechodné obdobi. Ptipravné
obdobi miZzeme rozdé€lit na fazi vSeobecné ptipravy a specifické ptipravy. Pfechodné
obdobi mizeme rozdé€lit na fazi pasivniho odpocinku a aktivniho odpocinku. Obdobi je
rozdéleno na mezocykly, které trvaji od 3 az 5 tydni do 1 mésice. Mezocykly jsou
tvofeny mikrocykly (1 tyden), ty se skladaji ze 7 cykli za tyden. Denni cykly jsou
tréninkové lekce (1 az 5 denn¢) a obsahuji jednotlivé ¢asti lekce (rozcviceni, hlavni ¢ast,

uvolnéni).
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Tréninkové zasady pro jednotliva obdobi ro¢niho tréninkového cyklu.
V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny nékteré zasady pro rizné faze (obdobi) ro¢niho

planu (Crespo a kol., 2001), viz ptiloha 2, tabulka ¢. 16 az 19.

Tabulka 3: Ro¢ni plan tréninki a turnaji ve fazi rozvoje (budovaci trénink 1), (Grosser

akol., 2008).

Mésic Obdobi/trénink Turnaje
Rijen PO Zadné
Listopad PO Zadné
Prosinec Pi1 laz?2
Leden P52 laz?2
Unor Z0 3az4
Bi‘ezen Z0/PO 2az3
Duben PO/Pt 1 Zadné
Kvéten Pt 2 laz2
Cerven Z0 2az3
Cervenec Z0 2az3
Srpen Z0 2az3
ZAxi ZO/PO 1 az 2/zadné

Vysvetlivky k tabulce:

Pi#1 | Prvni ¢ast piipravného obdobi, ve které se ma predevsim uskutecnit
vystava vsech faktord.

Pi 2 | Druha ¢ast piipravného obdobi, ve které ma nasledovat taktika, zapasovy
trénink a komplexni a zapasu blizké aplikace natrénovanych prvkda.

Z0 Zéapasové obdobi, ve kterém stoji vedle tréninku v poptedi ucast na
turnajich.
PO Prechodné obdobi, které je urceno k zotaveni a vSeobecné regeneraci.

2.5 Sportovni trénink

Sportovni trénink je mozné chapat jako slozity proces, na jehoz konci je
dosazeny sportovni vykon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky a taktiky dané sportovni

discipliny prostfednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti (Peri¢, 2008).
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Sportovni trénink je, podle Dovalila a kol. (2009) pedagogicky proces, ktery byl
charakterizovan jako proces adaptace, proces motorického uceni a proces

psychosocialni interakce. Z pohledu jeho praktické realizace jde tedy o proces v 0se:

1. Cilem tréninku je dosaZeni co mozna nejvyssi sportovni vykonnosti na zaklad¢

celkového rozvoje sportovce.

Ukoly tréninku zahrnuji t&lesny, psychicky a socialni rozvoj a spo&ivaji v osvojovani
sportovnich dovednosti, rozvijeni kondice sportovct a formovani osobnosti sportovca
ve smyslu specifickych pozadavku sportovniho odvétvi. Ve svém komplexu i
diferencované jsou ukoly feseny v ramci jednotlivych slozek tréninku: v pfiprave

kondi¢ni, technické, taktické, psychologické a v celkovém vychovném piisobeni.

Obsah tréninku vymezuje to, co musi byt vykonano, aby byly naplnény tkoly

tréninku a dosaZeno jeho cile.

Tréninkoveé prostredky slouzi k plnéni tréninkovych ukold, jsou to: tréninkova cvi¢eni
jako zakladni a nejdiilezitéjsi prostredky, zatizeni (haly, bazény, hiisté, drahy aj.),
nacini (mice, lod¢, nafadi, kola, lyZe aj.), pomocna zatizeni (jdmy, lance, trenazéry
aj.), méfici zafizeni (Casomiry, dynamometry, sporttestery aj.), audiovizualni
prostiedky (video, film, schémata, obrazky aj.), zotavné a podpiirné prostiedky
(sauna, koupele, masaze, vyZiva aj.), psychologické prostiedky (hypnéza,

ideomotoricky trénink aj.).

Metody jsou postupy, vztahujici se ke zptisobum tréninku. Metodou se chape

zobecnény, promysleny a ovéfeny zplisob ¢innosti, jenZ slouzi k feSeni urcitych

Struktura sportovniho vykonu, umoziuje vymezit a zpiesnit riznorodé ukoly tréninku

a podle toho ¢lenit jeho obsah do né€kolika slozek:

a) Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku a pouziti v soutéZnich
podminkach, v€etné vybéru vhodnych feseni a rozvoje tviir¢ich schopnosti, fesi
systémove hlavné technicka a takticka ptiprava.

b) Stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim zatiZzenim s cilem vytvofit
potiebné kondi¢ni zaklady sportovniho vykonu je pfedmétem kondi¢ni ptipravy.

c) Otazkami psychiky, osobnosti a chovani sportovcem zabyva relativné
samostatnd sloZzka tréninku psychologicka ptiprava, s niz je Gizce spojena

vychova sportovce.
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Trénink probiha jako celek se zdliraznénim té€ ¢i oné oblasti. Mezi rozliSovanymi
Postaveni slozek neni ve vSech sportech stejné, méni se také s vékem a vykonnosti,

Vv pribéhu ro¢niho cyklu.

2.5.1 Slozky sportovniho tréninku v tenise

Sportovni trénink, podle Perice (2008) neni vhodné chapat jako jednotlivy celek.
Ukoly tréninku jsou v mnoha rozli¢nych oblastech. Kviili lep§imu pochopeni a
organizaci je vhodné trénink rozdélit do urcitych oblasti se spoleénymi vychodisky.

Rika se jim slozky sportovniho tréninku a jsou &tyfi:

e kondic¢ni ptiprava, kterd se zabyva rozvojem pohybovych schopnosti;

e technicka ptiprava, jejimz obsahem je nacvik pohybovych dovednosti;

o takticka ptiprava, ve které nacvi¢ujeme vedeni sportovniho boje;

e psychologicka piiprava, kterd je zaméfena na ovlivilovani psychickych stavi,

odolnost, motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovani apod.

Obsahem tréninku mohou byt cviceni rozvijejici urcitou slozku samostatné.
Pokud si napt. cyklista jde zabé¢hat, jedna se ptedevsim o rozvoj kondice a trénink proto
nazyvame kondi¢ni. Gymnasta, ktery nacvicuje novy prvek, rozviji techniku — absolvuje
technicky trénink. Cvi€eni mize rozvijet i nékolik sloZek soucasné. Hrac¢i nacvicuji
technicko-taktickou ptipravu, opakované nastupy v judu mohou ptedstavovat kondi¢né

technicky trénink apod. Obsah cvi¢eni mize mit mnoho zaméfeni (Peri¢, 2008).

2.5.1.1 Kondiéni priprava

V soucasné ptipraveé vrcholového tenisu patii kondicni pfipravé vyznamneé
misto. Pod kondi¢ni pfipravou chapeme ve vSeobecnosti fizeny pedagogicky proces
zamé&feny na zvySeni funkénich a psychickych predpokladi, upevnéni zdravi,
harmonicky télesny rozvoj a predev§im vytvofeni takového pohybového potencialu
hrace, ktery mu umozni uplatnéni racionalni techniky a taktiky jako 1 vyuziti
osobnostnich predpokladi dosahnout vysoké sportovni vykonnosti (MeliSova a kol.,
1992).

42



2%

rozumime zadouci uroven pohybovych schopnosti (kondi¢nich a koordina¢nich), které

limituji sportovni vykon tenisty (MelisSova a kol., 1992).

Cilem kondi¢ni ptipravy je zvysit kondici hrace, tj. funk¢ni pfipravenost
organismu sportovce, uroven specialnich pohybovych schopnosti tak i dosdhnout
optimalni psychicky stav v souladu s pozadavky tenisové hry. Dobra kondi¢ni
pripravenost podminuje rychlost lokomoci, pohotovou a efektivni realizaci hernich
¢innosti, 1 vysokou dynamiku jako i maximalni nasazeni po dobu celého zéapasu,
psychickou stabilitu a schopnost pieckonavat psychické napéti. V tenise je Zadouci, aby
kondi¢ni ptiprava probihala v uzké navaznosti na technickou a taktickou ptipravu

(Melisova a kol., 1992).

2.5.1.1.1 Pohybové schopnosti a dovednosti

Zacneme pohybovymi schopnostmi. Pohybové schopnosti jsou definovany jako
¢aste¢né vrozené predpoklady k provadéni urcitych pohybovych ¢innosti. Jak bylo
feceno v definici, jsou to vrozené predpoklady, kazdy ¢lovék je tedy mé na urcité urovni
—nékdo lepsi a nékdo horsi. Nelze je ani ziskat, ani zapomenout, miize se jen zvySovat
nebo snizovat troven jejich rozvoje. Podstatu ,,existence* pohybovych schopnosti si
muzeme predstavit na piikladu — rychlost béhu na 50 m. AZ na naprosté vyjimky je
kazdy ¢lovek schopen 50 m ub&hnout. Malé déti i olympijsky vitéz ve sprintu. Ale
kazdy v jiném Case. A pravé tento rozdil ukazuje na riznou troven rozvoje schopnosti

(Peric, 2008).
Mezi zakladni pohybové schopnosti, podle Perice (2008) patii:

a) vytrvalost — schopnost piekonavat unavu neboli dlouhodobé vykonavat pohybovou
¢innost nizké intenzity, popt. delsi casovy sek se pohybovat s co nejvyssi
intenzitou;

b) sila — schopnost piekonat vnéjsi odpor (napt. biemeno) prostiednictvim svalové
kontrakce;

c) rychlost — schopnost piekonat kratky casovy usek v co mozna nejkratsi dobé (s co
nevyssi intenzitou);

d) koordinace — schopnost fidit a reagovat pohyb ve smyslu piesnosti tohoto pohybu;
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e) kloubni pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu kloubniho

aparatu.

A co jsou to vlastn¢ pohybové schopnosti? Jejich definice je jednoducha — jsou
to uc¢enim ziskané predpoklady rychle a uceln¢ provadét dany pohyb nebo urcitou
pohybovou ¢innost. Co to ale znamena v praxi? AZ na malé vyjimky se vétSinu pohybi,
které v Zivoté vyuzivame, musime ucit. Mezi téch par, které nam jsou v podstaté ,,dany
do vinku* pfi narozeni, patfi sezeni, chlize, béh a jesté par dalSich. Ale co tieba brusleni,
jizda na kole nebo lyzovani? Musime se je naucit! A prave timto ucenim si osvojujeme
pohybové dovednosti. Neni to vsak ledajaké uceni, jako kdyz si chceme zapamatovat
basnicku. Jedna se o specialni druh, ktery se nazyva uceni motorické (neboli uceni

pohybové). A prave jeho vysledkem jsou pohybové dovednosti (Peri¢, 2008).

Pohybovych dovednosti rozeznavame celou fadu, je mozné je dé€lit do nékolika
skupin. Prvni kritérium nam déli dovednosti na zaklad¢ piesnosti provedeni na hrubé a
jemné. Hrubé dovednosti nejsou zavislé na naprosto preciznim a piesném provedenti,
ptikladem muze byt technika uchopu v judu, kde nehraje tak zasadni roli to, jestli
zavodnik uchopi soupete za kimono o 5 cm vySe nebo nize. Naproti tomu dovednosti
jemné jsou spojeny s maximalnim diirazem na preciznost provedeni. Pfedstavme si je na
ptikladu lukostielby. Mal4 odchylka v natazeni nebo drzeni luku mize znamenat i

nezasazeni terée (Peri¢, 2008).

Druhym typem dovednosti jsou dovednosti spjaté s rozliSenim zacatku a konce
pohybu, tak zvané dovednosti diskrétni, kontinualni a sériové. Diskrétni dovednosti
maji jasn¢ definovany zacatek, prubéh a konec pohybu. Je to napt. kop do mice, smec
ve volejbalu nebo skok do vysky. Naproti tomu kontinudlni dovednosti vétSinou nemaji
presné specifikovany zacatek a konec, jeden pohybovy cyklus se prolind s druhym.
Naptiklad Slapani pfi jizd€ na kole, béh na bézkach, padlovani na kajaku. Specifickou
formou diskrétnich dovednosti jsou dovednosti sériové. Jedna se o nékolik po sobé
jdoucich diskrétnich dovednosti, pfi¢emz konec pohybu prvni dovednosti v podstaté
tvoii zacatek pohybu druhého. Pfikladem muze byt akrobatickd sestava a v ni prvky
rondat — premet vzad — salto vzad. Nebo basketbal — zachyceni pfihravky ve vyskoku a

jeste pred dopadem vystieli na ko§ (Peric, 2008).

Poslednim délenim pohybovych dovednosti jsou tzv. oteviené a uzaviené

dovednosti, které jsou zavislé na zméné vnéjsich podminek, resp. na jejich automatizaci.
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Uzaviené dovednosti maji vysokou miru stability, jejich podoba se témét nikdy neméni.
vzdy v podstaté shodné. Na druhou stranu dovednosti oteviené maji vysokou miru
proménlivosti, v zavislosti na vnéjSim prostredi. Pfedstavme si fotbal na trave ¢i Skvare,
Vv desti nebo za sucha, ptidejme si k tomu rizné ¢asti hfisté a rizné soupete a vidime,

jak proménlivé naroky na dovednosti tu jsou (Peri¢, 2008).

Jak je vidét, pohybové dovednosti jsou rizného druhu, a to jest¢ musime pridat
dalsi termin — sportovni dovednosti. Jedna se o zvlastni druh pohybovych dovednosti,
které jsou spjaté s danym druhem sportu, neboli s danou specializaci. Pokud naptiklad
skokan do dalky bude nacvicovat brusleni (které nesouvisi s danou specializaci) — jedna
se o pohybovou dovednost. Pokud ale bude nacvi¢ovat pohyb v letu vzduchem po

odrazu (a to jiz souvisi se skokem velmi uzce) — nacvic¢uje dovednosti sportovni (Peric,

2008).

Pohybové schopnosti a dovednosti nejsou jediné terminy, se kterymi se
setkavdme, k dal$im patfi intenzita a objem zatizeni. Oba dva slouZzi k popséani
tréninkového zatizeni. Pfedstavme si intenzitu jako rychlost pohybu — ¢im vyssi
rychlost, tim vyssi intenzita. Zavodnik mize bézet, plavat ¢i jet na kole pomalu a potom
fikdme, Ze intenzita pohybu je nizka. Nebo naopak muze bézet, plavat ¢i cvicit co
mozna nejrychleji, tj. s vysokou intenzitou. Intenzita ndm vlastné udava stupen usili, se
kterym provadime dany pohyb. Také o ni fikame, Ze je ukazatelem , kvality* pohybu.

V tréninku ji obvykle ur¢ujeme pomoci srdecni frekvence (SF). Pokud je nizka
intenzita, je 1 SF relativné nizka (napt. 120 tepti/min), ale pokud je intenzita vysoka, je

vysoka i SF (mze byt i ptes 200 tepli/min), (Peric, 2008).

DalSim terminem je objem. Urcuje nam vlastné velikost zatiZzeni. Mizeme bézet
dlouho, zvednout n¢kolikrat velkou hmotnost, udélat velké mnozstvi kliki — to
znamena, Ze zatizeni bylo ve velkém objemu. Objem je zkratka kvantitativni ukazatel
zatiZeni, tj. popisuje nam, kolikrat nebo jak dlouho jsme dané cviceni délali. VétSinou se
uvadi v case (v minutach, hodindch), v mnozstvi (napt. pocet opakovani) nebo v délce

(pocet metrd, kilometrii apod.), (Peric, 2008).
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2.5.1.1.2 Koordina¢ni schopnosti

Koordinaéni (n€kdy jsou také nazyvany obratnostnimi) schopnosti znamenaji
provedeni pohybové Cinnosti takovym zpiisobem, aby se jeji pritbéh vyznacoval co
nejrychlejsi ¢asovou, prostorovou a dynamickou strukturou. Z tohoto hlediska se tedy
koordina¢ni schopnosti projevuji v piesnosti provedeni pohybu, v jeho koordina¢ni
narocnosti a v ¢ase, potiebném k provedeni, resp. k osvojeni pozadované presnosti,
novych pohybovych dovednosti a ¢innosti. Obratnostni schopnosti se projevuji v
pohybovych ¢innostech (technice) a dovednostech, jejichz prostfednictvim se soucasné i

rozvijeji, maji k nim tedy pfimy vztah (Kirchner a kol. 2005).

Pohyblivost byva n¢kdy charakterizovana jako samostatnd pohybova schopnost.
Definujeme ji jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu dle moznosti

kloubniho systému ¢lovéka (Jetabek, 2008).

Druhy obratnostnich schopnosti:
A. Kinesteticka diferenciacni schopnost

Kinesteticka diferenciacni schopnost umoziluje rozliSovat ptislusné parametry
vlastniho pohybu. Spociva v dosazeni souladu mezi dil¢imi fAzemi pohybové Cinnosti,
mezi pohyby jednotlivych ¢asti téla. Vychazi z vysoké urovné kinestetického vnimani
casovych, prostorovych a dynamickych charakteristik pribéhu pohybu jako
ptedpokladu piesného provedeni pohybu nebo pohybovych ¢innosti napt. sttidani napéti
a relaxace v riznych polohach, rychlost, smér i uhel zpracovani ptihravky ve

sportovnich hrach apod. (Havel a kol., 1995).
B. Schopnost rovnovahy

Rovnovazna schopnost je zaloZena na udrZovani téla, jeho ¢asti ¢i predmétt
v urcitych polohach. RozliSujeme ji ve dvou rovinach. Staticka rovnovaha udrzuje télo

na misté bez pohybu a dynamicka rovnovaha udrzuje polohu téla za pohybu (Zhan¢l a
kol., 1999).

C. Rytmicka schopnost

Rytmické schopnost umoznuje strukturaci pohybti do rytmické formy. Projevuje

se schopnosti pfizptsobit pohyb danému rytmu nebo realizovat vlastni ¢elny rytmus.
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Zakladem je vnimani rytmu na podnéty sluchové zrakové a hmatové s naslednou

realizaci pohybu (Zhanél a kol., 1999).
D. Orientacni schopnost

Orientacni schopnost umoznuje rychle a presn¢ zachytit vSechny dilezité
informace o pohybové ¢innosti. Znamena to zménit postaveni a pohyby téla v prostoru a
¢ase v souladu vnéjsim prostfedim, nebo s pohybujicim se pfedmétem. Rozhodujici

vyznam ma zrakové a vestibularni ustroji (Zhanél a kol., 1999).
E. Pohyblivostni schopnost

Charakterizujeme ji jako jednu z vlastnosti regulované soustavy (pohybového
aparatu) vykonavat pohyby v nalezitém rozsahu. Zavisi na vlastnostech
kineziologickych, tj. svalt a Slach, ptsobicich na ptislusné paky. Zvlastnim piipadem

pohyblivosti je pruznost a ohebnost (Zhanél a kol., 1999).
F. Schopnost Fesit prostorové struktury pohybu

Schopnost fesit prostorové struktury pohybu (v literatute se nékdy uvadi termin
,»Cit pro prostor), ptedstavuje schopnost vyhodnocovat prostorové vztahy objekti mezi

sebou (vzdalenost, smér, atd.) ve vztahu k poloze vlastniho téla, resp. jeho casti (Zhanél

a kol., 1999).
G. Schopnost resit casové struktury pohybu (schopnost timingu)

Schopnost timingu (v€asnosti, natasovani) je systém predpokladl provést pohyb
Vv ¢asovém intervalu, kdy je jediné moZny (optimalni) k provedeni pohybové ¢innosti.
Pohyb je rozlozen do urcitych (ptfesné determinovanych) ¢asovych struktur, tj.,
kinestetické faze maji osobitou Casovou ¢lenitost. Odhad ¢asového intervalu, ktery je
optimalni pro provedeni pohybového aktu, je dlleZity pro realizaci zadaného

pohybového tkolu. (Havel a kol., 1995)

Vyznam koordinaé¢nich schopnosti v tenise

Koordinace tzce souvisi s obratnosti, citem pro mic, Sikovnosti a timingem.
Kromeé toho, a to je velice dilezité, slouzi koordinace ptimo k vyvoji neviditelné

techniky. Dobré koordinace ptiznivé€ ovliviiuje nejen vSechny kondi¢ni faktory, ale také
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techniku - je nutna k hrani G¢innych udert. Pravé vzhledem k vysokym pozadavkim na

A4

Koordinace je schopnost danou pohybovou tlohu (napt. pohyb pii podani)
ekonomicky a ucelné v dané situaci optimalné vytesit. Vyse koordinacnich schopnosti
ptimo ovlivituje ucebni dobu novych pohybt a korektur starych, ptizptisobivost hrace
na neoc¢ekavané situace, hrani €¢innych udert, dosazeni taktickych cilii v zapase (Stojan

a kol., 1999).

Obratnost, podle Merunky (1978), umoziuje v tenise pohotovost a ucelné
reagovat pii feSeni pohybovych tloh. V tenisové hie se vyskytuji pohyby rtiznych
druhti, které vyzaduji vysoky stupeni obratnosti, napt. skoky do stran pti voleji, vyskoky
pfi smeci, rychlé zmény sméru béhu pii jednotlivych uderech apod. Vysoky stupen

obratnosti si vyzaduji i samostatné tenisové udery, které jsou velmi slozitymi pohyby.

Rozvijeni obratnosti u déti je velmi dilezité, protoze mlady organismus si ve
svém vyvoji postupné vytvari zasady podminénych reflexnich spojti pro dan¢ formy
pohybu. Tteba je dodat, Ze zvySovani kvality obratnosti bude ve velké mife zaviset v
rozvoji ostatnich schopnosti, a to sily, rychlosti a vytrvalosti. Cvic¢eni obratnosti proto
nejvice kombinujeme s cvicenim postichu a rychlé reakce. Doporuc¢ujeme vyuzivani
nejvic cviceni z mi¢ovych her (jednotlivé herni ¢innosti volejbalové, hazenkarske,
basketbalové a fotbalové techniky). Do skupiny cviceni zamétenych na obratnost
zafazujeme i cviceni na zvySovani pruznosti. PruZznost je ur¢end rozsahem pohybu
jednotlivych ¢asti lidského téla a kloubt uréitym smérem. Hranice bude zaviset od
systematické trénovanosti, hlavné u déti, které maji uvolnénost jednotlivych kloubt

podstatné vétsi jak u dospélych (Meruiika, 1978).

Uvolnénost a pohyblivost kloubt je pfi tenisovych uderech velmi dilezita,
protoze vydatné€ prodluzuje plisobeni sily pfi uderech. Vhodnymi cvic¢enimi
zamefenymi na pruznost se u déti rychle zlepSuje pohybova koordinace, uvolnénost a
pruznost svalil a Slach. Pruznost umoziiuje 1épe realizovat tenisovou techniku a lip

uplatnit obratnost (Merunka, 1978).

Pod pojmem koordinace béhem cilené¢ho pribéhu pohybu se ze sportovné-
praktického hlediska rozumi fadné propojeni ¢asti pohybti, z psychologického hlediska
jde o souhru centralniho nervového systému a kosterniho svalstva (inter- a

intramuskularni koordinace), z funkéné-anatomického 1 biologického hlediska jde o
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soulad vnitinich (svalstvo) a vnéjSich sil (napf. gravitace). Tyto koordina¢ni procesy se
projevuji v ukazatelich, jako jsou doba, rychlost, sila, ekonomicnost, pfesnost,
konstantnost, amplituda a obtiZznost pohybu v souvislosti s pozadavky ohledné velikosti
zadouciho cile, tlaku na preciznost a dalsi. Tyto ukazatele zaroven urcuji kvalitu

vynikajici tenisové techniky (Merurika, 1978).

To znamena, Ze mira uloZenych koordina¢nich dovednosti je pozd¢ji

zodpovédna za herni silu. Cim lepsi je kvalita koordinace, tim pfimocareji, s mensi

vvvvvv

vvvvv

situacni stabilitu a potfebnou situa¢ni schopnost jednani. Tenis je takovym druhem
sportu, pfi kterém se narokuji v jedné jediné situaci nejen rizné kondi¢ni slozky
najednou, ale pfi kterém také dochazi diky vicero soubézné¢ probihajicim ¢astem pohybu
K nejriznéj$im koordinaénim procesim (na jedné uderové akci se podili vice nez 300
svall)- proto se mluvi o tzv. komplexnosti pohybu v kondi¢ni a koordinaéni oblasti.
Ptitom je pfenos kondi¢nich slozek do tenisové techniky prakticky mozny pouze pies
koordinaéni oblast. Schopnost rovnovahy patii mezi koordina¢ni schopnosti.

K intenzivnimu rozvoji schopnosti rovnovahy dochazi u divek mezi 6. a 11. rokem. U

chlapct je to mezi 6. - 13. rokem (Merurika, 1978).

Schopnost mrStnosti  jako slozeného faktoru rychlosti, ohebnosti a
senzomotorické koordinace se projevuje v kazdém zapase tenisového hrace.
V cizojazy¢né literatufe je tento pojem oznacovan jako ,,agility* - oznacujici ,,hbitost™ a
tato ,,agilita je nezastupitelnym ptredpokladem daného vykonu, jakoz i1 schopnost
pruznosti, ktera kromé& vSech schopnosti mr$tnosti zahrnuje navic slozeny faktor sily

(Grosser a kol., 2008).
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Metody rozvoje obratnostnich schopnosti
Hlavni metody rozvoje podle Havla a kol. (1995):
A) Metoda analyticka

Spociva v rozlozeni pohybu na dil¢i faze, které je mozné oddé€lené nacvicovat a

snadno zkontrolovat.
B) Metoda kontrastu
Uziva se predevsim ve fazi odstraiiovani chyb.
C) Metoda opakovani
Ptedevsim se pouziva pii procvi¢ovani a upevnéni pohybovych dovednosti, 1ze ji

proto uplatnit pro rozvoj obratnostnich schopnosti. Kazdé dalsi provedeni se snazime

provést 1épe nez predesly vykon.
D) Metoda stiidava

Spociva ve stiidani tempa nebo ve stiidani napéti a uvolnéni svala.

Metody rozvoje pohyblivosti:

Podle Perice (2008), dillezitou podminkou spravného strecinku je také
soustfedéni se na dany cvik. Pfi stre¢inku neni dobré se bavit, smat se ¢i jinak se
rozptylovat. Cvicici by se mél maximalné soustfedit na protahovanou svalovou oblast.
Kloubni pohyblivost z téchto dlivodl rozvijime u nejmensich déti formou aktivnich
dynamickych cviceni. U starich déti, po 10. roce, jiz miiZzeme strecinkova cviceni bez

problémt zatazovat do vSech ¢asti tréninkové jednotky.
A) Metoda aktivniho cviceni dynamicka

Vyuziva se pohybové energie ¢asti t€la v podobé kmitli nebo Svihti, protazeni se
postupné zvétsuje. Cvi€eni lze ukoncit kratkou vydrzi v krajni poloze. Zpravidla jedno
cviCeni se poklada za jednu sérii. PoCet opakovani pro klouby: zapéstni, loketni, koleni,
hlezenni (15-25 krat), ramenni a ky¢elni (35-50 krat), patet (30-50 krat), (Havel a kol,
1995).
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B) Metoda kontrakce - relaxace - natazeni

Protahovaci cviceni této metody vyuzivaji ochranného utlumu, tj. ur¢itého

uvolnéni svalu po predchozim napéti.

Metodicky postup:

a) Natahovani - sval pasivné natdhneme do polohy pod hranici bolestivosti
b) Kontrakce - natazeny sval staticky kontrahujeme po dobu 4 - 6 s.

¢) Relaxace - po kontrakci sval v dané poloze uvolnime po dobu 2 - s.

d) Natahovani - nasleduje novy pasivni pohyb ve vétSim rozsahu tj. dalsi protazeni

svalu. V nové poloze setrvame 8 s (Havel a kol., 1995).

Cyklus se opakuje tak dlouho, pokud se rozsah pohybu zvétsuje, tzn. Do té doby,
dokud je mozné po fazi relaxace jesté provést alespont minimdlni protazeni, které je bez

vyrazné bolestivych pociti. Obvykle se cely cyklus provadi 2 az 3 krat (Peri¢, 2008).

2.5.1.1.3 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést motorickou ¢innost nebo
realizovat urcity pohybovy tkol v co nejkrat§im ¢asovém useku. Pfitom se predpoklada,
Ze ¢innost je jen kratkodobého charakteru maximalné 15s aZ 20s, neni pfiliS sloZita a

koordina¢né naro¢na a nevyzaduje prekonavani vétsiho odporu (Havel a kol., 2010).

Rychlostni schopnosti rozdélujeme, podle Havla a kol. (2010) na reakéni a

akéni- realizaéni schopnost:

Reak¢ni rychlostni schopnost: definujeme jako schopnost odpovidat na dany
podnét ¢1 zah4jit pohyb v co nejkrat§im casovém useku. Je to doba, kterd udava
trvani pfenosu signalu od receptoru k efektoru. Reakéni schopnost je zavisla
pfedevsim na druhu podnétu. V tvahu pfichazeji podnéty taktilni (dotykové),
axialni (zvukové) a vizualni (zrakové). Nejkratsi doba vedeni vzruchu je u taktilnich
podnéth (0,15 az 0,14s), nejdelsi u vizualnich podnéta (0,21 az 0,19s), stfednich
hodnot dosahuji podnéty sluchové (0,16 az 0,15s).

AKkéni — realiza¢ni rychlostni schopnost: definujeme jako schopnost provést urcity

pohybovy ukol v co nejkrat§im ¢asovém tseku od zapoceti pohybu, poptipadé
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maximalni frekvenci. Z této zakladni schopnosti miizeme vyc€lenit pfinejmensim dvé
urovné relativné nezavislych, dil¢ich schopnosti. Jedna troven ttidi podle toho, zda
jde o pohyby pfi jednorazovém provedeni nebo o opakované struktury pohybii a
¢innosti, které vyd¢€luji tzv. frekvencni rychlostni schopnost. Druha uroven se tyka
akeni rychlosti jednoduchych (elementarnich) pohybti a rychlosti slozitych
pohybovych akti.

Vyznam rychlostnich schopnosti v tenise

Rychlost, podle Meruniky (1978) je pro tenis velmi dilezita schopnost.
Potiebujeme ji hlavné pii dobihani kratkych mi¢i nebo mict smétujicich Sikmo ven
z dvorce, dalsi pfi postupu K siti a pfi zasaht na siti a apod.

Tenisova rychlost ma tu zvlastnost, Ze tenisové pohyby (aZ na podéani) maji
acyklicky charakter. Kazdy mi¢ leti riznou rychlosti a smérem, odskakuje jinak, kazda

herni situace je rozdilna. To klade velké pozadavky na rizné druhy rychlosti v tenise

(Stojan a kol., 1999).

Podle Merunky (1978), v poslednim obdobi rychlost hry v tenisu vzrostla. Hraje
se ve vysokém tempu, které vyzaduje od tenisu rychlou reakci a rychlé rozhodovani.
Z téchto divodi je nutné, aby se uz v détském véku tato schopnost zamémneé rozvijela a
zdokonalovala. Dulezitou podminkou rychlosti je dobra prace vnitinich organi (srdce,

plic) a vykonného svalstva.

Zakladnim ptedpokladem rychlého pohybu tenisty je rychly start, sprint a tzv.
tenisovy béh. Jeho start a beh se podstatné 1isi od atletického be&hu. Pii tenisu hra¢ pii
vybihani za mickem startuje ze stfedu. Samotny béh po dvorci uskuteciiuje kratSimi
kroky a je pfi ném v mirném piedklonu. Kolena se pfi béhu pfili§ nezdvihaji, vaha téla
je prevazné na predni ¢asti chodidel. T¢Ziste téla je niZe jak pfi atletickém b¢chu,
»lenisovy béh* musi hracovi umoznovat rychlé a neo¢ekavané zmény sméru a stiidani
rychlosti. Pfi dobihani nékterych vzdalenéji dopadajicich mi¢kti mozno bézet dlouhym

krokem (Merurka, 1978).

V tenise maji krom¢ forem (vydrZe) rychlostni vytrvalosti v§echny rychlostni
schopnosti obrovsky vyznam. Tak se naptiklad moderni tenis vyznacuje enormni

rychlosti mi¢t. Podani pfes 200km/h jsou normalni, dokonce byla docilena i v Zenském
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tenise. Udery ze zékladni &ary, predeviim vitézné udery, prohozy a také sterny se hraji
bez problémil rychlosti vétsi nez 120km/h. Aby mohly byt soupeiem takto zahrané mice
dosaZeny, je zapotiebi vedle schopnosti vnimani a anticipace vynikajicich schopnosti

reak¢ni, startovni a vybusné sily (Meruiika, 1978).

Elementarni schopnosti rychlosti jsou takové, které mohou byt odlisné ovlivnény
neurofyziologickymi a programoveé-orientovanymi fidicimi mechanismy (také nazyvané
jako“‘Casové programy*), stejné jako tendomuskularnimi podminkami a vysokym
podilem rychle skubajicich svalovych vldken (FT-vlaken). Jsou Casti specifické
pohybové techniky (napf. tenisového podéani) proti malym odporim. Co se tyce projevi
pohybt, rozlisuje se sekvencni rychlost pro acyklické a frekvenéni rychlost pro cyklické

pohyby. Jak je zndmo, jsou biologické danosti velmi siln¢ geneticky urceny (Grosser a
kol., 2008).

U komplexnich rychlostnich schopnosti se jedna o pohybové vykony, jejichz
zakladem jsou vedle biologickych faktl elementarnich schopnosti i vybusna a reakéni
sila, nebo specifickd vydrz (anaerobné-latkova energeticka ptipravenost). Také zde se
rozliSuje mezi acyklickymi (silova rychlost a vydrz silové rychlosti) a cyklickymi

formami (sila sprintu/schopnost zrychleni a vydrz pti sprintu), (Grosser a kol., 2008).

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

U déti ve v€ku 7 aZ 10 let je nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj rychlostnich a
schopnosti. Dtiraz je kladen na vSestranny rozvoj zakladnich forem reak¢ni a realizaéni
rychlosti. Z tréninkovych prostiedku se zatazuji pfedevsim pohybové hry, Stafetové
behy, starty z riiznych poloh, rychlé behy na kratké vzdalenosti, frekvencni cvicend,

specialni béZzecka a odrazova cvi¢eni (Havel a kol., 2010).
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Hlavni metody rozvoje podle Havla a kol. (2010):
1. Pro reakéni rychlost:
a. Metoda opakovani
Prestavuje zdmérné situace, v nichz se pozaduje co nejrychlejsi reagovani na
urcity signal. Mize jit o reakei:
a) jednoduchou na ocekavany nebo neocekavany podnét
b) vybérovou spojenou s rozhodovanim
b. Metoda analyticka

vrow

Predpoklada rozdéleni pohybové struktury na dil¢i ¢asti a stimulovani casti

odd¢lené.
2.  Pro realiza¢ni rychlost:
a. Metoda rychlostni (dynamickeho usili)

Metodu charakterizuje stfedni velikost odporu, snaha o maximalni rychlost
pohybu. Usili se koncentruje do kratkého ¢asového okamziku s cilem dosahnout

maximalni sily v co nejkratSim Case.
b. Metoda kontrastni

Je charakterizovéna stfidanim odpori riizné velikosti a v dsledku toho je mozné
dosahovat riizné rychlosti pohybu v rozsahu 95-100% maxima i rizné¢ho poctu

opakovani.
C. Metoda opakovani

Jde o opakovani télesnych cviceni s ptiblizné hrani¢ni tj. maximalni rychlosti.
d. Metoda se zrychlovanim

Provadéni cvi€eni s postupné nartistajici rychlosti az do maxima.
e. Metoda stridava

Provadéni cviceni sttidavym urychlovdnim s maximalni rychlosti i se

zpomalovanim.
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2.5.1.1.4 Silové schopnosti

Silové schopnosti, podle Kirchnera a kol. (2005) definujeme jako schopnost
piekonavat, ¢i udrzovat vn¢j$i odpor svalovou kontrakci. Silové schopnosti se mohou

délit, na dve skupiny a jejich nasledné formy:

- statické silové schopnosti — jednorazova a vytrvalostni forma;
- dynamické silové schopnosti — explozivné-silova forma, rychlostné-silova

forma, vytrvalostné-silova forma.

Explozivné-silovou schopnosti: rozumime schopnost udélit t€lu nebo jeho ¢astem
zrychleni podle dané¢ho pohybového tikolu. Chapeme ji jako schopnost clovéka

vyvinout velké svalové Usili v po¢ateénim okamziku motorické ¢innosti.

Rychlostné-silova schopnost: je schopnost piekonavat odpor s vysokou rychlosti
nebo frekvenci pohybu. Jedna se o vlastnost nervosvalového systému prekondvat

submaximalni odpory s vysokou rychlosti — acyklické a cyklické pohybové ¢innosti.

Silova vytrvalost je schopnost udrzet motorickou intenzitu pfi silové ¢innosti.
Tato schopnost je charakterizovana relativné vysokou trovni silové slozky spojené

s vytrvalosti. (Grosser a kol., 2008)

Vyznam silovych schopnosti v tenise

vvvvvv

postupovat pii jejim rozvoji velmi opatrn€. Je to hlavné proto, nebot” organismus

Vv utlém véku se nachazi v procesu pomérné rychlého ristu a ptiliSnym posilovanim
svalovych skupin by se tento mohl riist nezddoucné narusit. Z téchto divodi pii
tréninku déti je tfeba volit jednotlivé cviky a davkovani velmi uvaZzené (Meruiika,
1978).

Tenis je velmi komplexnim sportem, ktery klade naroky na hrace ve vSech
oblastech télesné kondice. Naroky jsou zde piredevs§im kladeny na vytrvalostné silovou
schopnost (vytrvalostni sila) statickou u prst hrajici ruky. Silové schopnosti pazi jsou
zamé&feny do vytrvalostni sily dynamické. Dolni koncetiny odvadi pfi tenise dileZitou

funkci opory a lokomoce (Grosser a kol., 2008).
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V tenise zalezi na rychlosti reakce, ktera je ovlivnéna postiehem. Spravné
postaveni pied iiderem a jeho néasledné spravné odehrani je podminéno véasnym startem
na mic. Bez sily nelze sportovni vykony uskute¢iiovat. Obzvlasté rychlé prubéhy
pohybi (podani, nastupy) jsou zavislé na velmi dobie natrénované vybusné sile

(Grosser a kol., 2008).

Tenista potfebuje predevsim dynamickou silu, kterd se na dvorci projevuje jako
sila ke zrychleni rakety s cilem dat mici pozadovanou rychlost, sila ke zrychleni
vlastniho téla (startovni rychlost, odrazova rychlost), sila ve svalstvu (muskulatuie)
paze, ramena, zad, trupu a nohou k udrzeni u¢innych pohybti téchto ¢asti téla po dobu

celého zapasu (Stojan a kol., 1999).

Metody rozvoje silovych schopnosti

Podle Havla a kol. (2009), u déti ve v€ku 7-10 let jsou zakladem rozvoje
silovych schopnosti atleticka ptirozena cviceni. Rozvijeji se piisobenim vsestranné
pohybové aktivity, v ndsledujicim obdobi pfistupuje zdmérné plisobeni. Z prostiedkt je
davana ptednost rozmanitych odrazovym cvicenim, vyuzivaji se prvky akrobacie,

cviceni na naradi, rizné hody, béh ptes piekazky, pohybové hry a cviceni v ptirodé.

Hlavni metody rozvoje podle Havla a kol. (2009):
A) Metoda rychlostné silova

Dominantnim znakem je snaha o co nejrychlejsi provedeni pohybu, snaha ud¢lit
piipadnému bfemenu co nejvyssi zrychleni. Usili se koncentruje do kratkého ¢asového

okamziku s cilem dosahnout maxima sily v co nejkratsi cas.
B) Metoda kruhova

Vyuziva principy metody silové vytrvalostni. Jedna se spiSe o organizacni
formu. Posilovaci cvi€eni se maji volit tak, aby dochéazelo k postupnému a sttidavému

zatéZovani riznych svalovych skupin.
C) Metoda kontrastni

Metoda v jistém smyslu kombinuje princip metody opakovanych Usili a metody
rychlostni: Je charakterizovéana stfidanim odport rizné velikosti a v diisledku toho je
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mozné dosahovat rizné rychlosti pohybu a také rtizného poctu opakovani. Zmény

zdokonaluji pozitivni kinestetické pocity ,,tézko-lehko* a ,,rychle-pomalu®.
D) Metoda vytrvalostné silova

Charakteristickymi znaky jsou vysoké poCty opakovani cviceni.

2.5.1.1.5 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost co nejdéle, bez poklesu
jeji intenzity, ptip. vykonavat ¢innost po zvoleny casovy usek s co nejvyssi intenzitou.

Nebo ji také mizeme charakterizovat jako schopnost odolavat unavé (Jetabek, 2008).
Podle Jetabka (2008), rozliSujeme vytrvalost:
1. podle délky trvani vykonu:
a. vytrvalost kratkodobou (tzv. vytrvalost v rychlosti = rychlostni vytrvalost);
b. stfednédobou a dlouhodobou.
2. Podle mnozstvi zapojenych svalovych skupin:
a. vytrvalost lokdlni, pfi které pracuje pouze n¢kolik malo svali;
b. vytrvalost celkovou, kdy je zapojena vice nez polovina svalstva.
3. Podle charakteru ¢innosti pak rozlisujeme:
a. vytrvalost obecnou (schopnost snéaset zatizeni nizké intenzity dlouhou dobu);
b. specialni (napf. podavat maximalni vykon i v inave).

Predpokladem vysokého rozvoje, podle Jetabka (2008), vytrvalostnich
schopnosti je pfedevS§im vykonnost srdecni-cévni a dychaci soustavy. Limitujicim
faktorem svalové prace je dostate¢né mnozstvi Zivin a ptedevsim kysliku. Proto,
pfedevsim u béZci, 1ze vytrvalostni schopnosti posuzovat podle hodnot maximalni

kyslikové spotteby (VOamax), (Grosser a kol., 2008)
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Vyznam vytrvalostnich schopnosti v tenise

Tenisova hra probiha pomérné dlouho, coz klade zna¢né naroky na vytrvalost
hrace. V pribéhu hraciho ¢asu jsou zatézované hlavné organy obéhového a dychaciho
systému, nervoveé soustavy, svalstva nohou, hrajici paze, tak celé télo. Proto je potiebné,
aby se uz od détského véku vénovala pozornost rozvoji vytrvalosti a aby se umérné

s vékem zvysSovala vSestranna a specialni vytrvalost (Meruiika, 1978).

Uroveii vytrvalosti je u vétsiny sportil objektivnim ukazatelem télesné
piipravenosti sportovce, a tenis neni vyjimkou. Vytrvalost v tenise je zavisla od kvality
udert, od dokonalého feseni technickych a taktickych uloh v zapase a od schopnosti
tvrdé pracovat v tréninku. Vytrvalost je dilezita nejen pro vykon v zépase, ale ovliviiuje
také ¢as nutny k zotaveni mezi turnajovymi zapasy a schopnost hrace delsi dobu

spravné trénovat (Stojan a kol., 1999).

Tenista déla béhem utkani stovky starti a kratkych sprintt. Intenzita prace a
pohyby se neustale méni. Dochazi k nes¢etnym prestavkam, které davaji zatizeni
intervalovy charakter. Tato prace potfebuje energii, kterou dodava vyména latkova
(jidlem a pitim). Potfebna energie vznika chemickymi procesy, které probihaji bud* bez
kysliku (anaerobné), nebo s kyslikem (aerobn¢). Z praktického hlediska tenisového
hrace je tfeba v&det, Ze anaerobni cesta sice nepotiebuje Zadny kyslik, ale je pomérné
nehospodarna, neekonomicka. V tomto ptipadé vzriista ve svalech a v krvi koncentrace
Kyseliny mlééné. Vysledek: Unava, ktera se stane po del3i anaerobni praci nesnesitelna
(Stojan a kol., 1999).

Proto vytrvalost kardiorespira¢niho systému je jedna z dilezitych schopnosti.
Tato schopnost umoziiuje hraci podstoupit tréninkovou zatéZz bez pocitu velké Unavy,
nékteré ztraty pozornosti, koordinace. Pii zapase patii vytrvalost kardiorespira¢niho
systému mezi limitujici faktory vykonnosti i pfes skute¢nost, Ze 1ze do urcité miry
nedostatek vytrvalosti kompenzovat jinymi faktory. Lokalni svalova vytrvalost je

soustiedéna piredevsim do prstu hrajici paze. (Grosser a kol., 2008)
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Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Podle Grossee a kol. (2008), vytrvalostni trénink 6-12letych déti neni na zakladeé
biologickych danosti cilen¢ nutny. Mnozstvi aktivnich prostiedk, které jsou
V tenisovém tréninku v tomto vékovém stupni pirednostné provadény, piinasi
»automaticky* rostouci ptizptisobeni v oblasti aerobni latkové vymény. Aerobni latkova

vymeéna je jiz u déti od jejich 8 let dobte rozvinuta. To znamena, ze fyziologické

ey e

Podle Perice (2008) v tréninku déti ma své misto piedev§im aerobni dlouhodoba

vytrvalost. Rozeznavame tfi hlavni metody:
A) Souvisla Metoda

Je charakterizovana del$i dobou zatizeni, které je u menSich déti v délce kolem
10-15 minut. Intenzita je nizka a po celou dobu zatiZeni relativné stald. Obvykle se

pohybuje mezi 130-150 tepy za minutu.
B) Metoda fartlekova

V originalu znamena tento termin hra s rychlosti. Obohacuje metodu souvislou o
na béhu v terénu, spociva v tom, ze sportovec ptizpusobuje rychlost béhu profilu — po

roving volng, do kopce pomaleji, z kopce sprintem.
C) Intervalové metody

Charakterizuje pravidelné stfidani zatiZzeni a odpocinku. Faze zatiZeni je vzdy
vykonavéna s relativné vysokou intenzitou a odpocinek je jen tak kratky, aby nedoslo

Kk uplnému zotaveni.
Podle Perice (2008) v tréninku déti délime intervalové metody do dvou skupin:

a) Intenzivni: trvaji relativné kratkou dobu (20-60s) S co mozna nejvyssi intenzitou,
délka zotaveni je v poméru 1:1-2 (30s zatizeni a 30-60s odpocinek), jedna série trva
10-15 minut, do tréninku zafazujeme 2-3 série.

b) Extenzivni: délka zatiZeni je 2-5 minut, intenzita neni tak vysoka, odpocCinek je
stejn€ dlouhy jako zatizeni, délka jedné série je 15-20 minut, do tréninku

zatazujeme 2-3 série.
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2.5.1.2 Technicka priprava

Technicka ptiprava v tenise je proces, ktery je zacileny na nacvik a
zdokonalovani techniky hernich ¢innosti. Pod technikou rozumime zpisob feSeni urcité
pohybové tlohy vzhledem na dané podminky v souladu s pravidly hry a respektovanim
urcitych biomechanickych zakonitosti. Technika jednotlivych tenisovych udert je
vazana na cely fad pohybovych Cinnosti pied a po samotném uderu, které vlastné
vytvaieji predpoklady pro jejich Gsp&$nou realizaci. Uginnost techniky ovlivituje vicero
Cinitelt. Je to hlavné optimalni souhra kinematického fetézce ve vsech fazich (v
ptipravné, uderové a zaveérecné), optimalni zasah mice, prace nohou, drzeni rakety,
optimdlni zrychleni se sprdvnym nac¢asovanim (timing). Individuélni zvlastnosti hraci
se projevuji v riznych stylech, které chapeme jako G¢inné a ekonomické prevedeni

techniky ptizptsobené jejich osobnostem (Melisova a kol., 1992).

Kvalita techniky zavisi od urovné kondi¢nich schopnosti, pfedev§im od irovné
koordinacnich schopnosti, od trovné pohybovych zkusenosti a od kognitivnich
schopnosti. Pohybové koordinace (Casova a prostorova posloupnost) urcuje kvalitativni
stranku techniky hernich ¢innosti. Jejich pohybové struktury by se méli vyznacovat
stabilitou a variabilnosti. Stabilizace je vzdy spojena s urcitou Sitkou variability bez
toho, aby klesala pfesnost a ucinnost techniky. Variabilita nachazi svoje uplatnéni
V neustéle se ménicich podminkach hry ve vybéru optimalniho feSeni dané herni
situace. V tom je uzké spojeni dvou kvalit hra¢ské ¢innosti — techniky a taktiky
(MeliSova a kol., 1992).

Zakladem technické pfipravy je motorické uceni, které zjednodusené chapeme
jako proces zacileny na osvojovani si ur¢ité pohybové tlohy. Jeho obsahem je nacvik,

zdokonalovani a stabilizace techniky hernich ¢innosti (MeliSova a kol., 1992).

2.5.1.3 Takticka priprava

Taktika v tenise znamena promyslené a u¢inné konani hrace v konkrétnich
hernich podminkach, jehoZ cilem je vitézstvi nad soupefem. Takticka ptiprava tizce
souvisi s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku. Je zaméfend na osvojovani
taktickych védomosti, schopnosti, taktického mysleni a konani, rozviji a upeviiuje se

V ni cilevédomost, samostatnost a rozhodnost. Tenis, podobné¢ jako u jiné sportovni hry,
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poskytuje svymi rychlo se ménicimi situacemi velké moznosti na jejich tvorivé feseni.
Ziskané taktické védomosti se projevuji v taktickém uplatnéni hernich ¢innosti, kde
samoziejm¢ vyznamnou ulohu hraji zkuSenosti. Taktické mysleni a konani je zavislé od
schopnosti hrace rychle piijimat, zpracovavat, hodnotit informace, piedvidat vyvoj
situace a co nejrychleji realizovat vybrany zptisob feseni. V taktickém konani se

rozli$uji ti1 faze (MeliSova a kol., 1992):

a) vnimani a analyza situace — V niz hra¢ poznava situaci;

b) myslenkové feSeni taktickych tloh — vybér optimalniho feSenti;
€) pohybové feseni situace.

Tyto faze na sebe navazuji, prolinaji se a tvofi jednotu. Dtlezitou tlohu v celém
procesu taktického kondni hraje zpétna vazba, ktera se projevuje ve forme informaci o
vysledku dané ¢innosti. Takticka ptiprava je dlouhodobym a nepfetrzitym procesem, ve
kterém probiha takticka vychova hra¢t. Konkrétnim obsahem taktické ptipravy hrace je
teoreticka priprava, rozbor vlastnich a soupefovych moznosti, sestaveni taktického
planu a uplatnéni tvotivych schopnosti. Teoretické védomosti hra¢ ziskava hlavne
pozorovanim hry (vrcholovych tenistli, soupeit, videozaznamu, vlastni hry), rozborem

zapasu, rozhovori (MeliSova a kol., 1992).

2.5.1.4 Psychologicka priprava

Z psychologického pohledu je tenis dyatickd soupefiva nulova hra
S neagresivnim systémem styku. Tenis je hrou dvojice. Na jejim vysledku se podili jak
Vlastni schopnost resp. neschopnost uskute¢nit zamér akce, jako i schopnost ¢i
neschopnost spravné reagovat na akce soupefe. Obé& tyto aktivity se pravidelné stidaji a
hrac¢ ziskava micky za uspésné vlastni titoky nebo netispésné utoky soupete. Tenis se
timto li$i od nékterych sportovnich her, které registruji jen uspéchy v tito¢né ¢innosti
(fotbal, basketbal) resp. zvyhodiuji jednu ze stran hry podle toho jaké ma postaveni

utoc¢nika (podava), anebo obrance (volejbal), (Melisova a kol., 1992).

Tenis je hra soupefiva a nulova. Soupetfivou je v tom smyslu, Ze ignoruje
velikost riskl soupete a pracuje jen s pojmem vitézstvi a prohra. Nulovou hrou je v tom
smyslu, Ze znemoziuje koalici hra¢l proti nékomu jinému. Vitéz vyhrava presné tolik,

kolik soupeft prohraje. Toto samoziejmé plati pro jednotlivé zapasy. Z dlouhodobého
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hlediska ma kazdy hrac¢ jinou hodnotu podle svého poméru vitézstvi a proher, to
umoziuje vytvaiet rizné zebiicky a taktizovat pifi volbé soupeit (MeliSova a kol.,
1992).

Neagresivitou tenisové hry rozumime tu skute¢nost, ze zakladnim zptisobem
pfekonani soupefe je umisténi micku tak daleko od soupefe, aby nestihl zareagovat.
Cilem hry neni znemoznit soupefovi hru fyzickym kontaktem a atakovanim. Soupeft je
odd¢€leny siti a ma naprostou volnost ¢innosti. Hra¢ ma moznost volby a muize vyhrat
zéapas 1 bez jediného utoku, chybami soupefte. Ptiprava tenisty je komplexni proces,
ktery neni mozné prakticky rozd¢lit, pokud jde o péci trenéra o mentélni stranku
¢innosti hrace anebo jak ziistaneme pfi tradi¢nim ndzvu o psychické piipravé, mizeme
konstatovat, ze jde zhruba o pét aspektl ¢i ukoll, které musi trenér fesit (MeliSova a

kol., 1992).

Pod pojmem psychologicka nebo psychicka ptiprava se skryva komplex

problémd, které mizeme zahrnout pod 5 bodi (MeliSova a kol., 1992):
- psychologizace tréninku;

- osobnostni ovliviiovani sportovce trenérem,;

- trénink mentalnich funkci;

- vyuzivani odbornych sluzeb psychologické védy;

- vyladovani formy.

2.5.2 Efekt sportovniho tréninku

Riist sportovni vykonnosti souvisi s fadou biologickych, psychologickych a
socialnich zmén. Od tréninku se oCekava pozitivni kumulativni efekt, tj. Ze bude do
sazeno potiebné tirovné trénovanosti a z ni vyriistajici sportovni formy. To je d4 no
mnoha okolnostmi - talentem, ,,optimem** tréninku, zdravotnim stavem, zatiZzenim i
prabéhem zotaveni, uspéSnosti stant aj. AvSak efekt tréninku a soutézeni - kumulativni,
ale i bezprostiedni - se mlZe projevit i ve stavech piepéti a pretrénovani, které
znamenaji stav negativni. Vede k nim zpravidla kratkodoby nebo déletrvajici nesoulad

mezi pozadavky tréninku ¢i soutézeni a moznostmi (trénovanosti) sportovce (Dovalil a

kol., 2009).
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Trénovanost znamena, podle Dovalila a kol. (2009) souhrnny stav pfipravenosti
sportovce, charakterizujici aktualni miru jeho ptizptsobeni pozadavkim piislusného
sportovni specializace. Je komplexem specifickych i nespecifickych, kvalitativnich i
kvantitativnich zmén v organismu i psychice sportovce, k nimz dochézi v disledku

tréninku (v podstaté kondicni, technicka, takticka a psychicka pfipravenost).

Sportovni forma vyjadiuje stav optimalni specializované ptipravenosti, projevujici se
dosahovanim maximalnich sportovnich vykonu. Je dana vysokou trovni kondicni,
technické, taktické a psychické pfipravenosti sportovcee a predevsim jejich propojenim,
sladénim v homogenni celek, v némz psychika hraje dominantni roli (Dovalil a kol.,

2009).

Prepéti je docasny, obvykle kratkodoby negativni stav, jednorazové narusujici normalni
¢innost organismu. Nej¢astéji k nému dochazi v ptipadé, kdy sportovec usiluje o
dosazeni hrani¢niho vykonu maximalnim vzepétim, nasazenim vsech sil, psychickou
mobilizaci, aniz by byl k takovému vykonu pfedchozim tréninkem dostate¢né pfipraven

(Dovalil a kol., 2009).

Pretrénovdani znamena komplexni negativni stav sportovce - nejen ztratu sportovni
formy, ale i trvalejsi pokles vykonnosti a trénovanosti, k némuz dochézi vlivem
dlouhodobého pretézovani, tj. nesouladem mezi zatéZovanim a aktudlni Grovni
trénovanosti. MliZe jit o kumulaci unavy z nadmérné frekvence zavoda nebo utkani, z
vysokych tréninkovych poZadavki pii nedostatecném zotavovani. Pfi¢inou mize byt 1
jednotvarnost a monotdnnost tréninku. K pretrénovani mtze dojit i pii sérii

neuspeésnych soutézi, zvIaste jsou-li provazeny snahou o kompenzaci zvySenou az

nadmeérnou tréninkovou ¢innosti (Dovalil a kol., 2009).

2.5.3 Prevence zranéni v tenise

Trenér hraje velmi diileZitou tilohu pii pfedchazeni zdravotnich problémi u
hraca. Pii piijeti ditéte do tréninkového procesu by si mél od rodict zjistit zdravotni

zpusobilost ditéte.
Jeho ukoly zahrnuji nasledujici oblasti:

e Ridit se rozvojovymi a riistovymi hledisky u déti.
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e Dokonala znalost tenisové problematiky a sportovnich rizik.

e Mit piehled o prevenci pfetrénovani a vzniku takzvanych tnavovych poskozeni.

e Zajistit, aby se vSichni Spickovy hraci podrobili pravidelné 1ékatské prohlidce
(nejlépe dvakrat rocn¢).

e Sestavovat efektivni a bezpe¢né kondi¢ni programy, planovanim a periodizaci

riznych tréninkovych a soutéznich obdobi. Ty se skladaji z:

odpovidajiciho rozcviceni a docvicenti;
- vhodného strecinku a procviceni pruznosti;
- vhodného posilovaciho tréninku;

- vSeobecného a specifického tenisového kondi¢niho programu (Crespo a

kol., 2001).
Dadle by mél trenér dohlédnout na:

e sportovni zafizeni a vybaveni (aby byl prostor tréninku bezpecny);

e povrch;

e vybaveni;

e tréninkovy a zadvodni plan (Groven schopnosti hrace musi odpovidat planovanym
ukoltim);

e pojisténi (je nezbytné, aby trenér 1 hrac byli zdravotné pojisténi), (Crespo a kol.,

2001).

2.6 Kondi¢ni tenisova priprava déti a mladeze

T¢lesné predpoklady jedince - jeho pohybové schopnosti - patii bezesporu
K hlavnim determinantam sportovni vykonnosti. V tréninku se na jejich ovliviiovani
soustfed’'uje kondi¢ni pfiprava: jejim hlavnim ukolem je rozvoj pohybovych schopnosti
na podkladé ptislusnych fyziologickych funkénich systémil a odpovidajicich
psychickych procest.

Rozvijeni pohybovych schopnosti probiha ve vazb¢ na osvojovani pohybovych
dovednosti a navykl. Zdmérnym davkovanim tréninkovych prostfedkti se dosahuje
postupné se zvysujiciho stupné rozvoje fyziologickych funkci organismu a soucasné se
vytvaieji predpoklady pro optimalni u¢innost specializované sportovni techniky (Stilec,

1989).
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Kondicni priprava se, podle Stilce (1989), déli na obecnou a specidlni:

Obecna kondic¢ni ptiprava je zaméfend na rozvoj funkénich moznosti organismu
na zaklad¢ vSestranného pohybového rozvoje. Specialni kondi¢ni ptiprava se zamétuje

na maximalni rozvoj pohybovych schopnosti, specifickych pro dan¢ sportovni vykony.

Urovei kondi¢ni pfipravenosti sportovce je vychodiskem pro tréninkové a
soutézni zatizeni. Vyvojové zdkonitosti organismu a osobnosti déti a mladeze naznacuji
moznosti, obsah 1 formy kondic¢ni piipravy v procesu sportovni ptipravy. To se tyka jak

osvojovani dovednosti, tak rozvoje pohybovych schopnosti. (Stilec, 1989)

Kondici mizeme definovat jako celkovy télesny a psychicky stav jedince.
Kondi¢ni ptipravenost je pro tenis velmi diilezitd, protoze ¢im ma hrac lepsi kondici,
tim vys$i je jeho vykonnost. Je tfeba pfipomenout, Ze pouhé hrani tenisovych utkani
nedostane hrace do vrcholné formy. Z tohoto divodu mé program rozvoje kondice,
sestaveny podle specifickych narokt tenisu, nezastupitelnou ulohu a je zakladni soucasti
ptipravy u vSech pokrocilych tenisovych hracii a mize byt rozhodujicim faktorem

vedoucim k vitézstvi ¢i naopak K prohie. (Crespo a kol., 2001)

Vyznam, podle Crespo a kol. (2001), efektivniho programu rozvoje kondice se

projevuje naslednym zpisobem:

- Oddaluje tinavu a napomaha rychlé regeneraci sil po utkani.

- Pomaha zvySovat sebedivéru v utkanich.

- Podporuje psychickou odolnost hrace.

- ZlepSuje techniku a pomaha ziskéavat razanci udert.

- Snizuje pocet a zdvaznost zranéni.

- Snizuje dobu potifebnou pro regeneraci sil po tréninku.

- Umoznuje podavat vrcholny fyzicky vykon nékolik dnti v fadé (mensi unava
behem soutéze).

- Podporuje sportovni a tenisovy rist hrace.

- Zlepsuje celkovy zdravotni stav.

Kondi¢ni ptiprava jako soucast tréninku se zabyva rozvojem pohybovych
schopnosti, vytrvalosti, sily, rychlosti a obratnosti. Tenis pfedstavuje velmi specifickou
zatéZ. Pro zahrani jednoho uderu musi hra¢ ub&hnout v priméru 3 metry, na odehrani
jednoho bodu 8 az 12 metr. Mi€ je ve hfe nanejvys 22 % celkového ¢asu zapasu, ktery

muzZe trvat vice nez 5 hodin. (H6hm, 1987)
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Trenér musi planovat dlouhodoby vyvoj hrace, aby spravné vyuzival tréninkové
principy vedouci k maximalnimu u¢inku. Dlouhodoby rozvoj zalozeny na principech
dospivani je nezbytny pro postupnou adaptaci na naroky tenisu, pro minimalizaci rizika

zranéni ¢i vyCerpani. (Crespo a kol., 2001)

Tabulka 4: Nasledujici tabulka ptinasi shrnuti dlouhodobého vyvoje a kritickych
veékovych obdobi pro rozvoj fyzické kondice (Crespo a kol., 2001):

Kondice Vék hrace

5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 18-18 18-20 20+

Maximalni sila 1 2 3 3 -
Vybusna sila 1 2 2 3 - —
Silova vytrvalost 1 2 3 3 —
Aerobni vytrvalost 1 1 2 2 3 — —
Anaerobni vytrvalost 1 2 3 3 -
Rychlost reakce 1 1 2 2 3 — —
Flexibilita 2 2 2 3 — — — —
Koordinace 1 2 3 3 — — — —

1 = Zacatek tréninku, 2 = ZvySeni tréninku, 3 = Vysoce vykonnostni trénink, — =

Progresivni udrzovani tréninku

2.7 Budovani Siroké palety pohybovych zkuSenosti
mladych tenisti

Do sestaveného Sesti mési¢niho kondi¢niho programu jsme zahrnuli nékolik
prostiedkil pro rozvoj pohybovych schopnosti a osvojovani dovednosti, a to ve formé
plavani, atletickych prostiedkd, prostiedky v podobé pohybovych her a dopliikovych
sportil.

Masek a kol. (1985) doporucuji doplitkoveé sporty jako jeden z nejvhodnéjsSich
prostiedkil pro zvySovani vSestranné télesné pfipravenosti. Doporucuji rekreacni formu

kosikové, hazené, malé kopané, nohejbalu, odbijené a béhu v ptirode¢ i na lyzich.

Dopliikové sporty jsou velmi oblibenym zpestienim jednostranné tenisové
zatéze a zaroven slouzi jako psychické i fyzické odreagovani od ptili§ monotonniho

drilovani zakladnich uderti. Kolektivni sporty nam pomahaji nenasilnou formou ke
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zvySovani nejen nasi vSeobecné kondice a v neposledni fadé¢ mohou posilit nejméné
zatézované Casti naSeho pohybového aparatu. Proto doporucujeme se témto aktivitam

Vv planovani sportovni pfipravy nevyhybat.

V kondi¢nim tréninku déti a mladeze klademe velky dlraz na jejich vSestranny
rozvoj. Déti v mladsim véku by mély poznat Sirokou Skalu rozmanitosti riznych druhti
sportovnich her a né€kolika z nich se vénovat. A tim oddalit tak svoji specializaci, vSe
samoziejm¢ v rozumné mite. Trénink musi byt pestry, proto zafazujeme jiné pohybové
aktivity i do tenisového tréninku, které ndm pomohou rozvijet specialni tenisové

dovednosti a pohybové schopnosti.

Plavani jako doplikovy sport pro tenisty je nejzdravéjsi a nejvhodnéjsi
pohybovou aktivitou. Plavecky pohyb z hlediska zdravotniho ma pozitivni fyziologicky
ucinek. Zaméstnava rovnomeérné cely pohybovy aparat. Pravidelné plavani poméha,
hlavné v obdobi ristu, ke spravnému formovani patefe a ke zvySovani objemu srdce a

plic. Plavani odstranuje tinavu, jak duSevni, tak i t€lesnou (Resch a kol., 1997).

Pohybovou hru charakterizujeme, jako zabavnou, nevazanou a dobrovolnou
¢innost s predem danymi pravidly, kona se v pfedem vymezeném prostoru, zapomindme
na Cas (,,kdo si hraje, nezlobi ). Pii hie si déti dokazou vytvaret vlastni svét a ve své
fantazii se do né&j prenést. Moznosti rozdéleni her a cviceni je cela fada. Miizeme je
¢lenit podle mista konani, ucelu, pro ktery se provadéji, podle ro¢nich obdobi, denni
doby a podle toho, co rozviji. Zaroven v sobé zahrnuji atletické prostiedky, které jsou

vvvvv

ktera motivuje veskeré pohybové ¢innosti (Kirchner a kol., 2005).
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2.8 Motorické testy

A) Meéreni motorickych testii:

Test je vlastné urcitym typem zkousky. Zabyvame se pohybovou ¢innosti a
méfenim vykonu v zadaném pohybovém tikolu a ten vyjadiujeme konkrétnimi ¢isly
(pocet centimetrt, kilogramt, ¢i sekund). Pohybové tikoly maji rozdilny charakter,
méiené osoby se snazi podat maximalni vykon, dosadhnout co nejdelsi vzdalenosti,
provést test nebo zvladnout dovednost v co nejkrat§im ¢ase ¢i udrzet co nejdéle
rovnovazné postaveni. Posuzujeme také stavbu a drzeni téla i rozsah pohybu v rtiznych
kloubnich spojenich. Uvedené testy 1ze provadét na hfisti, v hale nebo télocvicné,
vybrali jsme méfeni nenarocné na piistrojové vybaveni a specialni ptipravu testujicich

osob (Neuman, 2003).
B) Vliastnosti motorickych testii:

Dulezité kritérium je platnost testu - validita. Postihuje, jak dobfe test méfi to, co
chceme méfit. Vyjadiuje se koeficientem validity rxy, ktery ma hodnotu od 0 do 1; ¢im

vetsi ma koeficient hodnotu, tim mame vétsi jistotu, ze méfime skutecné to, co chceme.

Dalsim kritériem je spolehlivost — reliabilita. Ta vypovida o pfesnosti nebo
mozné¢ velikosti chyb pii méfeni. Vysoka spolehlivost testu je tehdy, kdyz
v opakovaném méfeni téZe osoby za stejnych podminek dosahneme podobnych

vysledku. Test v§ak mlze mit i pfi vysoké spolehlivosti nizkou platnost.

Dalsim pojmem, se kterym se setkavame, je objektivita — souhlasnost. Je to

stupen shody testovych vysledkd (Neuman, 2003).
Vsechny testy uvedené nize jsou provéteny a standardizovany riznymi autory.
C) Wyuziti testii:

Fyzicka zdatnost neni jen zaleZitosti sportu a télesné vychovy, ale je to
vyznamna komponenta zdravi a zdravotni vychovy, dilezitd pro dosazeni dobré kvality

zivota. Rliznorodé je proto i pouziti testi (Neuman, 2003).
Testy mohou, podle Neumana (2003), slouZit v riiznych smérech:
- kinformacim o kondici, zdatnosti a vykonnosti déti i dospélych, coz pak lze

vyuzit k jejich ovliviiovani,
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-k ovefeni vlastni zdatnosti (srovnani s populaci, pribézné zlepSovani
vysledkil) a motivaci pro jeji udrzovani a zlepSovani,

-k odhalovani odchylek od dobrého zdravotniho stavu,

-k posuzovani vlastnich dovednosti,

-k odhalovani slabin v rozli¢nych komponentach télesné zdatnosti; jejich
odstraiiovanim snizovat vyskyt sportovnich zranéni,

- Vupravené podobé mohou testy vyuzivat i osoby s riznymi druhy postizeni.
D) Podminky testovani:

Pro praxi je dobré uvazovat o tzv. ekonomice testovani. Ta spoc¢iva
Vv organiza¢nim (doba a méfeni jednotlivych testll) i prostorovém uspotadani (misto
meéfeni a jeho uprava — t€locvi¢na, htisté apod.) pribéhu méfeni a ma zajistit stejné

podminky.

Dale je vyznamné urcit trvani testu, pocet soucasné metenych osob a pocet
vedoucich méfeni. Dulezité je, uvédomit si typ instrukce — Ustni, nazorné predvedeni
vedoucim, vyzkousSeni si testovanou osobou, nebo uvodni promitnuti videa. Je tfeba
dodrzZovat stejnou motivaci pted mefenim. Méfend osoba by méla védét, co se od ni

vyzaduje, co bude méfeno a pro¢ se méteni provadi (Neuman, 2003).

Vliv na métené hodnoty ma i tzv. zapracovani, napt. pocet pfedbéznych
zkousek. Dalsimi faktory ovliviwujicimi vysledky testti mohou byt; teplota a vihkost
vzduchu, mnozstvi jidla pfed vykonem, kofein, pozivani Iékil, emocni stav méfenych

0sob aj.

Je tfeba vyvarovat se nepfesnosti v méfeni a poucit ty, ktefi méfeni provadeji —
odcitani délek, sledovani ¢asu, zptsob pocitani provedenych cykld, dodrZeni zadanych
poloh apod. Pomocniky rovnéZ pouc¢ime o zdznamu vysledkil. Zajistime stejné a
odpovidajici vybaveni — sportovni obuv, obleceni. Dohodneme se na prezentaci
vysledku testli — uréovani poradi, zveiejnéni vysledkii bez srovnani podle vykonnosti

(Neuman, 2003).
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Vécna vyznamnost:

Relativni podil experimentalniho faktoru na rozptylu velikosti efektu, oproti
jinym vliviim, zv1asté nahodnym, neznamym atp., vyjadieny v procentech. Doposud
vyzkumnici hodnotili vécnou vyznamnost vyhradné v naméienych jednotkach napf.

v cm, sekundéch a bodech apod., coz je i na dale nutné.

Tento druhy, tj. relativni zptisob vyjadiuje Haysiv koeficient o’ (Hays 1963),

ktery Ize slovné charakterizovat:

koeficient ®®> = podil ,,vysvétleného* rozptylu.

Pro posouzeni vécné vyznamnosti mame k dispozici minimalné tii dostupné nastroje:
1. Statistickou vyznamnost na ur¢ené hladiné vyznamnosti, zpravidla p=0,05

2. Logicky tsudek, kdy pfedem stanovime minimalni hodnotu velikosti v jednotkéach
meéfeni
3. Stanoveni procenta velikosti u¢inku (Havel, 2008).

Tento koeficient je obdobou znamého koeficientu determinace (tj. 2,
korela¢niho koeficientu na druhou), ktery také vyjadiuje podil ¢i procento rozptylu
zavisle proménné Y odhadnutelného ze znalosti hodnot nezavisle proménné
X. Tedy w?je ¢islo mezi 0 a 1. Napk. je-li v experimentu  ©?= 0,10, znamené to, 7e
experimentalni efekt 1ze z 10 % procent piipsat vlivu zdmérného plisobeni

experimentalnim faktorem a 90% jinym vlivim (Havel, 2008).

2.8.1 VSeobecné motorické testy

Celostni motoricky test

Ukol: Test je naro¢ny na obratnost, ale 1 na silu a vytrvalost (zjistit zakladni
uroven pohybovych schopnosti - silové, rychlostné-vytrvalostni a

koordinacni).

Popis: Testovana osoba provadi tento pohybovy cyklus: 1. stoj spatny, 2. leh na
biise, 3. stoj spatny, 4. leh na zddech. Kazda poloha musi byt

provedena piesn¢ (ve Stoji je trup vzpiimeny, kolena napnuta; v lehu na
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Hodnoceni:

Pomiicky:

bfiSe se hrudnik dotyké podlozky; v lehu na zadech se dotykaji paty a
lopatky). Zpusob piechodu mezi polohami je libovolny. Za kazdou
provedenou polohu je zapocitan bod. CviCeni lze pterusit, Casovy limit

testu bézi dale.

Vysledny vykon je dan souctem spravné provedenych poloh v Case 2

minut.

Stopky, podlozka (travnik), (Neuman, 2003).

Clunkovy béh na 4x 10 m

Ukol:

Popis:

Hodnoceni:

Pomuicky:

Testuje bézeckou rychlostni schopnost a hbitost.

Na rovné draze odméfime vzdalenost 10 m. Zacatek a konec tohoto

useku

vyznac¢ime metou vysokou 20 cm. Bézec vybiha od startovni mety (ma ji
po pravé ruce), obéhne druhou metu tak, ze ji ma po levé ruce a vraci se
ke startovni meté, kterou ob&hne tak Ze ji ma po pravé ruce; probéhnuta
drdha ma tvar osmicky. Na konci tfetiho useku uz metu neobihd, pouze
se ji dotkne rukou a vraci se zpét. Jakmile vbéhne za startovni ¢aru,

stopky se zastavuji.
Vykon métfime s pfesnosti na desetiny sekundy.

Cisty a neklouzavy povrch, vyznacené useky ¢arou nebo paskou, po

stranach jsou umistény gumové kuzele, stopky (Neuman, 2003).

Pro tenis je tento test vhodny, jelikoz se jednd o maximalni rychlost na kratké

vzdélenosti se zménou sméru pohybu. A to je zdkladem pohybu hrace po kurtu.
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Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Ukol:

Popis:

Hodnoceni:

Pomiicky:

Test méti vybusSnou silu nohou a také urcitou obratnostni Groven, je
vhodny pro déti i pro dospélé.Test je soucasti testové baterie Eurofit a
Unifittest.

Testovany stoji v normalnim postaveni (nohy jsou od sebe na sitku
panve) Spickami nohou té€sn¢ u odrazové ¢ary. S podiepem a za
soucasného Svihnuti pazemi se snozmo odrazi a snazi se doskocit co

nejdale. Dopadne na chodidla a ziistane stat.

Urcuje se posledni dotyk paty nohy, ktera je blize k odrazové ¢éfe;
vzdalenost se méti na kolmici. Skok se opakuje tfikrat a pocita se nejlepsi

vykon. Celkovy vykon se udava v centimetrech.

Pevny neklouzavy povrch (napt. dvé Zinénky nebo gymnasticky
koberec), kiida ¢i paska na vyznaceni odrazu, métici pasmo (Neuman,

2003).

V tenise se viibec nevyuziva skok z mista odrazem snozmo, ale vybuSnost

dolnich koncetin je zde svdzana s obratnostnimi schopnostmi, a proto jsem tento test

zatadila do baterie testl uzitych pro své méteni.

Hod medicinbalem obourué

Ukol:

Popis:

Hodnoceni:

Pomiicky:

Testovani dynamické sily hornich koncetin, pletence svali v ramennim

kloubu.

Testovany stoji mirn€ rozkroc¢en za odhodovou ¢arou, ¢elem do sméru
hodu a s mi¢em nad hlavou, poté provede napfah spojeny se zaklonem
trupu a hodi mi¢ co nejdale. Doporucuje se zatadit dva cvicné hody bez

meéfeni a potom tii pokusy, z nichz se vybere ten nejdelsi.
Méfeni provadime s ptesnosti na 0,1 m.

Prostor o délce 15-20 m, dva mice o hmotnosti 2 kg, métici pasmo

(Neuman, 2003).
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Vybusna sila hornich koncetin je v tenise velmi dulezitd. Vhodnégjsi pojeti testu

by jisté bylo zjistit uroven vybusné sily u kazdé horni koncetiny zvlast, ale do své

baterie testil jsem zaradila pouze standardizované testy.

Sedy-lehy opakované

Ukol:

Popis:

Hodnoceni:

Pomiicky:

Zjistit vytrvalost v sile bfisnich, bedro-kycelnich a stehennich svald. Test

je soucasti baterie motorickych testii Eurofit a Unifittest.

Testovany si lehne na zada, ruce spoji za hlavou, mirn¢ pokrc¢i nohy

Vv kolenou (stehna a bérec sviraji pravy thel), mirn€ roznozi a nohy
polozi chodidly na podlozku (chodidla asi 30 cm od sebe). Pomocnik mu
drzi nohy pevné na zemi. Ze zakladni polohy vleze provadi testovany sed
(tak, aby se lokty dotykal kolen) a znovu leh co nejrychleji po uréenou
dobu (60s). Pomocnik pocita pocet dotykt kolen lokty a také kontroluje
spravnost provedeni. Test se provadi ve dvojicich, oba se vysttidaji.
M¢ftend osoba si dvakrat vyzkousi spravné provedeni cviku v pomalém

tempu. Test se provede jen jednou.
Pocet sedl za 1 minuty.

Stopky, mékka podlozka (Neuman, 2003)

Testovani vytrvalosti bfi$nich svalll je pro nase ucely pouze doplitkovym testem.

Tento test jsme do baterie testil zatadili za Gcelem zjistit aktualni stav bfi$nich svald. U

deéti ve véku 10 az 12 let jeSté nejsou vSechny svaly rovnomérné posileny a tak musime

brat zietel na individualni vyspé€lost jedince.

2.8.2 Tenisové testy

Cval stranou (Side Shuffle)

Ukol:

Popis:

Zjistit rychlost béhu cvalem stranou.

Postavte se do stfedu tenisového dvorce na spojnici ¢ary podani a
sttedové Cary (T), celem k siti, jednou nohou se dotykejte stiedové Cary

(viz obrazek 4). Na znameni vybéhnéte co nejrychleji cvalem stranou
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(side shuffle), podél ¢ary podani a dotknéte se rukou podélné Cary na
¢tythru, pak pokracujte na opacnou stranu a dotknéte se druhé Cary na
ctythru, cil je opét u stiedové cary. Nepouzivejte beh piekrokem

(crossover step).

Obrazek 4: Cval stranou.

11m

| Ll

Hodnoceni:

Pomiicky:

| g
start/cil

Po¢itame si lepsi ze dvou pokusi. Cas méfime v sekundach (TAUSSIG,
2007).

Stopky, kuzele, vyznaceny prostor.

Tento motoricky test je velmi dobfe vyuzitelny pro motorické testovani tenisti.

Rychly pohyb cvalem stranou s raketou v ruce se podoba pohybu hrace po kurtu pii

utkani.

Béh na 18 metri (20-Yard Dash)

Ukol:

Popis:

Hodnoceni:

Pomiicky:

Zjistit rychlost béhu

Vyznacte si vzdalenost podél tenisového dvorce (start je na zékladni ¢are,
cil na ¢afe podani na opacné poloviné dvorce). Lze si vymétit danou
vzdalenost a realizovat test v télocvi¢né. Polovysoky start, jedna noha se
dotyka startovni ¢ary, na opticky signal (pfipravte se — pozor - ted).
Cvicenci probéhnou drahu maximalni rychlosti bez sniZeni rychlosti

v cili. Mé&fi se nejlepsi cas ze dvou  pokust.
Cas s presnosti na desetiny sekundy.

Draha s neklouzavym rovnym povrchem, stopky (TAUSSIG, 2007).

vV

ale to neznamena, Ze bychom neméli trénovat i delsi useky na 30m. V tomto testu lze

zjistit, jak jsou testované osoby schopny zrychlit a udrzet maximalni rychlost na daném

useku.
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Pavou¢i test (Spider Test)

Ukol:

Popis:

Zjistit iroven vytrvalostni rychlosti a obratnosti.

Oznacte si obdélnik o rozmérech 45x30 cm, t€sné za stiedem zakladni
¢ary, jednu podélnou stranu tvoii zakladni ¢ara. Rozmistéte pét

tenisovych mic¢ka do téchto mist (viz obrazek 5):

(1) Ilevy roh tvofeny zakladni ¢arou a podélnou ¢arou na dvouhru
(2) roh tvoteny levou podélnou ¢arou na dvouhru a ¢arou podani
(3) spojnice ¢ary podani a stiedové ¢ary ,, T

(4) roh tvoteny pravou podélnou ¢arou na dvouhru a ¢arou podani

(5) pravy roh tvofeny zakladni ¢arou a podélnou ¢arou na dvouhru

Obrazek 5: Pavoudi test.

Hodnoceni:

Pomiicky:

B e
=i (&l .
[a] 13 | [2 ]
[l | ES———— L

Postavte se do stfedu obdélniku, ¢elem k siti. Na znameni se snazte
posbirat micky v uréeném potadi a s kazdym jednotlivé se vracejte a
pokladejte do obdélniku. Je dobré, aby nékdo odklizel micky, abyste na
né neslapli. Cas zastavte po poloZeni 5. micku. Pogita se nejlepsi ze dvou

pokusti.
Cas méefime s presnosti na desetiny sekundy.

Vyznaceny prostor, tenisové micky, stopky (Crespo a kol., 2001).

Tento motoricky test bych zaradila mezi nejvhodné;si testy pro tenis. Diilezité je

zde pravidlo, ze hrac je po celou dobu testu ¢elem k soupefi, tedy neotaci se k nému

zady. A hlavné se jednd o maximalni rychlost na kratké seky.
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Skoky pres Svihadlo

Ukol:

Popis:

Hodnoceni:

Pomuicky:

Zjisténi specialni vytrvalosti a sily DK

Pro cvicenti si zvolime rovnou plochu, pokréené paze jsou od loktl po
ramena tésné pritisknuty k télu, pohyb vychazi z loketnich kloubt,
uvolnénd ramena a Svihadlem otacet v zapésti, pieskoky jsou uvolnéné a
témeét vyluéné odrazem z prsti nohou, kolena se témét neohybaji,
neskakejme pfili§ vysoko (do 5 cm) a doskakujme lehce, $vihadlo se toc¢i
pravidelnym tempem okolo horizontdlni osy téla, provazec musi byt pfi
tésné nad zemi. Testovany ma za kol zvladnout za jednu minutu co
nejvice pieskoku pies Svihadlo. Skace se snozmo bez meziskokt i S

meziskoky.
Pocet skoki ptes Svihadlo za 1 min.

Svihadla, stopky

Svihadla jsou v tenise vybornym prostiedkem pro rozvoj koordinace rukou a

nohou, vytrvalosti, vybuSnosti a sily dolnich koncetin. Pti skakani ptes Svihadlo

zapojujete znacnou Cast téla (zadni ¢ast stehen, lytka, predlokti, svaly hrudniku a horni

¢ast zad), dochazi k zlepSeni kloubni pohyblivosti, zejména v kloubu zépéstnim a

hlezennim (Skakani pres svihadlo [online], 2008).

Béh okolo met (10m) s mi¢kem na raketé

Ukol:

Popis:

Zjisténi vytrvalostné koordina¢nich schopnosti. Manipulace s raketou a

tenisovym mic¢kem v pohybu.

Na rovném pevném povrchu (napiiklad na tenisovém kurtu) umistit 2
mety, vzdalené od sebe 10 m. Na povel vybiha testovana osoba od jedné
mety smérem ke druhé a obiha ji z jedné strany, pfi navratu obiha druhou
metu z druhé strany (trasa béhu je tedy ve tvaru osmicky). Cviceni
provadi i vice testovanych 0sob soucasné, kazdy na svém sektoru.
Cvicici mize v rdmci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit a znovu
zalit (z mista, kde cviceni prerusil). Trasa mezi dvéma metami bude

oznac¢ena Carou po 5 metrech pro snazsi zaznamenani celkového vykonu.
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Cas bézi dal i v ptipadé chyb béhu s mitkem na raket& (napt. pii padu

micku mimo trasu nebo pfi preruseni behu apod.)

Hodnoceni:  Pocet ubéhnutych metrti za 2 minuty (jednotky pro zdznam vykonu —

metry, napt. 155).

Pomuicky: Stopky, kuzele, tenisové micky, tenisové rakety, vymezeny prostor.
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3. Cil, ukoly a hypotézy prace

3.1 Cil prace

Cilem této diplomové prace je sestavit kondi¢ni program vhodny pro vékovou
skupinu mladsich zakt, ovétit jeho Gcinnost a dalsi vyuzitelnost ve sportovni pfiprave

tenistu.

3.2 Ukoly prace

1. Na zékladé¢ studia dostupné literatury a vlastnich zkuSenosti sestavit 6 mési¢ni
tréninkovy program kondi¢ni ptipravy tenisového tréninku pro 10 az 12leté

hrace s vhodnymi tréninkovymi prostredky.

2. Zjistit u vybranych skupin zakladni troveit pohybovych schopnosti s pomoci
testl (celostni motoricky test, clunkovy béh na 4 x 10m, skok daleky z mista
odrazem snozmo, hod medicinbalem obouru¢, sedy-lehy opakovang, cval

stranou, béh na 18m, pavoucdi test, skoky ptes Svihadlo, béh s mi¢kem na raket¢).
3. Realizovat sestaveny Sesti mésicni program kondicni ptipravy u sledované
skupiny tenisovych hracu.

4. Po ukonceni tréninkoveého planu ovéfit jeho u€innost u sledované skupiny
pomoci vystupniho méfeni s pomoci testi (celostni motoricky test, clunkovy béh
na 4 x 10m, skok daleky z mista odrazem snoZzmo, hod medicinbalem obourug,
sedy-lehy opakovang, cval stranou, béh na 18m, pavouci test, skoky pies

Svihadlo, béh s mi¢kem na raket¢).

5. Zjistit zménu urovné pohybovych schopnosti u kontrolniho souboru po uplynuti

6 mé&sicti pomoci vystupniho testovani.
6. Porovnani rozdili vécné vyznamnosti u sledovaného a kontrolniho souboru.

7. Zjisténi subjektivnich prozitkl z kondi¢niho programu pomoci dotaznikového

Setfeni u sledovaného souboru.
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8. Na zaklad¢ vlastnich poznatki a zkuSenosti z pribéhu realizace tréninkového
planu a pozorovani vyvodit obecné zavéry pro jeho dalsi vyuzitelnost

V tréninkovém procesu tenisu u 10 az 12letych hracu.

3.3 Védecka otazka

Je mozné pozorovat rozdily ve specidlni a vS§eobecné ptipravenosti mladych
tenistll po Sestimési¢nim kondi¢nim programu? Jsou mladi tenisté schopni akceptovat

zadany vSestranny trénink?
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4. Metodika

4.1 Charakteristika sledovaného souboru

Sledovanym souborem byla skupina mladsich zakt z tenisového klubu TK
Viamont Teplice. Jednalo se o chlapce a divky ve véku 10 az 12 let, ktefi jiz prosli
Stiletym systematickym tenisovym tréninkem. Tréninkovy kondiéni program byl
realizovan v obdobi od 4. fijna 2010 do 28. biezna 2011. V tréninkovych mikrocyklech
byly provadény kondi¢ni tréninkové jednotky v pondéli od 18 hodin a stfedu od 17
hodin a regeneracni plavani ¢i dopliikové sporty vzdy v patek od 17 hodin. VSechny
tréninkové jednotky trvaly 60 minut. Sledovany soubor tvofilo 14 mladsich zaku, z toho

bylo 5 dévcat a 9 chlapct.

Dne 29. zéfi a 1. fijna 2010 jsme realizovali vstupni testovani pomoci
vSeobecnych motorickych testl a tenisovych testli. Po aplikaci Sesti mési¢niho
tréninkového kondi¢niho programu dne 30. bfezna a 1. dubna 2011 jsme provedli
vystupni testovani. Na zakladé ziskanych informaci jsme vyhodnotili vysledky a
nasledné porovnali s vysledky kontrolniho souboru. Timto jsme eliminovali psobeni

ptirozeného biologického vyvoje na ziskané vysledky sledovaného souboru.

4.2 Charakteristika kontrolniho souboru

Kontrolnim souborem byla vybrana skupina zéki ze ZS A. Sochora v Duchcovgé.
Jednalo se o chlapce a divky ve véku 10 az 12 let. Jednotku télesné vychovy méli kazdé
pondé€li od 12 hodin. VSechny jednotky télesné vychovy trvaly 90 minut. Pozorovany
soubor byl tvotfen ze 14ti zaku, z toho bylo 6 dévcat a 8 chlapcu.

Dne 27. zaii a 4. fijna 2010 jsme realizovali vstupni testovani pomoci stejnych
vSeobecnych motorickych testli a tenisovych testll. Po uplynuti doby Sesti mésicii jsme

provedli dne 28. biezna a 4. dubna 2011 vystupni testovani.
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4.3 Charakteristika a sestaveni Sestimési¢niho
kondi¢niho programu

Sestaveny tréninkovy program se sklada ze Sesti mésicnich mezocyklt.
Jednotlivé mezocykly byly slozeny ze 3 az 5 tydennich mikrocykli, jeden tydenni
mikrocyklus byl tvotfen ze 2 kondi¢nich tréninkovych jednotek (dale jen KTJ) a 1
regeneracni tréninkové jednotky (dale jen RTJ). Tyto tréninkové jednotky probihaly

VvV pond¢li, stiedu a patek.

Kazdé tréninkové jednotce predchazely rizné druhy rozcviceni, viz ptiloha ¢. 3,
tab. ¢. 20 az 23. Doba trvani rozcviceni se pohybovala v rozpéti Sti az 10ti minut. Kazda
tréninkova kondi¢ni jednotka byla ukonéena hravou formou v podobé pohybovych her
se zamé&fenim na rozvoj konkrétni pohybové ¢innosti, ktera trvala v rozpéti Sti az 10ti

minut.

V kondi¢nim tréninkovym programu (KTP), viz ptiloha ¢. 5, tab. ¢. 25, jsme se
zamgfili na komplexni rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Jednotlivé
mezocykly kondi¢niho programu obsahuji cvi¢eni na rozvoj rychlosti reakce,
akcelerace, rozvoj vybu$né sily dolnich a hornich koncetin, rozvoj koordinace,
rovnovahy a rozvoj silové vytrvalosti. Obsahem kazdého tréninkového mikrocyklu byla

regenerace ve form¢ plavani nebo doplitkovych sporta.

Tento tréninkovy program byl vytvoren na zakladé€ vlastnich zkuSenosti
z trenérské praxe a studiem dostupné literatury. Vybrali jsme cviéeni, které se nam
Vv ptedchozich tréninkovych obdobich osvédcily jako vhodné pro rozvoj danych
pohybovych schopnosti a nacvik novych dovednosti. Tréninkovy kondi¢ni program byl

vytvoten pied vstupnim testovanim.

Ocekavame viditelné zlepSeni u v§ech pohybovych schopnosti. Pfedpokladame,
ze u rychlostnich schopnosti, bude zlepseni nevyrazné, jelikoz vSechny sledované osoby

dosahly pfi vstupnim testovani nadpramérnych vysledki.
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4.4 Prubéh Setireni

Vstupni testovani sledovaného souboru jsme realizovali ve dvou dnech 29. zaii a
1. ¥ijna 2010 v t&locviéné na ZS M. Svabinského v Teplicich. Testovani se skladalo z
péti motorickych testl celostni motoricky test, clunkovy béh na 4 x 10m, skok daleky
Z mista odrazem snozmo, hod medicinbalem obouru¢, sedy-lehy opakované a z péti
tenisovych testl cval stranou, béh na 18m, pavouci test, skoky pies Svihadlo, béh
s mickem na raketé. Nasledn¢ jsme aplikovali ndmi sestaveny Sestiméesicni tréninkovy
kondi¢ni program v obdobi od 4. fijna 2010 do 28. biezna 2011. Poté jsme provedli
druhé testovani za stejnych podminek ve dnech 30. biezna a 1. dubna 2011. Vystupniho

testovani se zacastnili vSechny sledované osoby.

Vstupni testovani kontrolniho souboru jsme provedli dne 27. zafi a 4. fijna 2010
v t&locviéné na ZS A. Sochora v Duchcové. Po $esti mésicich jsme realizovali dne 28.

bfezna a 4. dubna 2011 vystupni testovani.
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5. Vysledky

Ove¢rili jsme troven rychlostnich, silovych a vytrvalostné-koordina¢nich
schopnosti sledovaného souboru pomoci vybranych testl pfed zacatkem a po ukonceni
sestaven¢ho Sesti mésicniho tréninkového kondi¢niho programu u obou soubord.
Hodnoty sledovaného souboru jsou uvedeny v tabulce ¢. 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13a 14
a graficky znazornéné v nize uvedenych grafech. Hodnoty a grafy kontrolniho souboru
nize neuvadime, jelikoz jsou pro nés podstatné pouze jejich vysledky, které nam slouzi

Kk porovnani s vysledky sledovaného souboru.

Dale byla pouzita statisticka metoda porovnéni kondice pomoci t — testu pro

parové hodnoty.

Zajimalo nas, zda po aplikaci sestavené¢ho Sesti mesi¢niho tréninkového
kondi¢niho programu dojde u sledované skupiny ke zlepSeni rychlostnich, silovych a

koordinac¢nich schopnosti.

Nelze prokéazat, Ze zména vykonu mezi vstupnim a vystupnim testovanim je
ovlivnéna pouze naSim sestavenym tréninkovym programem. Svou roli zde hraji i dalsi
dalezité faktory, jako jsou biologicka vyspélost sledovanych osob, tirovei jejich
pohybovych schopnosti a dovednosti, osobni zaujeti a nasazeni v tréninkovych
jednotkach a kratky ¢asovy interval, ve kterém byl tréninkovy program aplikovan. Proto
odecteme od vysledkl vécné vyznamnosti sledovaného souboru vysledky vécné
vyznamnosti souboru kontrolniho a tim budeme moci fici, Ze zména ve vykonu pied a

po aplikaci tréninkového programu je ovlivnéna pouze tréninkovym programem.
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5.1 Vysledky celostniho motorického testu sledovaného

souboru

Tabulka 5: Zjisténi u¢innosti tréninkového programu rozvoje silové vytrvalosti pomoci

t-testu pro parové hodnoty.

Celostni motoricky test

N 1.Msfenixiy 2. Méfenixiy di di—d (di-d)*
1 32 36 4 0,86 0,73
2 38 40 2 -114 1,31
3 28 24 -4 -7,14 51,02
4 37 38 1 -2,14 4,59
5 39 41 2 -1,14 1,31
6 30 34 4 0,86 0,73
7 36 40 4 0,86 0,73
8 37 42 5 1,86 3,45
9 39 44 5 1,86 3,45
10 40 43 3 -0,14 0,02
11 38 43 5 1,86 3,45
12 35 40 5 1,86 3,45
13 41 45 4 0,86 0,73
14 29 33 4 0,86 0,73
)X 44 75,71
Vysvétlivky: X, - 1. méfeni vstupni

Xio - 2. méfeni vystupni
di - rozdil mezi 1. a 2. méfenim

(kladné hodnoty znamenaji zlepSeni, zaporné zhorseni)

Nejdiive jsme spocitali statistickou vyznamnost (t) a nasledn¢ vécnou vyznamnost

().

1. Postup vypoctu statistické vyznamnosti u sledovaného souboru (t-testu pro

parové hodnoty):
v=n-1=14-1=13

_Xd.
g-—1 % _3y

n 14

d —d)?
s, - (2.(d-d)® 5L,
n 14

dlvn

t:\ \ _ 31414 505
S, 2,32

tygs = 2160

tovo5 <t
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2. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti u sledovaného souboru:

,  505%-1

0" =—73——=0,63
505°+14-1
3. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti kontrolniho souboru:

,  19%-1
0’ =———=015
197 +14-1

4. Rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:
0,63-0,15=0,48

Znamena to, ze v dusledku aplikace kondi¢niho programu stoupla vykonnost o 48%.

Graf 1: Naméfené hodnoty celostniho motorického testu.

Celostni motoricky test

50
45
40
35
30
25
20
15
10

Namérené hodnoty [pocet]

b Vstupniméfeni | 32 |38 (28|37 (39|30 (36|37 39|40 |38 |35|41]29

M Vystupniméieni| 36 | 40 | 24 | 38 | 41 |34 |40 | 42 | 44 | 43 | 43 | 40 | 45 | 33
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5.2 Vysledky ¢lunkového béhu na 4x 10 m sledovaného
souboru

Tabulka 6: Zjisténi u¢innosti tréninkového programu rozvoje rychlosti pomoci t-testu

pro parové hodnoty.

Clunkovy béh na 4x 10m

N 1.Méfenixy 2. Méfenixpp di di—d (di-d)*
1 14,3 12,3 -2 -3,29 10,80
2 12,9 11,6 -1,3  -2,59 6,69
3 14,5 12,7 -1,8 -3,09 9,52
4 11,9 11 -09 -2,19 4,78
5 12,9 11,8 -1,1 -2,39 5,69
6 12,5 11 -15 -2,79 7,76
7 12,2 111 -1,1 -2,39 5,69
8 12,6 11,3 -1,3  -2,59 6,69
9 14,9 12,2 -2,7  -3,99 15,89
10 11,7 11,9 0,2 -1,09 1,18
11 12,7 12,6 -0,1 -1,39 1,92
12 11,8 111 -0,7 -1,99 3,94
13 13,8 12,2 -16 -2,89 8,33
14 13,4 11,3 2,1 -3,39 11,46
Y -18 100,33
Vysvétlivky: X, - 1. méfeni vstupni

Xio - 2. méfeni vystupni
di - rozdil mezi 1. a 2. méfenim

(zaporné hodnoty znamenaji zlepseni, kladné zhorseni)
Nejdiive jsme spocitali statistickou vyznamnost (t) a nasledné vécnou vyznamnost

2
(%)
1. Postup vypoctu statistické vyznamnosti u sledovaného souboru (t-testu pro

parové hodnoty):
v=n-1=14-1-13

_ oxd.
g 18 10
n 14

d, —d)?
s, - 12.(di—d)* 1003 _, ¢
n 14

(_[an 128014
s, 267
t05 = 2,160

=179

toos >t
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2. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti u sledovaného souboru:

,  L792-1
0 =—— =013
1,797 +14-1

3. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti kontrolniho souboru:

2
,  1612-1

0 =—— " =010
1612 +14-1

4. Rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:

0,13-0,10=10,03
Znamena to, ze v duisledku aplikace kondi¢niho programu stoupla vykonnost o 3%.

Graf 2: Namétené hodnoty testu ¢lunkovy béh.

Clunkovy béh na 4x 10m
16
14 1 I “
o 12
g
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o
2
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c
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»Q
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=
2
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i Vstupnimeéreni |14,3(12,9/14,5/11,9/12,9(12,5(12,2(12,6(14,9|11,7|12,7/11,8|13,8/13,4
M Vystupniméreni (12,3/11,6/12,7| 11 [11,8| 11 [11,1{11,3|12,2|11,9/12,6/11,1|12,2(11,3
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5.3 Vysledky skoku dalekého z mista odrazem snoZmo
sledovaného souboru

Tabulka 7: Zjisténi G¢innosti tréninkového programu rozvoje vybusné sily dolnich

koncetin pomoci t-testu pro parové hodnoty.

Skok daleky z mista odrazem snoZmo

N 1.Msfenixiy 2.Méfenixi; di di—d (di-d)*
1 134 156 22 9,71 94,37
2 165 160 -5 17,29 298,80
3 123 143 20 7,71 59,51
4 164 172 8 -4,29 18,37
5 148 163 15 2,71 7,37

6 160 171 11 -1,29 1,65

7 171 189 18 5,71 32,65
8 156 155 -1 -13,29 176,51
9 110 136 26 13,71 188,08
10 159 167 8 -4,29 18,37
11 130 142 12 -0,29 0,08
12 164 160 -4 -16,29 265,22
13 119 139 20 7,71 59,51
14 132 154 22 9,71 94,37
)X 172 1314,86

Vysvétlivky: Xi; - 1. méfeni vstupni

Xio - 2. méfeni vystupni
di - rozdil mezi 1. a 2. méfenim

(kladné hodnoty znamenaji zlepSeni, zaporné zhorseni)
Nejdiive jsme spocitali statistickou vyznamnost (t) a nasledn¢ vécnou vyznamnost

(0?).
1. Postup vypoctu statistické vyznamnosti u sledovaného souboru (t-testu pro
parové hodnoty):
v=n-1=14-1=13

2% _1m2
n 14

d —d)?
S, =,/z( 4 /1314 -9,69
n 14

(_[dn 12281
S, 969
ty 05 = 2160

d= =12,28

= 4,74

t 05 <t
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2. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti u sledovaného souboru:

, 47471

0 =——— =060
4,742 +14-1

3. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti kontrolniho souboru:

, 26621

= =030
2,662 +14-1

4. Rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:

0,60-0,30=0,30

Znamena to, ze v dusledku aplikace kondi¢niho programu stoupla vykonnost o 30%.

Graf 3: Namétené hodnoty testu skok daleky z mista.

Skok daleky z mista

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20
0]

Namérené hodnoty [cm]

i Vstupniméfeni |134|165|123|164|148/160|171|156(110|159|130|164|119|132

M Vystupniméfeni | 156|160 |143|172|163(171|189|155/136|167|142|160|139|154
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5.4 Vysledky hodu medicinbalem obouruc sledovaného

souboru

Tabulka 8: Zjisténi u¢innosti tréninkového programu rozvoje vybusné sily hornich

koncetin pomoci t-testu pro parové hodnoty.

Hod medicinbalem obourué

N [.Mgfenixj; 2.Méfenixp; di di-d (di-d)°
1 5,4 6,1 0,7 -0,44 0,20
2 6,9 8,7 1,8 0,66 0,43
3 52 6,1 0,9 -0,24 0,06
4 6,3 5,6 -0,7 -1,84 3,40
5 51 7 19 0,76 0,57
6 52 7,5 2,3 1,16 1,34
7 5 6,4 14 0,26 0,07
8 6,4 7,3 0,9 -0,24 0,06
9 5,3 5 -0,3 -1,44 2,08
10 6,4 8,9 2,5 1,36 1,84
11 7,3 8,6 1,3 0,16 0,02
12 6,9 7,8 0,9 -0,24 0,06
13 3,7 49 1,2 0,06 0,00
14 44 5,6 1,2 0,06 0,00
)Y 16 10,13
Vysvétlivky: X, - 1. méfeni vstupni

Xio- 2. méfeni vystupni
di - rozdil mezi 1. a 2. méfenim

(kladné hodnoty znamenaji zlepSeni, zaporné zhorseni)
Nejdiive jsme spocitali statistickou vyznamnost (t) a nasledn¢ vécnou vyznamnost

(0%).
1. Postup vypoctu statistické vyznamnosti u sledovaného souboru (t-testu pro

parové hodnoty):

v=n-1=14-1=13

_ 2d
g-—i 1,4
n 14
d, —d)?
s, - 2.(di-d)* /10,13:0'85
n 14
dVn 114914
S, 0,85

ty o5 = 2,160
t0,05 <t



2. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti u sledovaného souboru:

. 51
w =2—=0,63
5°+14-1

3. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti kontrolniho souboru:

, 26571

= ————— =030
2,652 +14 -1

4. Rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:

0,63-0,30=0,33

Znamena to, Ze v disledku aplikace kondi¢niho programu stoupla vykonnost o 33%.

Graf 4: Namétené hodnoty testu hod medicinbalem.

Hod medicinbalem obouruc

10

9 - —
E 8
z 7
2
_g 6
= 5
2
9 4
>g 3
(1]
= 2

1

0
HVstupniméFeni 54169|52|6,3|51|52|5 |64(53/64|7,3/69|3,7|4,4
M Vystupniméfeni | 6,1 8,7 6,156 7 756473 5 |89 86784956
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5.5 Vysledky sedy-lehii opakované sledovaného

souboru

Tabulka 9: Zjisténi u¢innosti tréninkového programu rozvoje biisniho svalstva pomoci

t-testu pro parové hodnoty.

Sedy-lehy opakované

N [.Méfenixiy 2.Méfenixpp di di—d (di-d)°
1 31 40 9 3,00 9,00
2 35 31 -4 -10,00 100,00
3 23 25 2 -4,00 16,00
4 39 49 10 4,00 16,00
5 31 29 -2 -8,00 64,00
6 29 36 7 1,00 1,00
7 31 40 9 3,00 9,00
8 46 52 6 0,00 0,00
9 39 43 4 -2,00 4,00
10 30 42 12 6,00 36,00
11 45 55 10 4,00 16,00
12 36 45 9 3,00 9,00
13 27 33 6 0,00 0,00
14 20 26 6 0,00 0,00
X 84 280,00
Vysvétlivky: Xi, - 1. mé&feni vstupni

Xi, - 2. mé&feni vystupni
di - rozdil mezi 1. a 2. méfenim

(kladné hodnoty znamenaji zlepSeni, zaporné zhorseni)
Nejdiive jsme spocitali statistickou vyznamnost (t) a nasledn¢ vécnou vyznamnost

(0%).
1. Postup vypoctu statistické vyznamnosti u sledovaného souboru (t-testu pro

parové hodnoty):
v=n-1=14-1-13

24 84 _
n 14

/ d, —d)?
Sd: Z:('—)z @24,47
n 14

A evia
S, 4,47
to.05 = 2,160

d=

Lo 05 <t
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2. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti u sledovaného souboru:

. 51
w =2—=0,63
5°+14-1

3. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti kontrolniho souboru:

, 2967 -1

0= =035
2,962 +14 -1

4. Rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:

0,63-0,35=0,28

Znamena to, Ze v disledku aplikace kondi¢niho programu stoupla vykonnost o 28%.

Graf 5: Namétené hodnoty testu sedy-lehy.

Sedy-lehy opakované

60

50

40

30

20

Namérené hodnoty [pocet]

10

b VstupniméFeni | 31 | 352339 (31|29 (314639 |30|45|36/|27 |20

M Vystupniméfeni| 40 | 31 | 25|49 |29 |36 |40 |52 |43 |42 55|45 (33|26
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5.6 Vysledky cvalu stranou sledovaného souboru

Tabulka 10: Zjisténi u¢innosti tréninkového programu rozvoje rychlosti cvalem pomoci

t-testu pro parové hodnoty.

Cval stranou

N 1.Mgfenixj; 2. Méfenixp, d di—d (di-d)°
1 8,7 8 07 -1,23 151
2 8,3 7,9 -04 -093 086
3 9,1 8,7 -04 -093 086
4 8,2 8,1 -01 -063 040
5 8,8 8 08 -1,33 1,77
6 9,1 7.8 -1,3 -183 334
7 8,9 8,3 06 -1,13 127
8 9 8,5 -05 -103 1,06
9 9,3 8,4 09 -1,43 204
10 8,4 8,2 -02 -073 053
11 9,5 8,7 08 -1,33 1,77
12 9,5 9,6 01 -043 0,18
13 10,2 9,4 08 -1,33 1,77
14 8,4 8,4 0 -053 028
)3 -7,4 17,63
Vysvétlivky: Xi; - 1. méfeni vstupni

Xio - 2. méfeni vystupni
di - rozdil mezi 1. a 2. méfenim

(zaporné hodnoty znamenaji zlepseni, kladné zhorseni)
Nejdiive jsme spocitali statistickou vyznamnost (t) a nasledn¢ vécnou vyznamnost

(o).
1. Postup vypoctu statistické vyznamnosti u sledované¢ho souboru (t-testu pro
parové hodnoty):
v=n-1=14-1=13

xdi _74
n 1

4
/ d -d)? |
Sy = Z(' ) = 17’63=1,12
n 14

 _laNn_os2114
s, 112
ty0 = 2,160

d= =-0,552

=176
>t

t0,05
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2. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti u sledovaného souboru:

, 17671

o =——>——=013
176° +14-1
3. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti kontrolniho souboru:

156% —1
1562 +14-1

2

0,09

4. Rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:

0,13-0,09=0,04

Znamena to, ze v duisledku aplikace kondi¢niho programu stoupla vykonnost o 4%.

Graf 6: Namétené hodnoty testu cval stranou.

Cval stranou

12

10 [ |

Namérené hodnoty [s]
[=)]

i Vstupniméfeni |8,7/83/9,1/8,2/88/9,1/89| 9 [93/84/9,5|9,5/10,2/84
M Vystupniméfeni| 8 |79/8,7/81| 8 |7,8/83(85|84/82|87|96(94 |84
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5.7 Vysledky béh na 18 metria sledovaného souboru

Tabulka 11: Zjisténi u¢innosti tréninkového programu rozvoje rychlosti pomoci t-testu

pro parové hodnoty.

Béh na 18m
N 1. Msfenixyy 2. Méfenix, di di—d (di-d)°
1 3,8 3,8 0 -0,21 0,04
2 3,5 3,3 -0,2 -041 0,17
3 4,2 3,8 -0,4 -0,61 0,37
4 4,1 4 -0,1 -0,31 0,09
5 3,6 3,4 -0,2 -041 0,17
6 3,6 3,5 -0,1 -0,31 0,09
7 3,5 3,6 0,1 -0,11 0,01
8 3,4 3,5 01 -0,11 0,01
9 4,3 3,7 -0,6 -0,81 0,65
10 4,6 4 -0,6 -0,81 0,65
11 3,5 3,2 -0,3 -0,51 0,26
12 4,2 3,9 -0,3 -0551 0,26
13 4 4 0 -0,21 0,04
14 3,7 3,4 -0,3 -0551 0,26
) -2,9 3,07
Vysvétlivky: Xi; - 1. méfeni vstupni

Xio - 2. méfeni vystupni
di - rozdil mezi 1. a 2. méfenim

(zaporné hodnoty znamenaji zlepseni, kladné zhorSeni)
Nejdiive jsme spocitali statistickou vyznamnost (t) a nasledn¢ vécnou vyznamnost

(o).
1. Postup vypoctu statistické vyznamnosti u sledovaného souboru (t-testu pro

parové hodnoty):

v=n-1=14-1=13

_o>d.
g-""1 =29 _ 499
n 14
3(d, - d)?
S, = 2.4 -d) = /30’7=o,46
n 14
dlvn
t:H :o,zx/ﬁil’65
S, 0,46
to 05 = 2,160
t0,05>t
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2. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti u sledovaného souboru:

1,65% -1
1652 +14-1

2

011

3. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti kontrolniho souboru:

145% -1
1457 414-1

2

0,07

4. Rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:

0,11-0,07=0,04

Znamena to, ze v duisledku aplikace kondi¢niho programu stoupla vykonnost o 4%.

Graf 7: Namétené hodnoty testu béh na 18 m.

Béh na 18m

3,5

2,5

Namérené hodnoty [s]

1,5

0,5

i Vstupniméfeni |3,83,5/4,2/4,1/3,6/3,6/3,5(3,4(43/46|35|4,2| 4 3,7

M Vystupniméfeni | 3,8 13,3 /3,8 4 [3,4/35/(3,6/3,5(3,7 4 3239 4 |34
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5.8 Vysledky pavouciho testu sledovaného souboru

Tabulka 12: Zjisténi u¢innosti tréninkového programu rozvoje obratnosti a vytrvalostni

rychlosti pomoci t-testu pro parové hodnoty.

Pavoudi test

N 1.Méfenixj; 2.M&fenixip  d di—d (di-d)°
1 25,5 22,1 -34  -517 26,74
2 21,7 19,8 -19  -3,67 13,48
3 24,8 23,2 -16 -3,37 11,37
4 22,3 20 -23 4,07 16,58
5 23,1 21,3 -1,8 -3,57 12,76
6 21,9 19,5 24 -4,17 17,40
7 21,2 19,8 -4 -3,17 10,06
8 22,8 22 -08  -2,57 6,61
9 26,7 23 -3,7  -5,47 29,94
10 21,8 21,3 -05  -2,27 5,16
11 25,2 23,5 -1,7  -3,47 12,05
12 22,9 22 -09  -2,67 7,14
13 22,9 22,1 -0,8  -2,57 6,61
14 21,7 20,1 -16  -3,37 11,37
¥ -24,8 187,25
Vysvétlivky: Xi, - 1. mé&feni vstupni

Xj, - 2. mé&feni vystupni
di - rozdil mezi 1. a 2. méfenim

(zaporné hodnoty znamenaji zlep$eni, kladné zhorseni)
Nejdfive jsme spocitali statistickou vyznamnost (t) a nésledné vécnou vyznamnost

2
(o7).
1. Postup vypoctu statistické vyznamnosti u sledované¢ho souboru (t-testu pro

parové hodnoty):
v=n-1=14-1=13

_oxdy
g-—1 _=28_ 477
n 14

d —d)?
s, - |2.0di—d)* 187.05 e
n 14

. dVn 17714
S, 365
ty g6 = 2,160

=181

>t
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t0,05



2. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti u sledovaného souboru:

1812 -1
1812 +14-1

2

0,14

3. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti kontrolniho souboru:

1,4% -1
142 +414-1

2

0,06

4. Rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:

0,14-0,6=0,08

Znamena to, ze v dusledku aplikace kondi¢niho programu stoupla vykonnost o 8%.

Graf 8: Namétené hodnoty pavouciho testu.

Pavouci test

30

25

20

15

Namérené hodnoty [s]

10

i Vstupniméfeni |25,5/21,7/24,8/22,3|23,1|21,9|21,2|22,8|26,7|21,8/25,2|22,9/22,921,7

M Vystupniméfeni |22,1/19,8(23,2| 20 |21,3|19,5|19,8 22 | 23 |21,3|23,5| 22 (22,1|20,1
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5.9 Vysledky skokiu pres Svihadlo sledovaného souboru

Tabulka 13: Zjisténi u¢innosti tréninkového programu rozvoje vytrvalostni sily pomoci

t-testu pro parové hodnoty.

Skoky pres Svihadlo
N 1.Méfenixiy 2.Méfenixp; di di—d (di-d)°
1 122 137 15 2,86 8,16
2 79 86 7 -5,14 26,45
3 55 51 -4 -16,14 260,59
4 74 90 16 3,86 14,88
5 124 146 22 9,86 97,16
6 85 86 1 -11,14 124,16
7 112 125 13 0,86 0,73
8 84 100 16 3,86 14,88
9 53 72 19 6,86 47,02
10 87 104 17 4,86 23,59
11 99 110 11 -1,14 1,31
12 103 126 23 10,86 117,88
13 82 99 17 4,86 23,59
14 63 60 -3 -1514 229,31
) 170 989,71
Vysvétlivky: Xi; - 1. méfeni vstupni

Xio - 2. méfeni vystupni
di - rozdil mezi 1. a 2. méfenim

(kladné hodnoty znamenaji zlepSeni, zaporné zhorseni)
Nejdiive jsme spocitali statistickou vyznamnost (t) a nasledn¢ vécnou vyznamnost

(o).
1. Postup vypoctu statistické vyznamnosti u sledovaného souboru (t-testu pro

parové hodnoty):
v=n-1=14-1=13

>d.
i 1701594
n 14

d; —d)?
s, - 20 -d)" o871 .,
n 14

dlvn

Ll _1214414
s, 8,4

t, 45 = 2160

d=

Loos <t

100



2. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti u sledovaného souboru:

,  54°-1

w0 =———— =066
547 +14-1

3. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti kontrolniho souboru:

. 2,63 -1

0= =029
2,632 +14-1

4. Rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:

0,66 -0,29=0,37

Znamena to, ze v dusledku aplikace kondi¢niho programu stoupla vykonnost o 37%.

Graf 9: Namétené hodnoty testu skoky pies Svihadlo.

Skoky pres svihadlo
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M Vstupniméfeni |122|79 |55 | 74 |124| 85 |112| 84 | 53 | 87 | 99 |103| 82 | 63

M Vystupniméreni | 137| 86 | 51 | 90 |146| 86 {125|100| 72 /104 |110|126/| 99 | 60
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5.10 Vysledky béhu okolo met (10m) s mi¢ckem na

raketé sledovaného souboru

Tabulka 14: Zjisténi u¢innosti tréninkového planu rozvoje vytrvalostni koordinace

pomoci t-testu pro parové hodnoty.

Béh okolo met s mickem na raketé

N 1.Mefenixiy 2.Mdfenix; di di—-d (di-d)°
1 250 285 35 -71,79 5153,19
2 265 290 25 -61,79 381747
3 190 235 45 -81,79 6688,90
4 245 295 50 -86,79 7531,76
5 225 260 35 -71,79 5153,19
6 180 250 70 -106,79 11403,19
7 255 285 30 -66,79  4460,33
8 240 275 35 -71,79 5153,19
9 210 245 35 -71,79 5153,19
10 220 240 20 -56,79 3224,62
11 230 245 15 -51,79 2681,76
12 160 205 45 -81,79 6688,90
13 200 230 30 -66,79  4460,33
14 200 245 45 -81,79 6688,90
Y 515 78258,93
Vysvétlivky: X, - 1. méfeni vstupni

Xio- 2. méfeni vystupni
di - rozdil mezi 1. a 2. méfenim

(kladné hodnoty znamenaji zlepSeni, zaporné zhorseni)

Nejdiive jsme spocitali statistickou vyznamnost (t) a ndsledné€ vécnou vyznamnost

().

1. Postup vypoctu statistické vyznamnosti u sledovaného souboru (t-testu pro

parové hodnoty):
v=n-1=14-1=13

>d.
LD 3678
n 14

d —d)?
s, - |2.(di-d)* _ /78258:74,76
n 14

dlv/n

Ll _3678V14 o)
s, 7476

t, 05 = 2,160

d=

>t
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2. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti u sledovaného souboru:

, 18421

0 =—— =014
1847 +14-1

3. Postup vypoctu vécné (praktické) vyznamnosti kontrolniho souboru:

2
,  141°-1

=~ =006
1412 +14-1

4. Rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:

0,14 -0,06 = 0,08

Znamena to, ze v dusledku aplikace kondi¢niho programu stoupla vykonnost o 8%.

Graf 10: Naméfené hodnoty testu béh okolo met s mickem na raketé.

Beh okolo met s mickem na raketé
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i Vstupniméreni |250(265|190|245|225(180(255|240/210/220|230|160|200|200

M Vystupniméfeni | 285/290|235|295|260|250|285|275|245|240|245|205|230|245
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5. 11 Vysledky dle pohybovych schopnosti

Silové schopnosti jsme ovéfovali pomoci testi (Skok z mista, hod medicinbalem,
sedy-lehy, skoky pies $vihadlo). Secetli jsme rozdily vécné vyznamnosti mezi

sledovanym a kontrolnim souborem a vypocitali jsme jejich primér viz nize:
30% + 33% + 28% + 37% =128 : 4 = 32%
- Zjistili jsme, Ze kondi¢ni program mohl ovlivnit silové schopnosti z 32%.

Rychlostni schopnosti jsme ovétovali pomoci testil (Clunkovy beh na 4x 10m,
cval stranou, béh na 18m). Secetli jsme rozdily vécné vyznamnosti mezi sledovanym a

kontrolnim souborem a vypocitali jsme jejich primér viz nize:
3% +4%+4%=11:3=3,6%
- Zjistili jsme, ze kondi¢ni program mohl ovlivnit rychlostni schopnosti z 3,6%.

Koordinaéné-rychlostni schopnosti jsme ovéfovali pomoci testu (pavoudi test).

Provedli jsme rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:
=37%

- Zjistili jsme, Ze kondi¢ni program mohl ovlivnit koordinacné rychlostni

schopnosti z 37%.

Vytrvalostné-silové schopnosti jsme ovétovali pomoci testu (celostni motoricky

test). Provedli jsme rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a kontrolnim souborem:
=48%

- Zjistili jsme, Ze kondi¢ni program mohl ovlivnit koordina¢né rychlostni

schopnosti z 48%.

Vytrvalostné-rychlostni schopnosti jsme ovéfovali pomoci testu (béh okolo met
S mickem na raket€). Provedli jsme rozdil vécné vyznamnosti mezi sledovanym a

kontrolnim souborem:
= 8%

- Zjistili jsme, Ze kondi¢ni program mohl ovlivnit koordina¢né rychlostni

schopnosti z 8%.
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5.12 Kvantifikace tréninkového kondi¢niho programu

Celkovy pocet tréninkovych jednotek v kondi¢nim programu bylo 69 z toho:
— 47 kondic¢nich jednotek
— 10 regeneracnich jednotek ve formé plavani

— 12 regeneracnich jednotek ve formée doplitkovych sporti

Procentudlni rozlozeni kondic¢nich jednotek v tréninkovém programu zamétené na

rozvoj pohybovych schopnosti:

- rychlost reakce 8,5%
- rychlost a koordinace DK 8,5%
- sila a koordinace DK a HK 8,5%
- SBC, rychlost akcelerace 8,5%
- obratnost a rychlost 11,5%
- vytrvalost 1%

- vytrvalost a sila DK a HK 11,5%
- obratnost a rovnovaha 4,2%
- obratnost a rychlost akcelerace 2,8%

Procentualni rozlozeni regeneracnich jednotek v tréninkovém programu zamétené na:
- plavecké dovednosti 14,3%

- doplikové sporty 17,2%
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5.13 Dotaznikové Setreni

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno dne 1. dubna u vSech sledovanych osob.

Dotaznik je uveden v piiloze €. 4.

1. Byl pro vas 6 mési¢ni kondi¢ni program naro¢ny? Odpoveédély:

- 3deti ANO 21,6%
- 2dgt NE 14,4%
- 9 dati NEKDY 64,8%

2. Jak jste pocit'ovali intenzitu zatizeni v uplynulém kondi¢nim programu? Odpovedély:

- 1dite nizka 7,2%

- 2déti stfedni 14,4%
- 2déti vysoka 14,4%
- 8 déti stfidaveé 57,2%

3. Ohodnot’ tyto tréninkové jednotky zamétené na:

Odpovedely:

Obratnost 13 kladné 93,6% 1 zaporné 7,2%
Rychlost 11 kladné 79,2 3 zaporné 21,6%
Silu 10 kladné 2% 4 zaporné 28,8%
Vytrvalost 11 kladné 79,2% 3 zaporné 21,6%
Doplitkové sporty 14 kladné 100% 0 zéporné 0%
Plavani 14 kladné 100% 0 zaporné 0%

4. Jak se vam libili tréninkové jednotky zamétené na:

Odpovedeély:

Obratnost
- 1dit€¢ nelibily se mi 7,2%
- 2déti nékdy se mi libily, nékdy nelibily 14,4%
- 8déti libily se mi 57,2%
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- 3 déti velmi se mi libily 21,6%

Rychlost
- 1dit€ nelibily se mi 7,2%
- 4déti nekdy se mi libily, nékdy nelibily 28,8%
- 6déti libily se mi 43,2%
- 3déti velmi se mi libily 21,6%
Silu
- 6déti nekdy se mi libily, nékdy nelibily 43,2%
- 7déti libily se mi 50,4%
- 1dit¢ velmi se mi libily 7,2%
Vytrvalost
- 4 dit¢ nelibily se mi 28,8%
- 6deti nekdy se mi libily, nékdy nelibily 43,2%
- 4 déti libily se mi 28,8%
Dopliikové sporty
- 1dité¢ né€kdy se mi libily, n€kdy nelibily 7,2%
- 5déti libily se mi 36%
- 8déti velmi se mi libily 57,2%
Plavani
- 3 déti n€kdy se mi libily, n€kdy nelibily 21,6%
- 6déti libily se mi 43,2%
- 5déti velmi se mi libily 57,2%

5. Co se vam libilo a co by, jste zménili v kondi¢nim programu? Odpoveédély:

Vsem tcastnénym se kondi¢ni program libil, zejména tréninkové jednotky zamétené na
hry, doplikové sporty a plavani. Nékteré déti by délku tréninkové jednotky prodlouzily,

protoze se jim mnohdy zdala pfili$ kratka.
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6. Co si myslite o vaSich hodinach télesné vychovy ve skole? Odpovédéli:

- 2 déti nelibi se mi 14,4%
- 4 déti néekdy se mi libi, nékdy nelibi 28,8%
- 2déti libi se mi 14,4%
- 6déti velmi se mi libi 43,2%
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6. Diskuze

Sestavili jsme 6 mésicni tréninkovy kondicni program pro vybrany sledovany
soubor. Plan byl zaméten na vSeobecny rozvoj kondi¢nich schopnosti a dovednosti v
zimnim obdobi ro¢niho tréninkového cyklu tenisovych hract v kategorii 10 az 12 let, na
nich jsme tréninkovy program aplikovali. Uroveii vybranych schopnosti jsme zméfili
pomoci motorickych testl pred zahdjenim a po ukonceni 6 mési¢niho tréninkového
cyklu. U silovych schopnosti jsme vyuzili testy skok daleky z mista, sedy-lehy, skoky
ptes Svihadlo a hod medicinbalem obourug, u rychlostnich schopnosti ¢lunkovy béh na
4x 10m, béh na 18m, cval stranou a u koordina¢né-vytrvalostnich schopnosti pavouci
test. Na vytrvalostné-silové schopnosti jsme pouzili celostné motoricky test a na

vytrvalostné-rychlostni schopnosti test béh s mi¢kem na raketé okolo met.

Testovani bylo pro vétSinu hract ptijemnym zpestienim tréninkového
stereotypu. Stejné testovani jsme provedli i u kontrolniho souboru z4kl zakladni Skoly.
V prvnim méteni vybranych schopnosti prokazali testované osoby primérné az
nadpriimérné rychlostni a silové schopnosti ve srovnani S kontrolnim souborem b&zné
détské populace. Po uvodnim testovani jsme zacali u sledovaného souboru realizovat
tréninkové jednotky podle sestaveného tréninkového programu.

Kazda z tréninkovych jednotek probihala bez vaznéjsich potizi. VétSina
tenisovych hraci reagovala kladné, pfistupovala k tréninkovym jednotkdm zodpovédné
a snazili se provadét jednotliva cviceni, jak nejlépe dovedli. V pribéhu procesu
panovala velice dobra atmosféra a hraci se chovali kolektivné. Pracovali bez problému

ve skupinach a povzbuzovali se.

K ovéteni rozdilu v urovni rychlostnich a silovych schopnosti pted a po
dokonceni sestaveného kondi¢niho programu doslo pii druhém méfeni. U vSech 14
testovanych osob doslo ke zlepSeni vykonu ve vSech testovanych kategoriich. U
kontrolniho souboru jsme téz provedli druh¢ testovani po uplynuti doby 6 mésici,
abychom vyloucili nésledky biologického vyvinu na vykon. Namétené informace jsme
od sebe odecetli a vysledky ndm prokézali, Ze ndmi sestaveny program je ucinny.

7 v o

Vétsina hract sledovaného souboru hodnotila priibéh celého tréninkového
makrocyklu kladnég. Nejvice pozitivnich ohlasti jsme zaznamenali na regeneraci ve

formé plavéni a kondi¢nich cviceni, ktera probihala formou hry a doplitkovych sporta.
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Pravidlo, ze déti se nejlépe uc¢i zabavnou hrou, se nam potvrdilo. Negativni ohlasy byly
v prvnim mikrocyklu, nez se hra¢i adaptovali na nastavenou zatéz a v tréninkovych

jednotkéch s vytrvalostnim charakterem, z kterych tenisovy hraci nebyli piili§ nadSeni.

Nase ocekavané zlepseni ve vSech oblastech rozvoje pohybovych schopnosti se
naplnila. Silové schopnosti pravdépodobné byly ovlivnény kondi¢nim programem
Z 32%, koordinac¢né-rychlostni schopnosti z 8%, vytrvalostné- silové schopnosti z 48%
a vytrvalostné-rychlostni schopnosti z 8%. U rychlostnich schopnosti se predpoklad
nevyrazného zlepSeni v disledku nadprimérnosti sledovanych osob taktéz vyplnil,

kondi¢ni program je mohl ovlivnit z 5%.

Nami sestaveny tréninkovy program je vhodny pro zatazeni do zimni ¢i letni
tenisové sezony diky vSestrannosti a pestrosti tréninkovych jednotek, pro tenisové hrace

v kategorii mladsich zakt 10 az 12let.
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7. Z.aveér

Ptredkladana prace se zabyva vyuzitim kondi¢niho tréninku ve sportovni pfipravé
mladsich zaki. Na zakladé vlastnich zkuSenosti a ziskani novych poznatki z
dostupnych prament byl sestaven Sesti mésicni kondi¢ni tréninkovy program, ktery byl
aplikovan na sledovaném souboru vybranych mladsich zakt ve véku 10 az 12 let po

dobu Sesti mésicu.

Tréninkovy program byl pfipraven pro kondi¢ni pfipravu mladSich zaku, ktera
respektuje zasady sportovniho tréninku déti. Zahrnuje Sest mésic¢nich mezocykla, které
jsou sloZeny z ¢tyt tydennich mikrocykltd. Kazdy je rozdélen na 5 tréninkovych
jednotek, 2 tenisové, 2 kondi¢ni a 1 regeneracni, které obsahuji konkrétni tenisové a
kondi¢ni prostiedky pro v§eobecny rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.
Tréninkovy plan byl ovéfen pomoci sestavené baterie motorickych testi (Clunkovy béh
na 4x 10 m, skok daleky z mista odrazem snozmo, hod medicinbalem obouru¢, lehy-
sedy, pavouk, skoky ptes §vihadlo, celostné-motoricky test, béh na 18 m, b&éh s mickem

na raket¢ okolo met, side shuffle test).

Pro subjektivni hodnoceni aplikovaného tréninkového programu byla pouzita
metoda dotaznikového Setieni, kterd prokézala, Ze ndmi sestaveny program byl
zvladnutelny pro vSechny sledované osoby. Podle nami zvolené metodiky hodnoceni
vlivu naseho kondi¢niho programu, mizeme tvrdit, Ze rozdil ve vykonech pred a po
aplikaci tréninkového makrocyklu je ovlivnén tréninkovym procesem, jelikoZ jsme
porovnali vysledky sledovaného souboru se souborem kontrolnim. Findlni rozdil je pro
nas véené vyznamny. Tim miZeme fici, Ze ndmi sestaveny tréninkovy program

doporucujeme vyuzivat ve sportovni piipravé mladSich zakd.

Dv¢ tenisové tréninkové jednotky, dvé kondi¢ni tréninkové jednotky a jedna
regenerani tréninkova jednotka ve formée plavani ¢i doplitkovych sportl je dostatecné
tydenni mnoZzstvi zatéze pro déti ve véku 10 az 12 let. Pokud byste chtéli do tydenniho
mikrocyklu ptidat dalsi tréninkové jednotky, tak doporucujeme pfidat regeneraci ve

form¢ masaze, sauny a protahovani, které kompenzuji jednostrannou tenisovou zatéz.
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9. Prilohy

9.1 Seznam priloh

Ptiloha 1: Obecné schéma dlouhodobého rozvoje tenisty.

Ptiloha 2: Tréninkové zasady pro jednotliva obdobi ro¢niho tréninkového cyklu.
Ptiloha 3: Druhy rozcviceni a cvi¢eni s mi¢em V tréninkovém kondi¢nim programu.
Ptiloha 4: Dotaznik

Ptiloha 5: Kondi¢ni tréninkovy program
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Priloha 1

Tabulka 15:Zakladni charakteristiky riznych etap vyvoje hraci, ktefi se chtéji stat témi

nejlepSimi (Crespo a kol., 2001).

6 | 30:70 | eprovozovani eobdobi espoluprace erlizné evelka
- mnoha riznych | legrace a S partnerem drobné hry | rozmanit
8 o v r r
sportl uceni se eudret mic ve | 2 polvléfbove osta
o o N soutéze mnoho
ecviceni na ediiraz na hte
L legrace
hudbu za volnost a . eutkani sam
A . easi 1,5 hod.
ucelem rozvoje | snahu tydnd se sebou enechat
rytmu edbat, aby etymova uigfstt}(]) r
epodpora aktivit | dité bylo utkani pro
jako ve své V minitenis 50Inou
gymnastika, shaze u hru
balet, tanec uspésné ehoi a Kreativitu
esnaha o rozvoj | ecasté divky
vSeobecné pochvaleni mohou
koordinace a ditéte soutézit
zru¢nosti asi spolu
2,5 hod. tydné
9-|50:50 | eprovozovani epodporova | evytvorit easi 15 enutna
10 jinych tarozvijet | hrubou dvouher nazorna
micovych her, kladné podobu vsech 230 demonstr
napt. kopané, sebehodno | uderu oy ace
. Ctyther
basketbalu, ceni 00zNat eneivhodn
stolniho tenisu p’ . zarok WJ,
ena zékladni _ ¢j$i doba
epokracovat vitézstvi &1 | taktické faze | eturnaje, ve k uéeni
V rozvoji prohry by | hry kterych motorick
koordinace a se mé&lo . hraje kazdy | ym
" . e ediiraz na kazdy
zruénosti nahlizet " S kazdym dovednos
ozitivné spraviia . tem
rozvoj prace p drZeni a eutkani neb(’) ¢
nohou a epiedstavit | spravnya pripravky .
1r . rust je
pohybu na neformalni | dobrypohyb | g o
dvorci vytyceni nohou , WG
ol divky obdobi
easi 4,5 hod. epodporovat mohou nejpomal
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tydné eoptimalni akceleraci soutézit eji
vyzva rakety a spolu
uvolnény Svih
erozvijet cit
pro pestrost a
kreativitu
easi 4,5 hod.
tydné
R | 11 | 55:45 | ezlepSovat edliraz na epodporovat 50 dvouher | etrenér by
o |~ rychlost reakce | ucenisea akceleraci a30 mél
12 nohou i horni vykon rakety a Ctyther za upiednos
z casti téla spise nez uvolnény §vih | rok tnovat
na . . vk
v ehry pro o [0ZV0j esoutéze vykona
"y vitézstvi e x zlepSova
0 zlepSeni uto¢ného pokud i se
. rychlosti eduraz na herniho stylu | mozno na spite nes
J e 100% a strategie antuce P
e .vyladéni na
: snahu , D 7
koordinace a ezdokonalovan | eregionalni vysledky
zru¢nosti epodporova | iuderda a celostatni
. t déti, aby jejich turnaje
er0ZVOj . .
e se nauCily | techniky o
pruznosti oo 1 o2 soutézni
mit radi . .
- . .« | ®konzistentnos | obdobi
etrénink pro soustiedén “ .
e 1 t vSech udert
zvysenti sily i, boj
S vyuzitim etrénink by
vlastni vahy m¢él zacit
téla pfipominat
L, utkani
eprovozovani
doplikovych etrénovat
sporti vSech pét
. akladnich
easi 5 hod. z Z}dmc
1 hernich
tydné " ,
cnnosti
easi 6 hod.
tydné
V | 13 | 65:45 | erozvoj epodpora erozvijet 70 dvouher | etrenér by
v |: rychlostni vytykani tvrdost a35 si m¢l
15 vytrvalosti cili a podani a Ctyther za byt jisty,
k ronvor il seberozho | uderd od rok 7e diiraz
0 el dovén zékladni dary .. | jekladen
S pomoci ecelostatni a
. o » . . na
n medicinbaliia | epokracovat | erozvijet mezinarod hracovu
lehkych ¢inek Vv kladeni individudlni ni turnaje zodnoved
N -~ dirazu na avsak o P
eprovozovani 100% S oisobive 2 soutézni nost za
0 lehkych sportt prizp Y | obdobi jeho tenis
s snahu herni styl
easi 8 hod. oasi 12 hod. erozmanitos
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t tydné tydné t povrcht
epomer
vitézstvi
a porazek 2
1
Priloha 2

Tabulka 16: Obecné zasady pro obecnou piipravnou fazi rocniho tenisového planu

(Crespo a kol., 2001).

Faze

Obecna pripravna

Ukoly

Délka

Technika
— taktika

Kondice

= Zvyseny objem tréninku.

= PolozZeni solidnich zakladi.

= Zatézovani aerobniho a silového systému.

= Velky objem a nizka intenzita.

* Vytvoreni silného a odolného hrace.

= Pochopenti taktickych cilt.

= Uceni specifickych tenisovych pohybt.

* Rozvoj hra€ovy odhodlanosti a snahy.

» Minimalizace dulezitosti vysledki v soutézich.
= Rozvoj hry spiSe nez strachovani se o Zebficek.
= 5 az 6 tydnt.

= Nikdy krat$i nez 4 tydny.

= Pfipravna faze (obecna a specifickd) 4 az 12 tydna.

= Rozvoj schopnosti hrat vymeény.
= Hrani na poloviné kurtu

* Omezeni nevynucenych chyb.

= VSechno pfes sit’!

* Trenér by mél dbat na rozvoj spravné techniky.

= Seznameni se s novymi dovednostmi (technickymi 1 taktickymi).

*Rozvoj hracovy snahy.

* Snaha o dobéhnuti kazdého mice.

= Pracuje se primarné na zlepSeni slabin, ale 1 na rozvoj silnych stranek.

* Provedeni vSech pottebnych tprav u techniky uderti.

= Zatézovani a rozvoj aerobniho systému: svalova a kardiorespiracni
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Psychika

Soutéze

vytrvalost.

= 20 az 30 minut stalého vytrvalostniho cvic¢eni dvakrat nebo tfikrat tydné.
* Pouzivani intervalového tréninku.

= VSestranny trénink: cyklistika, plavani, basketbal, kopand, volejbal atd.
* Rozvoj sily: s vlastni vahou téla.

= Stanoveni kratkodobych cilii pro tréninkovy proces.

» Zhodnoceni psychickych slabin.

= Vytvoreni hra¢ova psychologického profilu.

* Snizovani dilezitosti vysledka.

* Snizovani poctu odehranych turnaji.

= Soutéze, kdyz uz néjakeé, slouzi k rozvoji technickych a taktickych
aspektt hry.

» Hra s dlouhodobym rozvojem na paméti.

Tabulka 17: Obecné zasady pro specifickou pfipravnou fazi ro¢niho tenisového planu

(Crespo a kol., 2001).

Faze Specificka pripravna

Ukoly = Zlepseni a vypilovani technickych a taktickych prvkl prosttednictvim
tréninku.
= Rozvoj specifické tenisové kondice, zatéZovani anaerobnich systému a rozvoj
vybusné sily.
= Malé objemy a vysoka intenzita.

Délka = 5 az 6 tydnt.
= Nikdy kratsi nez 4 tydny.
= Pfipravna faze (obecna a specifickd) 4 az 12 tydnt.

Technika = Prace na silnych strankach techniky.

— taktika

= Rozvoj taktickych znalosti.
* Vysoce intenzivni vybusné drily.
= Specificky trénink pfijmu a podani.

» Vyuzivani celého kurtu. Hra tréninkovych setti. Paklize se trénuje dvakrat
denng, prvni trénink miize byt vénovan nacvicovani zapasovych situaci, ve
druhém mtize hra¢ hrat tréninkové sety.

* Trénujte herni cviceni, které hra¢ bude pouzivat v soutézi, a trénujte na
totozném povrchu.

118



Kondice

Psychika

Soutéze

* Tréninky mohou byt ponékud kratsi, ale intenzivni a kvalitni.

» Vytvoite vysoce intenzivni soutézni situaci.

» Z4téz anaerobnich systému: intervalovy trénink, sprinty, fartlek.

= Rozvoj rychlosti: sprinty, plyometrické cviceni.

* Rozvoj vybusnosti: malé objemy a vysoka intenzita, vybusna sila.

*Rozvoj sily: posilovani s vlastni vahou téla

* Pomér zatéze a odpocinku se podoba tenisu (1:3).

= 80 % Casu jsou intervaly zatéze kratsi nez 20 sek. A 20 % ¢asu jsou delsi nez

20 sek.

= Intervaly odpocinku jsou 15 az 30 sek. mezi cvicenimi a zaclefovani
dvouminutovych pauz do kondi¢niho tréninku.

» Zduraziujte mentalni schopnosti, napt. cesty ke zvladnuti chyb mezi

jednotlivymi body.

= Adaptace na stresové situace.

= Budujte hra¢ovu sebedlivéru.

= Znovu posud’te emocidlni zvyky.
= Stanoveni cila.

» Relaxacni techniky.

= Radost ze hry.

= Zacnéte se ucastnit mén¢ dulezitych turnaji.

= ZvySeny objem tréninkovych setd.

Tabulka 18: Obecné zasady pro piedsoutézni a soutézni fazi ro¢niho tenisového planu

(Crespo a kol., 2001).

Faze

PredsoutéZni

Soutézni

Ukoly

= Vyladéni hernich a zapasovych
schopnosti a dovednosti.

» Testovani dovednosti hrace
V soutéznich situacich.

= Specifickd doporuceni pro zlepSeni
kratkodobého charakteru.

= Udrzeni zlepSené kondice; trénink se
stava velmi specifickym, s vysokou
intenzitou a nizkymi objemy.

= S bliZicimi se turnaji postupné

» Hlavnim cilem je vrcholova

» Udrzovani vysokeé fyzické, technické
a psychické formy.

* Kombinujte turnaje se dny ¢i tydny
odpocinku.
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Délka

Technika
— taktika

Kondice

Psychika

Soutéze

snizujte zatéz.

* Od jednoho do nékolika tydnt

= Zpétna vazba taktického rozhodovani.

= Ritudlni rozhybani a rozehrani by se
m¢él podobat ritualu predzapasovému.

* Psychicky na vrchol: diraz by mél byt
kladen na psychické aspekty tréninku.

= Zaméieni a prace na silnych
strankach.

= Strukturujte trénink tak, aby
pfipominal utkani.

» Zadné zasadni zmény.

vvvvvv

sérii s vahou, se kterou hra¢ zvladne 4
az 8 opakovani).

* VyuZivani anaerobniho tréninku: drily
na reakci na mi¢, kratké sprinty a
plyometricka cvi€eni.

= SniZujte objem aerobniho tréninku.

= Vylad'ujte specifickou zru¢nost a
tenisovy pohyb (,,v&jit*, testy na
rychlost reakce, stinovani atd.).

= Vytvofite pozitivni prostiedi.

= Chvalte a zdGraziujte hracovy silné
stranky.

» Vyuzivejte vizualizaci a relaxacni
techniky.

= Psychologické zaklady.

* Budujte sebedivéru.

= Ucast v piipravnych turnajich.

» Vyuzivejte tréninkovych setl.

= Skute¢ny vrchol vykonnosti je mozny
pouze po tfi tydny nebo3 az 4x do roka.

* Od nékolika tydnt az po nékolik
meésict.

* Pouzivejte kratké a vybusné
specifické tenisové drily.

= Prizptisobujte vybér turnajii hraCovym
charakteristikam.

= Dtikladné se rozhybejte fyzicky,
technicky a ,,psychicky* pted kazdym
utkanim.

* Dodrzujte predzépasové ritudly, které
ma kazdy hrac zazité.

* Protdhnéte se a uvolnéte se po
kazdém utkani.

= Objem tréninku zéalezi na poctu
utkani.

= Pfizplisobujte trénink soupetlim a
povrchu.

= Udrzujte Groven sily a anaerobni
vytrvalosti.

* Omezte posilovaci program.

= PouzZivejte kruhovy trénink (1 az 2
série po 12 az 15 opakovanich).

= Seznamte hrace s ,,praci na turnajich*:
vcetné sprintll a intervalového tréninku.

= UdrZujte Groven aerobni vytrvalosti (1
az 2 behy tydné na 25 az 40 minut).

= Zdiraznujte pocity uplné
pfipravenosti na utkani.

= Vytvarejte praktické predzapasove a
pozapasové ritualy.

= Zaméfeni pozornosti a koncentracni
techniky.

» Pouzivani videa.

* Motivace a disciplina.
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Tabulka 19: Obecné zasady pro piechodnou fazi ro¢niho tenisového planu (Crespo a

kol., 2001).
Faze Piechodné — odpocinkové
Ukoly * Hlavnim cilem je zotaveni se ze zatéze a stresu z turnaji a sout&zi.
= Etapa aktivniho odpocinku po velkych turnajich.
* Psychicky a fyzicky odpocCinek a regenerace.
» Zhodnoceni vykonl na minulych turnajich.
» Diskutujte oblasti hry, které¢ budou vyzadovat pozornost v ptisti pripravné
fazi.
Délka = Zalezi na ¢asti roku.
* Od 1 do 4 tydnd.
Technika = Pfechodné obdobi je pravdépodobné nepodcenovanéjsi fazi v tenisovém
—taktika  tréninku.
» Kdyz se znovu zaciné hrat, je mozné pracovat na technickych zménach.
Kondice * Provozovani ostatnich sportti, napt. kopané, basketbalu, hokeje, nohejbalu
(vSestranny trénink).
= Lehky trénink fyzické kondice.
= VSestranny trénink.
Psychika = Zpétné promitnuti si psychickych vykonti béhem soutézni faze.
Soutéze * Prazdniny, ptatelé, rodina atd.
= Je tfeba néjaky Cas si od tenisu odpocinout.
Priloha 3

Tabulka 20: Pouzité zahtivaci ¢asti hodiny v tréninkovém kondi¢nim programu (Peric,

2008).

Obsah zahrivaci éasti

1 Honicka vesela: Honi¢ ptedava ,,babu“ dotykem ruky. Ten kdo dostane babu, se
musi jednou rukou dotykat mista na téla, kam babu dostal. Snahou honice je
ptredat babu na takové misto téla honéného, aby jeho drzeni omezilo plynuly béh
a také zptisobilo veseli.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin

2 Honicka s micem: Jeden nebo dva hrac¢i maji ,,babu‘ a musi se dotknout ostatnich
— hraje se proti vSem. Honéni si mezi sebou piihravaji mi¢, honici nesmi dat
,,babu‘ tomu, kdo drzi mic.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin
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3 Klus, ptedavame si mi¢ z pravé ruky do levé pred télem a z levé do pravé za
télem (totéz i v opacném sméru), vyhodime mic¢ vzhiiru vpred, tak abychom
chytili mi¢, to samé, mi¢ chytime po jednom odrazu od zemé¢. Driblink za chiize,
pak ve volném béhu v pravé ruce, v levé ruce, pravidelné stfiddme pravou a
levou ruku.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin

4 Volny béh na signal nahld zména sméru béhu a opét béh, cval stranou (na jednu i
druhou stranu), skipink, pfedkopavani a zakopavani. Chuize, stiidavé tlesknout
rukama pted a za télem, pod kolenem skréené nohy.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin

5 Honicka s micem: jeden hra¢ (pfipadné vice hraci) honi ve vymezeném prostoru
ostatni. Hrac, ktery honi, ptedava babu tak, ze se honéného dotkne micem. Mic
nesmi hodit. Velikost prostoru zavisi na poc¢tu hract.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin

6 Honicka dvojic: vSichni hraci jsou rozdéleni do dvojic. Jedna dvojice (nebo 1 vice
dvojic) honi a snazi se dat babu, ta neplati, pokud se dvojice pti pfedavani baby
roztrhne. Rozdé&li-li se honénd dvojice, automaticky mé babu.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin
7 Klus: 5 kol v télocvicné

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin

Tabulka 21: Protahovaci cviky v tréninkovém kondi¢nim programu (Skopova a kol.,

2005).

Popis cviku Fyziologicky ucinek
> ZP: stoj rozkro¢ny — ruce v bok Protazeni: Sijové
: svalstvo

1-2 tklon vpravo

3-4 uklon vlevo

ZP: stoj rozkro¢ny — ruce v bok ProtaZeni: Sijové

5x otaceni hlavy vpravo a vlevo svalstvo
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ZP: Stoj spojny — predpazit
1-2 zapazit
3-4 ptedpazit

Totéz s hmity podiepmo

Mobilizace: svalstvo
pletence ramenniho

ZP: Stoj spojny — upazit
1-2 ptipazit zkiizmo

3-4 upazit povys

Totéz s podiepem a vyponem az do vzpazeni.

Mobilizace: svalstvo
pletence ramenniho

ZP: Stoj spojny — pfipazit
5x kruhy rameny vpted
5x kruhy rameny vzad

Mobilizace: svalstvo
pletence ramenniho

ZP: Stoj rozkro¢ny, kruhy v ¢elné roviné -
upazit

5x kruhy zapéstim na ob¢ strany

5x kruhy pfedloktim na ob¢€ strany
5x kruhy pazi na ob¢ strany

Mobilizace: svalstvo

pletence ramenniho a

pazi

ZP: Stoj spojny — paze volné podél téla
1-8 postupny ohnuty predklon

1-8 postupny vzpiim

ProtazZeni: svalstvo
trupu

ZP: Stoj spojny — upazit, rovny piedklon
1-8 otocit trup vpravo a zpét

1-8 otocit trup vlevo a zpét

ProtazZeni: svalstvo
trupu

ZP: stoj rozkro¢ny
1-8 od hlavy hluboky uklon vpravo a zpét

1-8 totéz vlevo

Protazeni: svalstvo
trupu

ZP: vzpor kle¢mo
1-8 upazenim levé utocit trup vlevo a zpét

1-8 totéZ na druhou stranu

Protazeni: svalstvo
trupu
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ZP: Stoj rozkroény — ruce v bok
5x krouzeni panvi vlevo

5x krouzeni panvi vpravo

Mobilizace: panev

ZP: stoj rozkro¢ny — upazit

1-8 pienos vahy vlevo do podiepu unozného
a zpét

1-8 pienos vahy vpravo do podiepu
unozného a zpét

Totéz s tiklonem k napjaté noze

Protazeni: zadni strana
stehen

ZP: Stoj — upazit
1-2 skr¢it prednozmo

3-4 uvolnéné spustit a nechat vykyvnout do
zanozeni

Mobilizace: svaly
kycelni

ZP: stoj — ruce v bok
1-2 Svihem pfednozit a zanozit

3-4 vypon a piednozit povys, piinozit

Mobilizace: svaly
kycelni

ZP: Stoj — skr¢it prednozmo povys, uchopit
za koleno

1-4 ptitahnout koleno k télu

1-8 ptes skréeni inoZmo, pustit koleno a
pfinoZit

ProtazZeni: zadni strana
stehen

ZP: Sed roznozny
1-8 predklon vlevo
1-8 predklon vpravo
1-8 predklon na stied

ProtaZeni: zadni strana
stehen

ZP: sed roznozny skrémo, chodidla k sobé

10s vydrz a tlak rukou na kolena

ProtaZeni: vnitfni strana
stehen

Chtize po patach, ve vyponu, po vnéjsich a
vnitinich hranach chodidel.

Nozni klenba

ZP: Stoj
Sbirani drobnych predmétii prsty u nohy

Nozni klenba
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(tuzky, guma, Satek)

Pid’alky — posuny nohy pomoci prsti) Nozni klenba
1. v sedé
2. ve stoji jednonoz-opakované pid’alky

3. ve stoji snoZmo vpred a vzad

Tabulka 22: Protahovaci cviky se Svihadly v tréninkovém kondi¢nim programu

(Skopova a kol., 2005; Hajkova a kol, 2002).

Obrazek Popis cviku Fyziologicky u¢inek

ZP: podtep spatny-ptedpazit zevniti- ProtaZeni: prsni svaly
stojime chodidly na stfedu Svihadla
1-8 stoj spatny-hrudni zéklon-upazit

vzad a zpét

¢tvrtinu vzadu dole rovné ramenniho

1-8 vypon-svihadlo za télem rovn¢ a
zpét

@ E ZP: Podfep spatny-Svihadlo slozené na  ProtaZeni: svaly pletence

ZP: stoj spatny-Svihadlo slozené na Protazeni: svaly trupu
¢tvrtinu vptedu dole rovné
. 1 l - 1-4 podfep zanozny levou dovniti-
uklon vpravo-slozené svihadlo nad
hlavu rovné a zpét

5-8 to samé na druhou stranu.

P ZP: Stoj spojny-Svihadlo naptil pfed ProtaZeni: prsni svaly
télem rovné

A 1-8 obloukem pfes vzpaZeni zevniti za
zéada a zpét (zkracujeme Sitku uchopu)

ZP: sed roznozny-Slozené §vihadlona  ProtaZeni: zadové svaly,
ﬂ% ¢tvrtinu na lopatkach rovné svaly na vnitini a zadni
1 2 1. 1-2 tklon vpravo strané nohou
% % 2. 3-4 ptedklon vpravo

3 . 3. 5-7 tklon vpravo a zpét vzpiim

1-8 to samé vlevo
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ZP: Sed- $vihadlo sloZzené na pal nad

e ProtaZeni: svaly trupu
hlavu rovné
1-8 rovny ptedklon otocit vlevo,
vpravo a vzpiim
ZP: Turecky sed-Svihadlo slozené na  ProtaZeni: hyzd’ové svaly
—ﬁ— ¢tvrtinu nad hlavu rovné

1-8 hluboky ohnuty ptedklon, dotknout
se Svihadlem zemé co nejdal-vydrz a
vzpiim

ZP: sed-mirny ohnuty predklon-vzty¢it

é - chodidla-slozené $vihadlo opfit o
chodidla

1-6 hluboky ohnuty ptedklon a zpét

ProtaZeni: svaly zadni
strany nohou

ZP: stoj spojny-vzpazit, Svihadlo svisle

v obou rukou
3x zvolna krouZeni trupem vlevo-
Svihadlo nad zemi, vpfedu vydech,

V mirném zaklonu nadech

3X vpravo

ProtazZeni: svaly trupu

Cval stranou-upazit, slozené

N Svihadlo na piil v levé a ¢elné kruhy
sloZenym Svihadlem levou doli pred

levou pazi
///'\\ N p

Zlepseni dynamické sily
dolnich kon¢etin

Tabulka 23: Protahovaci cviky s ty¢emi v tréninkovém kondi¢nim programu (Skopova a

kol., 2005; Hajkova a kol, 2002).

Obrazek Popis cviku

Fyziologicky ucinek

Protazeni: svaly pletence
ramenniho

ZP: stoj spatny-ty¢ nad hlavu
rovné

1-4 skrcit vzpazmo-ty¢ za hlavou
rovné

- ZP:stoj spatny-ty¢ nad hlavu
rovné
1-4 hmit vzad a ty¢ pied prsy
/ rovng, zpét

Protazeni: trojhlavy sval
pazni
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B T

ZP: stoj spatny- ty¢ nad hlavu
rovné
1-8 hluboky ohnuty ptedklon-ty¢
nad hlavu rovné

1-6 rovny ptedklon-ty¢ nad hlavu
rovné a vzpiim

Protazeni: svaly pletence
ramenniho, svaly na
zadni stran¢ nohou

ki

ZP: stoj spatny- ty¢ nad hlavu
rovné

1-4hluboky ohnuty ptfedklon
5-8 ¢elnym kruhem vlevo
9-12 tklon vlevo

To samé na druhou stranu

Protazeni: svaly trupu

>

\.

ZP: stoj spatny

1-6 rovny ptedklon-ty¢ nad
hlavu rovné krouzeni trupu
vlevo, vpravo

Protazeni: svaly trupu

HE

ZP: stoj rozkroény-ty¢ pied prsa
rovné

1-4 podiep rozkro¢ny -otocit
trup vlevo-ty¢ u levého ramene
rovn¢ levym koncem

5-8 podfep rozkro¢ny-otocit trup
vpravo-ty¢ u pravého ramene
pravym koncem

Protazeni: svaly trupu a
pletence ramenniho

A A

ZP: stoj rozkro¢ny-ty¢ nad hlavu
rovné

1-6 hluboky ohnuty predklon
vpravo a vzpiim

1-6 hluboky ohnuty predklon
vlevo a vzpiim

Protazeni: svaly na zadni
stran€ nohou a zddovych
svald

V14

ZP: stoj spatny-ty¢ v pravé na

konci pied té€lem svisle dold,

volny konec opfen o zakladnu
ptesvih pfednozmo

ZlepSeni pohyblivosti
ky€elniho kloubu
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T

ZP: sed roznozny-ty¢ pted prsy
rovné
1-8 hluboky ohnuty piedklon-
polozit ty¢ pted télo rovné-
kutalet vpred a zpét

Protazeni: svaly na
vnitini strané nohou

el

ZP: sed-ty¢ nad hlavu rovné

1-2skr¢it prednozmo pravou-ty¢
pted boky rovné, opfit chodidlo
o ty¢

3-4 prednozit pravou chodidlo
stale optené o ty¢

5-6 skrcit ptednozmo pravou

7-8 sed-ty¢ nad hlavu rovné

Protazeni: svaly na zadni
stran¢ nohou

8T

ZP: dtep-ty¢ obouru¢ na konci
nad hlavu rovné-volny konec
opftit o zakladnu

1-8 véha ptedklonmo na levé-ty¢
obouru¢ na konci nad hlavu
rovné-volny konec opten o

zékladnu

Protazeni: svaly dolnich
koncetin (ve vaze),
zlepSeni rovnovahy.

Tabulka 24: Manipulacni cviceni s micem (Velensky, 1998)

Nakres Popis cviceni  Nakres  Popis cviceni Nakres Popis cviceni
1. Hnéteni mice 6. Stridavé pod 11. Vyhodit jen
@ pravou a el do vyse
levou nohou hlavy, tlesk
- za zady a
chytit
Podavani Driblink Driblink
/ mice kolem i zpravé do osmou
téla —4-%8. levé pred
2 télem
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Podavani

mice kolem

Vedle téla

Driblink

pred télem

"J E; 3. nohou ! stfidmorué
‘s. O )
Podavani Pousténi a Driblink pod
4@? mice osmou ) chytani mice nohou
4. 14 v kleku
9.
A Mirné 10. Po vyhozeni Driblink
prehazovani mice &_ V tureckém
s poskoky 1 sedu kolem
' . téla
5.
Priloha 4
Dotaznik

Zhodnoceni tréninkového kondi¢niho programu.

PZN: odpovédi znadte (V')

I. Byl pro tebe 6 mési¢ni kondi¢ni program naro¢ny?

la.ano___ 1b.ne_

l.c. nékdy

I1. Jak jsi pocit'oval/a intenzitu zatizeni v uplynulém kondi¢nim programu?

a) __ velmi nizka
b) __ nizka

¢) __ stifedni

d)  vysoka

e) __ velmi vysoka

f) stiidavé
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I11. Ohodnot’ tyto tréninkové jednotky zaméfené na:

+
Obratnost
Rychlost
Silu
Vytrvalost
Dopl. sporty

Plavani

IV. Jak se ti libili tréninkové jednotky zaméfené na:

Obratnost
a)___ velmi se mi nelibily

b) _ nelibily se mi

¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily

d)___ libily se mi

e)___ velmi se mi libily

Silu
a) __ velmi se mi nelibily

b) __ nelibily se mi

¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily

d) ___ libily se mi

e)__ velmi se mi libily

Dopliikové sporty
a) _ velmi se mi nelibily

b) __ nelibily se mi

¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily

d)__ libily se mi

e)__ velmi se mi libily

Rychlost
a) __ velmi se mi nelibily

b) _ nelibily se mi
¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily
d)__ libily se mi
e)___ velmi se mi libily

Vytrvalost
a) __ velmi se mi nelibily

b) __ nelibily se mi
¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily
d)__ libily se mi
e)__ velmi se mi libily

Plavani
a) __ velmi se mi nelibily

b) __ nelibily se mi

¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily

d) __ libily se mi

e)__ velmi se mi libily

V. Co se ti libilo a co by, jsi zménil/a v kondi¢nim programu?
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Dopliikova otazka:

V1. Co si myslis o vasich hodinach télesné vychovy ve skole?

a) ___ velmi se mi nelibi

b) _ nelibi se mi

c) __ nékdy se mi libi, nékdy nelibi
d) _ libi se mi

e) __ velmi se mi libi
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Priloha 5

Tabulka 25: Sestimési¢ni kondiéni program

1. mési¢ni tréninkovy mezocyklus — RIJEN
1. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:4. 10. 2010 1. kondiéni tréninkova jednotka (dale jen KTJ)
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni
Forma: skupinova Na signal (pistalky) starty z rtiznych poloh:
Délka usekt: 10m -z kleku ¢elem do sméru b&hu (paze podél téla),
Pocet sérii: 2 - Z lehu na zadech ¢elem ke sméru béhu,
Pocet useku: 6 - Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu,
Délka odpocinku: 30 az 45s - ze sedu zady ke sméru béhu (paze v tyl),
Zpisob odpocinku: chiize, - Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu (ruce za
uvoliovaci cviceni zady) stoj bez pomoci pazi.
- Z dfepu zady ke sméru béhu.
Forma: skupinova Na signdl (vizudlni) starty z riznych poloh - dvojice stoji
Délka usekt: 10m za sebou ve vzdalenosti 1-2m. Druhy z dvojice hodi
Pocet sérii: 2 micek ptes hlavu prvniho z dvojice a ten po vizualnim
Pocet tseku: 4 dotyku vybiha pro micek.
Délka odpocinku: 30 az 45s - Z vysokého startu,
Zpisob odpocinku: chiize, -z dfepd,
uvolnovaci cviceni - sedu
- lehu na bfiSe vSe ¢elem ve sméru béhu
Hra Cerveni a bili:
@ Hii8t€ ve tvaru obdélniku je rozdéleno ¢arou na dvé
5 poloviny, od této ¢ary asi 1-2 metry jsou nakresleny na
e =0

obou polovinach rovnobézné ¢ary, na nichz stoji (kleci,
-0 <o sedi, lezi nebo provadéji na pokyny trenéra urcité cviky)
celem k sob¢ dvé druzstva - Cerveni a bili. Trenér
vyvolava stiidavé (nemusi vSak pravidelné) jedno nebo
druhé druzstvo. To druZstvo, které je vyvolano, za¢ne
e <o thned pronasledovat druhé druzstvo, které se snazi co
nejrychleji utéct za hranici své poloviny hiisté. Kolik déti
je dotykem chyceno, tolik bod ziskava druzstvo, které
honilo. Vitézi druzstvo, které ziskalo ve stanoveném Case

- ® <O

-—9D =o

-— 9 <o

Cervenl

= vice boddl.
Datum:6. 10. 2010 2. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni
Forma: skupinova Slalom: -«
Délka usekti: 2x 10m - cupitani, il ¥ ¥ ¥ Y2

Pocet sérii: 2 - skoky snozmo, 2 @
Pocet asekti: 5 - po PHE3R noze, start ——»




Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

- cupitani po zadu,
cupitani bokem.

Forma: skupinova

Délka useki: 40m

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Kfizovy béh
- Vystartuje se kupfedu smérem ke stiednimu
kuzelu. Pak se zméni smér béhu a probéhne se do
osmicky kolem 3 kuzelt v fad¢, pokracuje se
doptedu, déle se probéhne kolem zadniho kuzele a
zpé&t na start.

Pt

START CiL

Hra

Certovské honicka:

Skupina déti, ktera predstavuje Certiky, si zhotovi ocasek
zastr¢enim $vihadla (stuhy, provazku) za gumu kalhot

Vv pase. Ocasky maji vSichni. Na pokyn trenéra se déti
rozeb&hnou. Jejich ukolem je, sebrat svym kamaradim co
nejvice ocaskll a snaha nepfijit o ten svilj. Vyhrava ten
kdo ma nasbirano nejvic ocaska.

Datum:8. 10. 2010

Obsah KTJ

3. RTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Prvkové plavani:

- kraulové nohy, deska ve vzpaZeni
- kraulové paZe, piskot mezi stehny
- zZnakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paze, pisSkot mezi stehny

Obratnostni cvicéeni:

- kotouly vpfted,
- kotouly vzad,
- stojky a chlize po rukou po dné

Hry ve vodé¢:

Cerveni a bili

Dvé skupiny v fadach stoji celem proti sobé ve
vzdalenosti 2-3m. Jedna skupina piedstavuje Cervené,
druha bilé. U¢itel vyvola jednu z barev. Tito hraci se
stavaji honi€i, druzi jsou chytani. Honi¢i se snazi
dotekem chytit co nejvice utikajicich protivniki diive,
nez se zachrani na biehu. Po kazdém kole se sCitd pocet
chycenych. DruZstvo, které mé na konci méné chycenych
vyhrélo. Chyceny hra¢ zistane stat a zvedne ruku.
Chytani do fetézu:

Honic€ uchopi prvniho ,,chyceného* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se pfipoji k fetézu. Jen krajni z fetézu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-nesmi se mu
pfitom nijak branit. Kazdy novy chyceny se fadi na konec
fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.
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2. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:11. 10. 2010

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Zebiik
- cupitani po pred,
- skoky snozmo,
- po P noze,
- po L noze,
- cupitani bokem
cupitani po zadu

Forma: skupinova

Pocet sérii: 2

Pocet cvikl: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Medicinbal 1kg
- odhod obouruc¢ tréenim vpied
- vrhy jednoruc¢ P
- vrhy jednoru¢ L
- Celné kruhy vlevo a vpravo
- upazit s plnym mic¢em v pravé ruce, vzpazenim
piendat mi¢ do levé, upazit a zpét
- prendavat z jedné ruky do druhé kolem téla

Forma: jednotlivci

Pocet sérii: 3

Délka trvani: 45s

Délka odpocinku: 30s
Z0: chiize, uvol. Cviceni

Pteskoky pftes Svihadlo snozmo bez meziskoku

Hra

- o

(@

..g_.--

Honéna dvou mic¢t v kruhu

Hraje vzdy sudy pocet zakt v kruhu. Déti se v kruhu
rozpocitaji na ,prvé a ,druhé‘. Soutézi predchazi nejprve
nacvik, Na pokyn si pouze prvni Zaci ptihravaji mi¢
uréenym zptsobem po obvodu kruhu. Po pteruseni hry
totéZ opakuji druzi v kruhu. Pfed zah4jenim hry druZstva
drzi mic tak, aby byly v kruhu mice proti sob&, Na povel
trenéra si druZstva zac¢inaji mi¢ pfihravat stejnym smérem
po obvodu kruhu, Vyhrava druzstvo, jehoz mi¢ predbéhne
mic soupete. Trenér hru prerusi a vitézim pficte bod.
Soutéz se nékolikrat opakuje.

Datum:13. 10. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka usekt: 15m+

S5m vyb¢h
Pocet useku: 6
Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Specialni bézecka cviceni:
- liftink na misté a liftink vpted
- skipinkovy béh na mist¢ a skipinkovy beh vpied
- zakopavani na misté a vpied
- predkopéavani na misté a vpred
- bézecké odrazy po levé, pravé noze
- stupnovany usek

Forma: skupinova
Délka usekti: 2x 10m

Stafetové béhy ve formé zavodi:
- Poskoky snozmo k meté, zpatky béh.
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Pocet tsekt: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

- Pozadu dob¢hnout k meté€, zpatky beh.

- Poskoky po jedné noze k met¢, zpatky po druhé
noze.

- Bé¢h k meté poptedu, zpatky vyskoky ze diepu
(,,zabak®).

- Bé&h poptedu k meté, uprostied vyskok, obrat o
360°, od mety b&h pozadu, uprostied vyskok,
obrat 0 360°.

Béh k meté popiedu, uprostied diep, od mety beh
pozadu, uprostied vyskok a diep.

Hra Hra na ¢isla
Datum:15. 10. 2010 3.RTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: nizka az stfedni
Sportovni hra Kosikova:
- Manipulace s mi¢em (viz piiloha ¢.5)
- Driblink
- Ptihravky
- Stielba
- Hra
3. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:18. 10. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: jednotlivci

Délka tsekt: 2 Zinénky
Pocet sérii: 3

Pocet tsekt: 3

Dé¢lka odpocinku: 1min.
Zpisob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky (priupravné cv. kolébka)
- kotoul vpted,
- kotoul vzad,
- kotoul vzad do roznozeni

Forma: jednotlivci

Délka usek: 40m

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 1-2min.
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Ptekéazkova draha bez 1 na Cas:

- Dil $védské bedny je postaven na vysku, jiz je
prolozena jedna zinénka. O kus dale jsou
polozeny na zemi 4 kuZzele. Dalsi piekazkou
pokracuje polozena zinénka. Predposledni
piekazkou je na dél poloZena lavice a posledni
prekazkou je opét jeden dil §védské bedny
proloZen zinénkou. Cvi¢enec ma za ukol podlézt
dil bedny, slalom mezi kuzely, dale pokracuje
kotoul vpted, ptebech na dél polozené lavice a
posledni prekazku podlézt.

Datum:20. 10. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: TK Viamont-park

Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni

Forma: skupinova
Délka trvani: 15min

Ve formé regeneracniho béhu
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Pocet usekt: 2

Délka odpocinku: Smin.
Zpusob odpocinku: chiize a
uvolnovaci cviceni

Obsah KTJ

Datum:22. 10. 2010 3.RTJ
Misto: Plavecka hala Bilina | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: nizka az stfedni
Dychani do vody: - vyfouknout vodu z dlani
- horka polévka: foukani do hladiny
- unikajici dusicky: vodnik s vydechem pod
hladinou-na hladiné se objevuji bublinky-dusicky.
- vydechy do vody: do lezici obruce, proti stén¢
bazénu
- opakované vydechy: ,,bobbing® u stény, v
podiepu, v predklonu
Splyvavé polohy: Hiibek
- Dité stoji na dné, co nejvic se nadechne, sbali se,
skloni hlavu a chytne se za narty. Vztlak vody ho
vynese a na hladin€ se objevi kulata zada.
Hvézdice na zadech, biise
- Déti se rozkroci, vzpazi, zevnitt nadychnou a
polozi na hladinu.
Splyvani v ulicce
- Dvé tady déti proti sobé, jeden se na zacatku
ulicky polozi do splyvavé polohy a v ulicce ho
ostatni posunuji za paze a nohy vpred.
Hry ve vodé: Mi¢ chrani pfed chycenim:
Mic zachranuje déti pfed chycenim. Mi¢€ nesmi drZet delsi
dobu
Mrazik:
Mrazik se snazi zkamenét ostatni déti. Zkamené€ly muze
byt opét vysvobozen, kdyz mu n¢kdo z déti podplave
rozkrocené nohy.
4. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:25. 10. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stfedni aZ maximalni

Forma: hromadna
Pocet sérii: 2
Pocet opak.: 20

Pteskoky ptes Svihadlo:
- snozmo vpted
- snozmo vpied s meziskokem

Délka odpocinku: 15 az 30s - poP

Zpusob odpocinku: chize, - poL

uvolnovaci cviceni - stiidavé P, L (skipink)
- vajcko

Forma: hromadna
Pocet opak.: 3
Délka odpocinku: 30 az 45s

Svihadlo — sestava (i na ¢as)
- 10x snozmo vpied
- 10xP
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Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

- 10xL
- 10x stiidaveé P, L
- 1x vajicko

Forma: skupiny

Pocet opak.: 2

Délka odpocinku: 2-3min.
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

B¢h do pavouka

- Rozmistéte pét tenisovych mict na dvorec na
téchto mistech: na spoji postrannich ¢ar a zakladni
¢ary a na spoji postrannich ¢ar a ¢ary podani,
jeden mic¢ dejte na kiiz podani. Zac¢néte na
prostiedni znacce na zékladni Cafe a sprintujte
smérem doprava, seberte mic a vrat'te mic¢ na
sttedovou znacku. Pokracujte, dokud nepiemistite
vSech pét mici.

Datum:27. 10. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stfedni az maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 5

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Na signal (dopad micku na zem) starty z riznych poloh:
-z kleku ¢elem do sméru béhu (paze podél téla),
- Z lehu na bfiSe ¢elem ke sméru béhu,
- ze sedu ¢elem ke sméru béhu (paze v tyl),
- Z lehu na bfiSe celem ke sméru béhu (ruce za
zady) stoj bez pomoci pazi
- Z dfepu Celem ke sméru béhu.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Reakce na maly mic¢ek
- dvojice stoji proti sob¢ ve vzdalenosti 1-2 m.
Jeden z dvojice hodi micek na jednu stranu, druhy
se jej snazi chytit. Po 15 s se v dvojici vymeéni.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Zrcadlové cviceni
- dvojice stoji ¢elem proti sobé ve vzdalenosti 1 m.
Jeden z dvojice udéla prudky pohyb do strany a
druhy se snazi reagovat stejnym zptsobem. Po 15
s se v dvojici vymeéni.

Hra

Veverky a kuny:

Ucitel urci z déti 2 az 3 kuny. ostatni jsou veverky.
Veverky maji hnizdo ohranicené v télocvicné z lavicek,
na htisti jej tvofi doskocisté ¢i piskovisté a v lese prostor
vymezeny vétvemi. V hnizd¢ veverek je co nejvyssi pocet
micu, které predstavuji ofisky. Na povel ucitele kuny
za¢nou vyhazovat mice-ofisky z hnizda ven. Hézi je co
nejrychleji a vZdy jen po jednom mici. Veverky vyhozené
mice sbiraji a rychle je nosi do hnizda, kam je pokladaji.
Nesmi je do hnizda hazet. Hodnoti se, jak dlouhou dobu
potiebovaly kuny na to, aby v hnizd¢ nebyl ani jediny
mic-ofiSek, nebo kolik mict zlistane v hnizd¢€ za predem
stanovenou dobu.

Datum:29. 10. 2010

Obsah KTJ

3.RTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni
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Sportovni hra

Pfehazovana:

- ptihravky
- chytani
- hra

2. mési¢ni tréninkovy mezocyklus — LISTOPAD
1. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:1. 11. 2010

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka tisekti: 15m+

Sm vybéh
Pocet usekt: 6
Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Specialni bézecka cviceni:
- liftink na mist¢ a liftink vpred
- skipinkovy béh na mist¢ a skipinkovy beh vpied
- zakopavani na misté a vpred
- predkopéavani na misté a vpred
- bézecké odrazy po levé, pravé noze
- stupniovany usek

Forma: skupinova

Délka usekt: 2x 10m

Pocet tsekt: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

Stafetové béhy se §vihadlem ve formé zavodi:

- Béh k met¢, za metou lezi §vihadlo — 10 ptreskokt
sounoz, polozit Svihadlo — zpét béhem vpred.

- Béh k met¢ s preskoky pres Svihadlo (kazdy krok
jeden pteskok), nazpatek béh, Svihadlo predat
dal$imu.

- Bé&h k met¢ s pieskoky snozmo pies Svihadlo,
nazpatek beh, Svihadlo predat dalSimu.

- Bé&h k met¢ s preskoky ptes Svihadlo (kazdy krok
jeden preskok), nazpatek beh s preskoky pres
Svihadlo (kazdy krok jeden pteskok), Svihadlo
predat dalSimu.

- B¢h k meté, zvednout Svihadlo, udélat jeden
dvojsvih nebo 5 obycejnych pieskoki sounoz
z meziskokem, polozit Svihadlo — zpét béhem
vpied.

- K meté pfeskoky zkraceného Svihadla ve diepu,
zpatky béh vpred.

Hra

Hra na ¢isla:

Ve vymezeném prostoru rozmistime ¢isla od 1 do 20
dvou barev (Cervené a modré). Vytvotime dvé druzstva,
kazdé mé piidélenou jednu barvu. Clenové druzstva
vybihaji po jednom do uréeného prostoru. Jejich tkolem
je najit prislusnou ¢islici v barve druzstva. Prvni
vybihajici hra¢ nachazi ¢islo 1, druhy Cislo 2 atd. Kdyz je
Cisel vice, nez je pocet clenti druzstva, opét nastupuji
hraci od prvniho. Hrac¢ se nesmi vratit, dokud své ¢islo
nenajde. Jestlize je prislusny hra¢ v poli, jeho spoluhraci
mu nesmi radit a smefovat ho ke spravnému ¢islu, radit se
muze pouze pied startovni ¢arou. Vitézi druzstvo,
kterému se podafti sesbirat vSechna Cisla ptislusné barvy.

Datum:3. 11. 2010

2. KTJ
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Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Délka opakovani: 60s
D¢élka odpocinku: 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

Kruhovy trénink: 7 stanovist’ (Svihadla, medicinbal 1kg)
- Jednoduché¢ preskoky pies Svihadlo snozmo.
- Leh sedy opakovang.
- Preskoky pfes Svihadlo snozmo vzad.
- Opakovan¢ vzpazit a pfipazit s plnym mic¢em pred
télem.
- Skoky a seskoky z vyvyseného mista.
- Preskoky pfes Svihadlo pfednozmo stiidavé P,L.
- Lehké protazeni a protfepani koncetin.

Hra

Vrhac¢sky souboj s plnymi mici:

Déti jsou rozdéleni do dvou druzstev, kazdy ma plny mic,
fady jsou vzdaleny minimalné 5 m od ¢ary rozdélujici
télocvi¢nu na dvé poloviny. Na povel za¢nou déti po
dobu 20 s vrhat mice proti druhé fad€. Snazi se mit
neustale na své poloviné nejmensi pocet micl, po
uplynuti stanoveného ¢asu na povel piestanou. Vitézi
druzstvo, které ma mensi pocet micli na své poloving.

Datum:5. 11. 2010

Obsah KTJ

3. RTJ

Misto: Plaveck4 hala Bilina | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Prvkové plavani:

- kraulové nohy, deska ve vzpaZeni
- kraulové paze, piskot mezi stehny

Stafetové zavody:

- beh

- skoky snoZzmo

- delfinové skoky

- kraulové nohy, deska ve vzpazeni

Splyvani:

Hvézdice na zadech, biise
- Déti se rozkroci, vzpazi, zevnitt nadychnou a
polozi na hladinu.
Rybicky v trojicich
- Tt déti utvoti kruh, jeden splyva v poloze naznak
pfes spojené ruce ostatnich dvou, kteti ho tdhnou
pies ruce.
Splyvani v ulicce
- Dvé tady déti proti sob¢, jeden se na zacatku
ulicky polozi do splyvavé polohy a v uli¢ce ho
ostatni posunuji za paze a nohy vpied.

Hry ve vodé:

Cerveni a bili

Dveé skupiny v fadach stoji celem proti sobé€ ve
vzdalenosti 2-3m. Jedna skupina pfedstavuje Cervene,
druha bilé. Ucitel vyvola jednu z barev. Tito hraci se
stavaji honic€i, druzi jsou chytani. Honi¢i se snazi
dotekem chytit co nejvice utikajicich protivniki diive,
nez se zachrani na biehu. Po kazdém kole se sCitd pocet
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chycenych. Druzstvo, které ma na konci méné chycenych
vyhralo. Chyceny hra¢ zistane stat a zvedne ruku.
Chytani do fetézu:

Honi¢ uchopi prvniho ,,chycené¢ho* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se ptipoji k fetézu. Jen krajni z fet¢zu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-nesmi se mu
pritom nijak branit. Kazdy novy chyceny se fadi na konec
fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.

2. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:8. 11. 2010

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 30s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 15s.
Zpisob odpocinku: chiize

Semafor: nacvik a zdokonalovani

- prava ruka jde do ptedpazeni, nasledn€ do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
piipazeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka piedpazena, leva zlistava v piipazeni,
prava upazi a leva predpazi atd. Zalezi na tempu a
rychlosti.

Forma: jednotlivci

Délka usekt: 2 zinénky
Pocet sérii: 3

Pocet tsekt: 3

Délka odpocinku: 1min.
Zpusob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky (pripravnd cv. pro stoj na rukou)
- pfemet stranou,
- stoj na rukou (s dopomoci),
- stoj na rukou do kotoulu (s dopomoci)

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 15s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 30s.
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Rovnovazna rytmicka cviceni:
- Stoj na jedné, skrcit inozmo dolt druhou, upazit,
zavtit o¢i a vydrz
- Stoj na jedné, piipazit, spojit ruce pied télem,
provléknout skréenou nohu pies paze a zpét
- Poskoky: vpted, vzad, vlevo, vpravo
- Vyskoky a obraty o 360 stupiii v P, L

Hra
' Vyrazen! hra€i
0
Kameny ——=» =

0
0
REKA 0
0

Po kamenech ptes feku

Zinénky v t&locviéng, obrude ¢i vétvickami vymezena
mista na hfisti ¢i cesté piedstavuji kameny v fece. Po nich
zéci provadéji ndsobené skoky vzdy odrazem z jednoho
»kamene* na druhy. Komu se podaii preskakat bez
chyby, aZ na posledni kdmen postupuje do dalSiho kola.
Zde se mezi ,,kameny* v fece, zveétsi vzdalenost. Kdo v
druhém kole neskoci na ,,kameny* znamena, ze spadl do
feky a tim také vypadl ze hry. Mezi ,.kameny* dale
zvétSujeme vzdalenost, az ve hfe ziistanou nejlepsi
skokani.

Datum:10. 11. 2010

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.
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Obsah KTJ

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Zebiik

- cupitani vpted, —

- skoky snozmo,

- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem
- cupitani po zadu

Forma: skupinova

Pocet usekt: 2

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

B¢h do pavouka:

Rozmistéte pét tenisovych micii na dvorec na téchto
mistech: na spoji postrannich Car a zakladni ¢ary a na
spoji postrannich Car a ¢ary podani, jeden mi¢ dejte na
ktiz podani. Zac¢néte na prostfedni znacce na zakladni
¢are a sprintujte smérem doprava, seberte mi¢ a vrat'te
mic na stitedovou znacku. Pokracujte, dokud nepremistite
vSech pét mici.

Hra

Gooo g M
© 000 ad

Lavina:

Soutézi druzstva o malém poctu déti (5 az 6). Prvni

V zastupu obéhne metu a vrati se, obéhne své druzstvo
uchopi druhého. Spole¢né pokracuji v béhu kolem mety a
dob¢hnou stejnym zptisobem pro tietiho, étvrtého. Kdyz
V druzstvu prvni, postupné druhy a dalsi. Hra kon¢i
obéhem posledniho hrace a jeho zatazeni do druzstva.

Datum:12. 11. 2010

3. RTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: stiedni
Sportovni hra Florbal
- ptihravky
- vedeni micku
- strelba
- hra
3. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:15. 11. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatiZeni: stfedni az maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Délka provedeni: 1min
Délka odpocinku: 45s
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Kruhovy provoz: 7 stanovist’
- Vypady vpred
- Clunkovy béh na 10m
- Sedy lehy
- Obracene kliky na lavicce
- Zvedani medicinbalu v leze nad bficho
- Skoky snoZmo pies Svihadlo
- Odpocinek, protazeni

Hra

Z4by a &ap:
Na ploSe vytvotime z provazu ¢i Svihadla velky kruh-
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rybnik, ve kterém se shromazdi déti-zaby. Mimo rybnik
stoji dité-Cap, a obchazi rybnik s vysokym zvedanim
nohou a mavanim ktidel. V tuto dobu bez obavy z ¢apa
7aby skacou ve diepu mimo rybnik. Jakmile ¢ap zaklape
tiikrat zobakem (zatleskd) rozleti se kolem kruhu a snazi
se zaby chytit. Ty se mohou dlouhymi skoky zachranit
V rybniku. Chycené zaby si sednou na kraj hiiste.

Datum:17. 11. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: jednotlivci

Délka tsekt: 3 zinénky
Pocet sérii: 2-3

Pocet opakovani: 3
Zpusob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky (pripravné cv. kolébka)
- kotoul vpied,
- kotoul vzad,
- kotoul vzad do roznozeni

Forma: jednotlivci

Délka usek: 40m

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 1-2min.
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Prekazkova draha:

Dil $védské bedny je postaven na vysku, jiz je prolozena
jedna zinénka. O kus dale jsou polozeny na zemi 5
kuzelt. Dalsi piekdzkou pokracuje polozené Svihadlo.
Dale nasleduje na dél polozena lavice, opét jeden dil
Svédské bedny prolozen zinénkou. Posledni ptekazkou je
Svédské bedna na dél. Cvicenec ma za ukol podlézt dil
bedny, slalom mezi kuZzely, dale pokracuje 6 skoki
snozmo, preb¢h na dél polozené lavice, podlézt dil bedny
a na nakonec vylézt a seskocit z bedny.

Hra

098(9\

honény .;

- nesmi se probihat kruhem.

Na tretiho:

Déti tvoii dva soustfedéné kruhy a stoji v nich za sebou.
Vnitini kruh jsou prvni, vné€j$i kruh druzi. Je urcena
,»baba“ — honi¢ a honény, ktefi si mohou babu ptedavat
jen vné obvodu kruhti. Honény se pted babou muze
zachrénit tak, Ze vbéhne dovnitt kruhu a postavi se pred
zéka vnitiniho kruhu — prvniho. V tu chvili se zék
vnéjsiho kruhu stava tietim v zastupu a tim 1 honénym a
pronasledovanym babou.

Datum:19. 11. 2010

Obsah KTJ

3. RTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizké az stfedni

Hry ve vodé:

Vybijena ze biehu

-nékolik stielch se snazi zasdhnout hrace ve vode¢. Kazdy
sttelec ma ve vodé spoluhrace, ktery mu hbité podava
zpét vystielené mice. Zasazeny se stdva podavacem,
podavac je novym stielcem.

Bily Zralok

- Jedno dité sevie desticku mezi stehny (ploutev Zraloka)
a je honi¢ (zralok). Kdo je chycen, ptebira ploutev a lovi.
Predavka plati pouze se spravné umisténou ploutvi.

Obratnostni cviéeni:

- kotouly vpted, vzad, stojky a chlize po rukou po
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dné

Vydrz pod vodou:

- kdo vydrzi nejdéle

Splyvani:

Hiibek

- Dité stoji na dné, co nejvic se nadechne, sbali se, skloni
hlavu a chytne se za narty. Vztlak vody ho vynese a na
hlading se objevi kulatéd zada.

Meduza

- Dité se nadechne a zcela uvolnéné si lehne obli¢ejem na
hladinu, paze i nohy visi volné ke dnu.

Vodnik

- Dité se potopi a prstem jedné ruky ve vzpazeni hrozi na
ostatni déti.

4. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:22. 11. 2010

Obsah KTJ

1. KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:

60min.

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka useki: 2x 10m
Pocet sérii: 2

Pocet useku: 5

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Slalom:
- cupitani,
- cupitani po zadu,
- cupitani bokem.

Preskok ptes kuzely, za poslednim kuzelem chytit micek:
- snozmo vpred
- snozmo bokem

Forma: skupinova

Pocet tsekt: 3

D¢lka odpocinku: 2 min
Zpisob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

Béh do ctverce:

- 4 kuzely jsou postavené do ¢tverce 5 m od sebe. Start je
u prvniho kuzelu, déti bézi k druhému sprint béhem
popiedu, ke tfetimu cval stranou (lateralni pohyb), ke
¢tvrtému beézi pozadu a od ¢tvrtého k prvnimu opét cval
stranou.

Hra

T

QLG 6
'

— 1

Stéhovana fad:

Déti stoji ve dvou fadach proti sobé za vyznacenou
hranici hfisté. Na pokyn si Zaci vyméni mista. Zména
mista se provadi témito zpiisoby:

1. béhem 1x, 2x, 3x souvisle

2. Startem ze sedu, z lehu

3. Poskoky snozmo, po jedné atd.

Trenér sdéluje, ktera fada dosdhla zmény co nejrychleji a
s¢ita body.

Datum:24. 11. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni

Forma: hromadna
Pocet opak.: 3

Svihadlo — sestava (i na ¢as)
- 10x snozmo vpied
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Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

10x P
10x L
1x vajicko

Forma: Hromadna
Pocet sérii: 3

Délka trvani: 1min.
D¢élka odpocinku: 30s
Z0: chuze, uvol. cvieni

Preskoky pies Svihadlo snozmo bez meziskoku.

Forma: jednotlivci, skupiny
Pocet opakovani: 6

Délka odpocinku: 30s

Z0: chuze, uvol. cviceni

Dlouh¢ svihadlo:
- podbéhy a pteskoky krouziciho Svihadla

Hra

1. kruh

Skakavé kolo:

Trenér ¢i zak stoji uprostied kruhu a roztaci Svihadlo pod
nohy déti po obvodu kruhu. Kdyz né€kdo pteskok zkazi je
mu urcéen trest a to 5x diep s vyskokem, pak se vraci do
hry a ma jeden trestny bod. Kdo mé nejméné trestnych
bodt je nejlepsi skokan.

Datum:26. 11. 2010

3.RTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni
Sportovni hra Kosikova:
- Manipulace s mi¢em
- Driblink
- Ptihravky
- Stielba
Hra
5. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:29. 11. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka usekt: 15m+

Sm vybéh
Pocet tsekt: 6
Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Specialni bézecka cviceni:

liftink na misté a liftink vpted

skipinkovy béh na misté a skipinkovy béh vpred
zakopavani na mist€ a vpred

pfedkopavani na misté a vptred

bézecké odrazy po levé, pravé noze

stupniovany usek

Forma: skupinova

Délka usekt: 15 az 20m
Pocet opakovani: 2

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Rozlozené bézecké useky (i s kombinaci SBC):

5-5-5m diraz na prostiedni usek

5-5-5-5 diiraz na 2. a 4. Gsek

5m (volné liftink)- 5m (skipink rychle)

5m (volné béh)- 5m (skipink rychle)- Sm (volné
beh)
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- 5m (volné skipink)- 5m (liftink rychle)
Vypousteéné tseky
- 10m (rychly béh)- 10m (zvolnit béh)

Hra

cihly

000000000

Datum:1. 12. 2010

Obsah KTJ

3. mésicni tréninkovy mezocyklus — PROSINEC

Na zedniky:

Trenér urci ,,zednika“, ktery se pohybuje ve vymezeném
prostoru. Ostatni déti stoji na mezi. Na pokyn déti
piebihaji za druhou mez a zednik je pti pfebéhu dotykem
ruky zajima a stavi je uprostied hiisté vedle sebe jako
cihly do zdi. Zuzuje se tak prostor pro dalsi preb&hy déti.
Zdi se nesmi probihat.

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 5

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

Na signal (dopad micku na zem) starty z riznych poloh:
-z kleku ¢elem do sméru béhu (paze podél téla),
- Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu,
- ze sedu Celem ke sméru behu (paze v tyl),
- Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu (ruce za
zady) stoj bez pomoci pazi
- Z dfepu Celem ke sméru béhu.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Reakce na maly micek
- dvojice stoji proti sobé ve vzdalenosti 1-2 m.
Jeden z dvojice hodi micek na jednu stranu, druhy
se jej snazi chytit. Po 15 s se v dvojici vymeéni.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Zrcadlové cviceni
- dvojice stoji Celem proti sob¢ ve vzdalenosti 1 m.
Jeden z dvojice udéla prudky pohyb do strany a
druhy se snazi reagovat stejnym zptsobem. Po 15
s se v dvojici vymeéni.

Hra
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Vyvoléavana cisel:

Vyvolavanou ¢isel provadime ve stejné pocetnych
zéastupech. Kazdy zak v zastupu ma urcené Cislo. Kdyz
trenér vyvola ¢islo, Zaci tohoto ¢isla ze zastupu, ob&hnou
metu a vrati se na své misto. Trenér urci vitéze a s€ita
ziskané body. Startujeme ze sedu.

Datum:3. 12. 2010

Obsah KTJ

3.RTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: Plavecka hala Bilina

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni
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Hry ve vodé¢:

Bludisté (podplouvani):

-Jeden zak se snazi podplout pod rozkro¢enyma nohama
co nejvetsiho poctu zaki, kteti jsou libovoln€ rozmistény
po bazénu. S poslednim, kterého podpluje, si vyméni
misto 1 roli.

Chytani do fetézu:

-Honi¢ uchopi prvniho ,,chycené¢ho* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se ptipoji k fetézu. Jen krajni z fetézu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-chytanému se
pritom nesmi nijak branit. Kazdy novy ,,chyceny* se
zafadi na konec fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.
Posledni chyceny se stane novym honi¢em. Pti poruSeni
pravidel (napft. pfetrzeni fetézu) okamzité oznamit
pisknutim.

Prvkové plavani:

Znak
- znakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paze, piSkot mezi stehny

Skoky do vody:

Veselé skoky
- skok krokem, v sed¢, s roznozenim, turecky sed,
bomba, namoinik, kufr a dalsi.

Loveni puk:

V malé i velké hloubce

1. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:6. 12. 2010

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: hromadna
Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 6
Délka odpocinku: 10s

Semafor:

- prava ruka jde do predpazeni, nasledn¢ do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
pripazeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka predpazena, leva zlistava v pfipazeni,
prava upazi a leva predpazi atd. Zalezi na tempu a
rychlosti.

Forma: skupinova

Délka tisekti: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Stafetovy béhy s predavanim mice
- béh k meté€ a z pét
- béh s driblinkem a z pét béh
- cval stranou s driblinkem a zpét
- béh s driblinkem a zpét
- béh vzad s driblinkem a zpét béh
- béh stiidave driblink leva,prava a zpét

Hra

Obruce hybejte se:

Déti rozdélime na dvé stejné podetné skupiny. Clenové
druzstva se chytnou za ruce, prvni obdrzi obruc¢. Na signal
pistalky musi hraci prepravit obru¢ od prvniho

k poslednimu, aniz se pusti. Vitézi rychlejsi druzstvo.

Datum:8. 12. 2010

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

146



Obsah KTJ

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka tusekii: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet tsekt: 7

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Zebiik

- cupitani po ptedu, __,

- skoky snozmo,

- skoky snozmo ob jednu
- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem

- cupitani po zadu

Forma: Hromadna
Pocet sérii: 3

Délka trvani: 1min.
Délka odpocinku: 30s
Z0: chuze, uvol. cvi¢eni

Preskoky ptes Svihadlo snozmo bez meziskoku.

Forma: skupinova

Pocet sérii: 2

Pocet cvikl: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Medicinbal 1kg

- odhod obouruc¢ tréenim vpied

- vrhy jednoru¢ P

- vrhy jednoru¢ L

- Celné kruhy vlevo a vpravo

- upazit s plnym micem v pravé ruce, vzpazenim
prendat mi¢ do levé, upazit a zpét
pfendavat z jedné ruky do druh¢ kolem téla

Hra

Sestava:

10x snozmo

9x stfidnonoz — leva vpred
8x stiidnonoz — prava vpied
7x skiizmo

6x snozmo vzad

5x skiizmo vzad

4x jednonoz prava

3x jednonoz leva

2x jednonoz vzad

1x vajicko

Skolka se §vihadlem:

Déti vytvorti dvojice a postupné plni ukoly ptreskokil,
které jsou ¢iselné odstupniovany od nejjednodussich
preda Svihadlo druhému. Ten pokracuje v sestaveé vzdy
tam, kde se dopustil chyby. Kdo sestavu absolvuje dfive -
vyhral.

Obsah KTJ

Datum:10. 12. 2010 3. RTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: nizka az stiedni
Sportovni hra Kosikova:
- Driblink
- Prihravky
- Stielba
- Hra
2. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:13. 12. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: hromadna

Skoky ptes Svihadlo
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Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

- 13 min. kazdou minutu 20 skokt a kratky
odpocinek;

- 2 min. odpocinek, protazeni nohou;

- 10 min. kazdou minutu 30 skokt a kratky
odpocinek;

- 2 min. odpocinek, protazeni nohou;

- 3 min. co nejvice skokll, minimélné¢ 100x (v
pomalejsim tempu a ke konci postupné
zrychlovat).

Hra
: 2
©

Honéna dvou mica v kruhu:

Hraje vzdy sudy pocet zaka v kruhu. Déti se v kruhu
rozpocitaji na ,prvé a ,druhé‘. Soutézi predchazi nejprve
nacvik, Na pokyn si pouze prvni zéci piihravaji mi¢
urc¢enym zpusobem po obvodu kruhu. Po pieruseni hry
totéz opakuji druzi v kruhu. Pfed zahajenim hry druzstva
drzi mic tak, aby byly v kruhu mice proti sob¢€, Na povel
trenéra si druzstva zac¢inaji mic piihravat stejnym smérem
po obvodu kruhu, Vyhrava druzstvo, jehoz mi¢ ptfedbéhne
mic soupete. Trenér hru pierusi a vitéziim pricte bod.
SoutéZ se n€kolikrat opakuje.

Datum:15. 12. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka tisekti: 15m+

5Sm vybéh
Pocet usekt: 6
Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Specialni bézecka cviceni:
- liftink na mist¢ a liftink vpred
- skipinkovy béh na misté a skipinkovy béh vpted
- zakopavani na misté a vpred
- predkopavani na misté a vpied
- bézecké odrazy po levé, pravé noze
- stupiiovany usek

Forma: skupinova

Délka tisekt: 2x 10m

Pocet tisekti: 6

Dé¢lka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Stafetové béhy ve formé zavodi:

- Poskoky snozmo k met¢, zpatky béh.

- Pozadu dob&hnout k meté, zpatky béh.

- Poskoky po jedné noze k meté, zpatky po druhé
noze.

- Bé&h k meté poptedu, zpatky vyskoky ze diepu
(,,zabak®).

- Bé&h poptedu k meté, uprostied vyskok, obrat o
360°, od mety béh pozadu, uprostted vyskok,
obrat 0 360°.

B¢h k meté poptedu, uprostied diep, od mety béh
pozadu, uprostied vyskok a diep.

Hra

Vylucovaci zavod v kruhu:

Zaci jsou rozdéleni do dvojic a stoji v pravidelnych
rozestupech v kruhu. Prvni tvofi vnéjsi kruh a soutézi.
Druzi tvoii vnitini kruh, sedi v tureckém sedu Celem do
kruhu, a tim vymezuji okruh zavodni drahy. Na povel
ucitele prvni vybéhnou uréenym smérem po obvodu
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Obsah KTJ

@—O kruhu a dotykem ruky vytazuji pomaleji bézici zaky. Ti
D odstupuji ze zavodni drahy. Béh po 20 az 30 sekundach
@ © ukon¢ime a vyhlasime nejlepsi bézce. Prvni vystiida;ji
@ @ druhé. Hru n&kolikrate opakujeme.
\bo. .0
Datum:17. 12. 2010 3.RTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: nizka az stiedni
Sportovni hra Ptehazovana:
- Hézeni mice
- Chytani mice
- Hra
3. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:20. 12. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Délka provedeni: 1min
Délka odpocinku: 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Kruhovy provoz: 7 stanovist’

- Vypady vpred

- Clunkovy béh na 10m

- Sedy lehy

- Obracené kliky na lavicce

- Zvedani medicinbalu v leZe nad bfise

- Skoky snoZmo pies Svihadlo
Odpocinek, protazeni

Hra
\
o ©
S}

Vylucovaci zavod v kruhu:

Zaci jsou rozdéleni do dvojic a stoji v pravidelnych
rozestupech v kruhu. Prvni tvofi vnéjsi kruh a soutézi.
Druzi tvoii vnitini kruh, sedi v tureckém sedu Celem do
kruhu, a tim vymezuji okruh zédvodni drahy. Na povel
ucitele prvni vybéhnou ur¢enym smérem po obvodu
kruhu a dotykem ruky vytazuji pomaleji bézici zaky. Ti
odstupuji ze zavodni drahy. B&h po 20 az 30 sekundach
ukonc¢ime a vyhlasime nejlepsi bézce. Prvni vysttidaji
druhé. Hru nékolikrate opakujeme.

Datum:22. 12. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: nizka az stfedni

Forma: jednotlivci

Délka tsek: 40m

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 1-2min.
Zpisob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

Ptekazkova draha:

Dil §védské bedny je postaven na vysku, jiz je proloZzena
jedna zinénka. O kus dale jsou polozeny na zemi 5
kuzelt. Dalsi ptekazkou pokracuje polozené Svihadlo.
Dale nasleduje na dél poloZena lavice, opét jeden dil
Svédské bedny prolozen zinénkou. Posledni piekazkou je
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Svédska bedna na dél a kuzel s micem. Cvicenec ma za
ukol podlézt dil bedny, slalom mezi kuzely, dale
pokracuje 6 skokt snozmo, ptebéh na dél polozené
lavice,podlézt dil bedny, vylézt a seskocit z bedny a
nakonec dribling okolo kuzelu.

Forma: Hromadna

Skoky ptes Svihadlo

Pocet provedeni: min. 50 - SnoZmo
Délka odpocinku: 20s - poP
Zpisob odpocinku: chiize, - polL
uvoliovaci cviceni - Snozmo vzad
- Nuozky
- Vajicko

Hra

Honicka jednoruké — vesela:

Ucitel vymezi izemi, ve kterém se honicka bude hrat.
Honi¢ piedava ,, babu * dotykem ruky. Zak, ktery dostal
,babu se musi jednou rukou dotykat mista na té€le kam
,,babu ** dostal. Snahou honice je ptedat ,, babu na takové
misto téla honéného, aby jeho drzeni omezilo plynuly béh
a také zpuisobilo veseli u déti.

4. mési¢ni tréninkovy mezocyklus — LEDEN
1. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:3. 1. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: hromadna

Délka useku: 10m

Pocet opakovani: 6
Délka odpocinku: 10s
Zpisob odpocinku: chiize

Obratnost s micem na misté i v pohybu:

- Ve stoji vyhodit mi¢ (volejbalovy), tlesknout pied
télem a chytit mic¢

- Ve stoji vyhodit mi¢, tlesknout pted télem a za
télem a chytit mic¢

- Ve stoji vyhodit mi¢, sed a vztyk a chytit mic¢

- Chtize s odbijenim mice o zem

- Soucasny driblink se dvéma mici

Forma: jednotlivci

Délka usekt: 2 zZinénky
Pocet sérii: 3

Pocet tsekt: 3

Dé¢lka odpocinku: 1min.
Zpisob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky:
- kotoul vpted,
- pfemet stranou

Forma: hromadna

Délka usek: 20m

Pocet useku: 2

Délka odpocinku: 15s
Zpisob odpocinku: chiize

Obratnost se Stafetovym kolikem:
- Pfebirani a predavani Stafetového koliku na misté
- Prebirdni a pfedavani Stafetového koliku za chlize
- Pfebirani a predavani Stafetového koliku za
volného béhu

Hra

Chyt mi¢, kdyZ ho hodim:
Déti stoji na obvodu kruhu a maji za zady spojené ruce.
Uprostied kruhu stoji vybrany Zak a hazi mi¢ détem na
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obvodu kruhu nikoliv pravidelné, ale prekvapivé. Kdo

z déti mic nechyti, dostane ukol. Napf.: stoj na jedné
noze, klek, sed, krok vzad aj. Kdyz zak na obvodu kruhu
uspesné chyti mic se tresty bud’ vSechny promiji, nebo
zék postoupi k niz§imu trestu, jak pted hrou urci trenér.
Pokud Zak rozpoji ruce za zady a pfitom mic¢ na né&j neleti
pocita se to jako chyba, nechytnuty mic.

Datum:5. 1. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: hromadna

Délka trvani: 30s

Pocet opakovani: 4-6
D¢élka odpocinku: 15s.
Zpisob odpocinku: chize

Semafor: nacvik a zdokonalovani
- prava ruka jde do ptedpazeni, nasledn€ do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
piipazeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka piedpazena, leva ziistava v piipazeni,
prava upazi a leva predpazi atd. Zalezi na tempu a

rychlosti.
Forma: skupinova Poskoky:
Délka usek: 15m - snozmo vpred
Pocet sérii: 2 - poP
Pocet usekt: 8 - polL

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

- Snozmo vzad

- vyskoky ze dfepu (,,zabak*).
- snozmo bokem

- cval stranou

- vanocka

Forma: jednotlivci
Pocet sérii: 3

Délka trvani: 45s

Délka odpocinku: 30s
Z0: chuze, uvol. cviceni

Preskoky pfes Svihadlo snoZzmo bez meziskoku

Hra

1. kruh

Skékavé kolo:

Trenér ¢i zak stoji uprostied kruhu a roztaci §vihadlo pod
nohy déti po obvodu kruhu. KdyZ nékdo pteskok zkazi
mu je urcen trest a to 5x diep s vyskokem, pak se vraci do
hry a mé jeden trestny bod. Kdo méa nejméné trestnych
bodi, je nejlepsi skokan.

Datum:7. 1. 2011 3.RTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: nizka az stfedni
Sportovni hra Ptehazovana:
- prihravky
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- chytani

Datum:10. 1. 2011

Obsah KTJ

- hra
2. tydenni tréninkovy mikrocyklus
1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet usekt: 3

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

T-béh

Ctyti kuzely jsou postavené do T piiblizné 10 m od sebe.
Déti startuji od dolniho kuzelu, bézi vpied, od druhého
kuzelu cvalaji stranou vpravo ke tretimu kuzelu a od
tietiho k 4. kuzelu cvalaji stranou vlevo, od 4. ke 2.
kuzelu cval stranou vpravo, od 2. k 1. kuzelu béh pozadu.

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 5

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Kratké sprinty:
- sprint bokem od ¢ary k ¢are

Forma: jednotlivci

Pocet sérii: 3

Délka trvani: 45s

D¢élka odpocinku: 30s
Z0: chuze, uvol. Cvi€eni

Preskoky ptes Svihadlo snozmo bez meziskoku

Hra

Honéna dvou mi¢t v kruhu

Hraje vzdy sudy pocet zakt v kruhu. Déti se v kruhu
rozpocitaji na ,prvé a ,druhé‘. Soutézi predchdzi nejprve
nacvik, Na pokyn si pouze prvni zéci piihravaji mi¢
uréenym zpisobem po obvodu kruhu. Po pferuseni hry
totéz opakuji druzi v kruhu. Pfed zahajenim hry druzstva
drzi mi¢ tak, aby byly v kruhu mice proti sobé, Na povel
trenéra si druzstva zac¢inaji mic piihravat stejnym smérem
po obvodu kruhu, Vyhrava druzstvo, jehoz mi¢ pfedbéhne
mic soupete. Trenér hru pierusi a vitéziim pricte bod.
Soutéz se nékolikrat opakuje.

Datum:12. 1. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Dé¢lka provedeni: 1min
Délka odpocinku: 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Kruhovy provoz: 7 stanovist
- Vypady vpred
- Clunkovy béh na 10m
- Sedy lehy
- Obracen¢ kliky na lavicce
- Zvedani medicinbalu vleze nad bfichem
- Skoky snoZmo pies Svihadlo
- Odpocinek, protazeni

Hra

Z4by a &ap:
Na ploSe vytvotime z provazu ¢i Svihadla velky kruh-
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rybnik, ve kterém se shromazdi déti-zaby. Mimo rybnik
stoji dité-Cap, ten obchazi rybnik s vysokym zveddnim
nohou a mavanim ktidel. V tuto dobu bez obavy z ¢apa
zaby skacou ve diepu mimo rybnik. Jakmile ¢ap zaklape
tiikrat zobakem (zatleskd) rozleti se kolem kruhu a snazi
se zaby chytit. Ty se mohou dlouhymi skoky zachranit
V rybniku. Chycené zaby si sednou na kraj hiiste.

Datum:14. 1. 2011

Obsah KTJ

3.RTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: Plavecka hala Bilina

Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni

Hry ve vodé¢:

Cerveni a bili

Dvé skupiny v fadéach stoji celem proti sobé ve
vzdalenosti 2-3m. Jedna skupina pfedstavuje Cervené,
druha bilé. Ucitel vyvola jednu z barev. Tito hraci se
stdvaji honici, druzi jsou chytani. Honici se snazi
dotekem chytit co nejvice utikajicich protivnika diive,
nez se zachrani na brehu. Po kazdém kole se sc¢ita pocet
chycenych. Druzstvo, které ma na konci méné chycenych
vyhralo. Chyceny hra¢ zlstane stat a zvedne ruku.
Chytani do fetézu:

Honi¢ uchopi prvniho ,,chycené¢ho* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se pfipoji k fetézu. Jen krajni z fetézu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-nesmi se mu
ptitom nijak branit. Kazdy novy chyceny se fadi na konec
fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.

Prvkové plavani:

- kraulové nohy, deska ve vzpazeni
- kraulové paze, pisSkot mezi stehny

- znakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paZze, piSkot mezi stehny

Obratnostni cvicéeni:

- kotouly vpted,
- kotouly vzad,
- stojky a chtize po rukou po dné

3. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:17. 1. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: hromadna

Pocet sérii: 2

Pocet opak.: 20

Délka odpocinku: 15 az 30s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

Pteskoky pftes Svihadlo:
- snozmo vpied
- snozmo vpied s meziskokem
- poP
- polL
- stfidavé P, L (skipink)
- vajicko

Forma: hromadna
Pocet opak.: 3

Svihadlo — sestava (i na ¢as)
- 10x snozmo vpied
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Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

- 10x P

- 10x L

- 10x stridavé P, L
- 1x vajicko

Forma: skupinova

Pocet usekt: 3

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Béh do ctverce:

- 4 kuzely jsou postavené do ¢tverce 5 m od sebe. Start je
u prvniho kuzelu, déti bézi k druhému sprint béhem
poptedu, ke tfetimu cval stranou (lateralni pohyb), ke
ctvrtému beézi pozadu a od ¢tvrtého k prvnimu opét cval
stranou.

Hra

d 1. 25

 C—

Nastavovany skok:

Soutézi stejné pocetna druzstva zakl. Maji urené potadi,
v kterém kazdy z nich provede Jen Jeden skok snozmo od
urc¢ené hranice. Vzdy kazdy nasledujici skok navazuje na
doskok ptedchazejiciho spoluhrace z mista jeho doskoku.
Nasledujici skok mtize zacinat jen od paty doskoku.
Trenér oznaci misto doskoku posledniho zaka z druzstva.
Na konec soutéze trenér vyhlasi poradi.

Datum:19. 1. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 6

Dé¢lka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Na signal (pistalky) starty z riznych poloh:
-z kleku ¢elem do sméru beéhu (paze podél tcla),
-z lehu na zadech ¢elem ke sméru béhu,
- Z lehu na bfiSe Celem ke sméru béhu,
- ze sedu zady ke sméru béhu (paze v tyl),
- Z lehu na bfiSe ¢elem ke sméru béhu (ruce za
zady) stoj bez pomoci pazi.
-z dfepu zady ke sméru béhu.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Zrcadlové cviceni
- dvojice stoji ¢elem proti sob& ve vzdalenosti 1 m.
Jeden z dvojice udéla prudky pohyb do strany a
druhy se snazi reagovat stejnym zptsobem. Po 15
s se v dvojici vymeéni.
Reakce na maly micek.
- dvojice stoji proti sob¢ ve vzdalenosti 1-2 m.
Jeden z dvojice hodi mic¢ek na jednu stranu, druhy
se jej snazi chytit. Po 15 s se v dvojici vyméni.

Hra

Chyt mi¢, kdyZ ho hodim:

Datum:21. 1. 2011

Obsah KTJ

3.RTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Sportovni hra

Kosikova:
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- Driblink

Datum:24. 1. 2011

Obsah KTJ

- Ptihravky
- Strelba
- Hra
4. tydenni tréninkovy mikrocyklus
1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

Zebiik
- cupitani po pied,
- skoky snozmo,
- po P noze,
- po L noze,
- cupitani bokem
- cupitani po zadu

Forma: skupinova

Pocet usekt: 3

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

T-bch

Ctyfi kuzely jsou postavené do T pfiblizné 10 m od sebe.
Déti startuji od dolniho kuzelu, bézi vpted, od druhého
kuzelu cvalaji stranou vpravo ke tfetimu kuzelu a od
tietiho k 4. kuzelu cvalaji stranou vlevo, od 4. ke 2.
kuzelu cval stranou vpravo, od 2. k 1. kuzelu béh pozadu.
2. a 3. usek se bézi s miCkem na rakete.

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 5

Délka odpocinku: 2 min
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Kratké sprinty:
- sprint bokem od ¢ary k care

Hra
Q
® S,
©

Honéna dvou mic¢a v kruhu

Hraje vzdy sudy pocet zakt v kruhu. Déti se v kruhu
rozpocitaji na ,prvé a ,druhé‘. Soutézi predchazi nejprve
nacvik, Na pokyn si pouze prvni zéci piihravaji mi¢
uréenym zpisobem po obvodu kruhu. Po pferuseni hry
totéz opakuji druzi v kruhu. Pfed zahajenim hry druzstva
drzi mi¢ tak, aby byly v kruhu mice proti sobé, Na povel
trenéra si druzstva zac¢inaji mic piihravat stejnym smérem
po obvodu kruhu, Vyhrava druzstvo, jehoZ mi¢ predbchne
mic soupete. Trenér hru pierusi a vitéziim pricte bod.
Soutéz se nékolikrat opakuje.

Datum:26. 1. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

D¢élka opakovani: 60s
Délka odpocinku: 45s
Zpisob odpocinku: chiize,

Kruhovy trénink: 7 stanovist’ (Svihadla, medicinbal 1kg)
- Jednoduché pteskoky ptes svihadlo snozmo.
- Leh sedy opakovang.
- Preskoky pies Svihadlo snozmo vzad.
- Opakované vzpazit a pfipazit s plnym mi¢em pied
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uvolnovaci cvi¢eni

télem.
- Skoky a seskoky z vyvyseného mista.
- Preskoky pfes Svihadlo pfednozmo stiidaveé P, L.
- Lehké protaZeni a protfepani koncetin.

Hra

Vrhac¢sky souboj s plnymi mici:

Déti jsou rozdéleni do dvou druzstev, kazdy ma plny mic,
fady jsou vzdaleny minimaln¢€ 5 m od ¢ary rozdé€lujici
télocvi¢nu na dvé poloviny. Na povel za¢nou déti po
dobu 20 s vrhat mice proti druhé fad¢. Snazi se mit
neustale na své poloviné nejmensi pocet micl, po
uplynuti stanoveného ¢asu na povel prestanou. Vitézi
druzstvo, které ma mensi pocet micli na své poloving.

Datum:28. 1. 2011 3.RTJ
Misto: Plavecka hala Bilina | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni
Splyvavé polohy: Hiibek

- Dité stoji na dné, co nejvic se nadechne, sbali se,
skloni hlavu a chytne se za narty. Vztlak vody ho
vynese a na hladin€ se objevi kulata zada.

Hvézdice na zadech, biise
- Déti se rozkroci, vzpazi, zevnitt nadychnou a
polozi na hladinu.
Splyvani v ulicce
- Dvé tady déti proti sobé, jeden se na zacatku
ulicky polozi do splyvavé polohy a v ulicce ho
ostatni posunuji za paze a nohy vpred.

Prvkové plavani:

Znak
- znakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paze, pisSkot mezi stehny

Skoky do vody: Veselé skoky
- skok krokem, vsed¢, s roznozenim, turecky sed,
bomba, namoinik, kufr a dalsi.
Hry ve vodé: Mi¢ chrani pfed chycenim:

Mic zachranuje déti pfed chycenim. Mi¢€ nesmi drZet delsi
dobu

Mrazik:

Mrazik se snazi zkamenét ostatni déti. Zkamenély muze
byt opét vysvobozen, kdyZz mu n¢kdo z déti podplave
rozkrocené nohy.

1. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:31. 1. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 2x 10m

Pocet usekt: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s

Stafetové béhy se §vihadlem ve formé zavodi:
- Béh k met€, za metou lezi Svihadlo — 10 pteskokl
sounoz, polozit Svihadlo — zpé&t béhem vpted.
- Béh k met€ s preskoky ptes Svihadlo (kazdy krok
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Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

jeden preskok), nazpatek beh, Svihadlo predat
dal$imu.

- B¢h k meté s preskoky snozmo pies Svihadlo,
nazpatek beh, Svihadlo predat dalSimu.

- B¢h k meté s preskoky pies Svihadlo (kazdy krok
jeden pteskok), nazpatek béh s preskoky pres
Svihadlo (kazdy krok jeden pieskok), Svihadlo
predat dalSimu.

- B¢h k met€, zvednout Svihadlo, udélat jeden
dvojsvih nebo 5 obycejnych preskokl sounoz
Z meziskokem, polozit Svihadlo — zpét béhem
vpred.

- B¢h okolo mety s nesenim micku na raket¢.

Forma: skupiny

Pocet opak.: 2

Délka odpocinku: 2-3min.
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

B¢h do pavouka

- Rozmistéte pét tenisovych mich na dvorec na
téchto mistech: na spoji postrannich Car a zakladni
¢ary a na spoji postrannich Car a ¢ary podani,
jeden mi¢ dejte na kiiz podani. Za¢néte na
prostfedni znacce na zakladni Care a sprintujte
smeérem doprava, seberte mic a vrat'te mic¢ na
sttedovou znacku. Pokracujte, dokud nepremistite
vSech pét mici.

Hra

Datum:2. 2. 2011

Obsah KTJ

5. mésiéni tréninkovy mezocyklus —- UNOR

Hra na Cisla

Ve vymezeném prostoru rozmistime ¢isla od 1 do 20
dvou barev (¢ervené a modré). Vytvoiime dvé druzstva,
kazdé ma ptidélenou jednu barvu. Clenové druzstva
vybihaji po jednom do uréeného prostoru. Jejich tikolem
je najit pislusnou ¢islici v barve druzstva. Prvni
vybihajici hra¢ nachazi ¢islo 1, druhy Cislo 2 atd. Kdyz je
Cisel vice, nez je pocet clenti druZzstva, opét nastupuji
hraci od prvniho. Hra¢ se nesmi vratit, dokud své ¢islo
nenajde. JestliZe je pfisluSny hra¢ v poli, jeho spoluhraci
mu nesmi radit a smefovat ho ke spravnému ¢Eislu, radit se
muze pouze pied startovni ¢arou. Vitézi druzstvo,
kterému se podati sesbirat vSechna Cisla ptislusné barvy.

2. KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:

60min.

Intenzita zatizeni: nizké

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 30s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 15s.
Zpisob odpocinku: chiize

Semafor: nacvik a zdokonalovani

- prava ruka jde do ptfedpazeni, ndsledn¢ do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
piipazeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka predpazena, leva zlistava v piipazeni,
prava upazi a leva ptredpazi atd. Zalezi na tempu a
rychlosti.

Forma: jednotlivci

Akrobatické prvky (pripravna cv. pro stoj na rukou)
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Délka tsekd: 2 zinénky
Pocet sérii: 3

Pocet usekt: 3

Délka odpocinku: 1min.
Zpusob odpocinku: chiize

- pfemet stranou,
- stoj na rukou (s dopomoci),
- stoj na rukou do kotoulu (s dopomoci)

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 15s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 30s.
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Rovnovazna rytmicka cviceni:
- Stoj na jedné, skrcit inozmo dolt druhou, upazit,
zaviit o¢i a vydrz
- Stoj na jedné, ptipazit, spojit ruce pied télem,
provléknout skréenou nohu pies paze a zpét
- Poskoky: vpted, vzad, vlevo, vpravo
- Vyskoky a obraty o0 360 stupnia v P, L

Obsah KTJ

Hra Po kamenech pies feku
o Vyazenl Zinénky v t&locviéng, obrude ¢ vétvitkami vymezena
mista na hfisti ¢i cesté predstavuji kameny v fece. Po nich
Kameny——> 0 zéci provadéji nasobené skoky vzdy odrazem z jednoho
0 »kamene* na druhy. Komu se podaii preskakat bez
0 chyby, az na posledni kdmen postupuje do dalSiho kola.
REKA 0 Zde se mezi ,.kameny* v fece, zvEtsi vzdalenost. Kdo v
0 druhém kole neskoci na ,,kameny* znamena, Ze spadl do
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Bieh feky a tim také vypadl ze hry. Mezi ,. kameny* dale
A zvétSujeme vzdalenost, az ve hie zlistanou nejlepsi
] skokani.
00000
12345
Datum:4. 2. 2011 3.RTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: nizka az stredni
Sportovni hra Florbal
- Ptihravky
- Strelba
- Hra
2. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:7. 2. 2011 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZeni: stfedni az maximalni

Forma: skupinova

Délka tisekti: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 5

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

Na signal (dopad micku na zem) starty z riznych poloh:
-z kleku ¢elem do sméru béhu (paze podél tcla),
- Z lehu na bfiSe ¢elem ke sméru béhu,
- ze sedu ¢elem ke sméru béhu (paze v tyl),
- Z lehu na bfiSe celem ke sméru béhu (ruce za
zady) stoj bez pomoci pazi
- Z dfepu Celem ke sméru béhu.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Reakce na maly micek
- dvojice stoji proti sob¢ ve vzdalenosti 1-2 m.
Jeden z dvojice hodi micek na jednu stranu, druhy
se jej snazi chytit. Po 15 s se v dvojici vymeéni.

Forma: skupiny

Zrcadlové cviéeni
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Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

- dvojice stoji Celem proti sob¢ ve vzdalenosti 1 m.
Jeden z dvojice udéla prudky pohyb do strany a
druhy se snazi reagovat stejnym zptusobem. Po 15
s se v dvojici vymeéni.

Hra

Veverky a kuny:

Ucitel ur¢i z déti 2 az 3 kuny. Ostatni jsou veverky.
Veverky maji hnizdo ohranic¢ené v télocvicné z lavicek,
na htisti jej tvofi doskocisté ¢i piskoviste a v lese prostor
vymezeny vétvemi. V hnizd¢ veverek je co nejvyssi pocet
micu, které predstavuji ofisky. Na povel ucitele kuny
zacnou vyhazovat miCe-ofiSky z hnizda ven. Hézi je co
nejrychleji a vzdy jen po jednom mici. Veverky vyhozené
mice sbiraji a rychle je nosi do hnizda, kam je pokladaji.
Nesmi je do hnizda hazet. Hodnoti se, jak dlouhou dobu
potfebovaly kuny na to, aby v hnizd€ nebyl ani jediny
mic-ofisek, nebo kolik mict zistane v hnizd¢ za predem
stanovenou dobu.

Datum:9. 2. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekii: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

Zebiik

- cupitani vpied, —

- skoky snozmo,

- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem
- cupitdni po zadu

Forma: skupinova

Pocet useku: 2

Délka odpocinku: 2 min
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Béh do pavouka:

Rozmistéte pét tenisovych mict na dvorec na téchto
mistech: na spoji postrannich ¢ar a zakladni ¢ary a na
spoji postrannich €ar a ¢ary podani, jeden mic¢ dejte na
kiiz podani. Za¢néte na prostiedni znacce na zékladni
¢afe a sprintujte smérem doprava, seberte mi¢ a vrat'te
mic na stfedovou znacku. Pokracujte, dokud nepiemistite
vSech pét micu.

Hra

i
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Lavina:

Soutézi druzstva o malém poctu déti (5 az 6). Prvni

V zastupu ob&éhne metu a vrati se, obéhne své druzstvo,
uchopi druhého. Spole¢né pokracuji v behu kolem mety a
dobéhnou stejnym zplisobem pro tietiho, ¢tvrtého. Kdyz
V druzstvu prvni, postupné druhy a dalsi. Hra konc¢i
obéhem posledniho hrace a jeho zatazeni do druzstva.

Datum:11. 2. 2011

3.RTJ
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Obsah KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni

Prvkové plavani:

- kraulové nohy, deska ve vzpazeni
- kraulové paze, piskot mezi stehny
- znakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paze, piskot mezi stehny

Obratnostni cviéeni:

- kotouly vpted, vzad,
- stojky a chiize po rukou po dné

Vydrz pod vodou:

- kdo vydrzi nejdéle

Hry ve vodé:

Vybijena ze bichu

-n¢kolik stielct se snazi zasdhnout hrace ve vode¢. Kazdy
sttelec ma ve vodé spoluhrace, ktery mu hbité podava
zpét vystielené mice. Zasazeny se stdva podavacem,
podavac je novym stielcem.

Bily zralok

- Jedno dité sevie desticku mezi stehny (ploutev Zraloka)
a je honi¢ (zralok). Kdo je chycen, ptebira ploutev a lovi.
Predavka plati pouze se spravné umisténou ploutvi.

3. ti'denni tréninkovi' mikrociklus

4. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:21. 2. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka tisekt: 2x 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 5

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Slalom: Dt o & @
- cupitani,
- cupf[e}n{ po zadu, 2 @ 6 & 6
- cupitani bokem. .

Preskok pres kuzely, za poslednim kuzelem chytit micek:
- snozmo vpied
- snoZmo bokem

Forma: skupinova

Pocet useku: 3

Délka odpocinku: 2 min
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Béh do ctverce:

- 4 kuzely jsou postavené do ¢tverce 5 m od sebe. Start je
u prvniho kuzelu, déti b&ézi k druhému sprint béhem
popiedu, ke tfetimu cval stranou (lateralni pohyb), ke
ctvrtému bézi pozadu a od ¢tvrtého k prvnimu opét cval
stranou. 2. Uisek se béZi s mi¢kem na raketé.

Hra

Stéhovana tad:

Déti stoji ve dvou fadéach proti sobé za vyznacenou
hranici hfi$té. Na pokyn si zaci vyméni mista. Zména
mista se provadi témito zpusoby:

1. béhem 1x, 2x, 3x souvisle

2. Startem ze sedu, z lehu

3. Poskoky snozmo, po jedné atd.

Trenér sd€luje, kterd fada dosédhla zmény co nejrychleji a
sCitd body.
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Datum:23. 2. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZeni: stiedni

Forma: hromadna

Pocet opak.: 3

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Svihadlo — sestava (i na ¢as)
- 10x snozmo vpied
- 10xP
- 10x L

- Ix vajicko

Forma: Hromadna

Pocet sérii: 3

Délka trvani: 1min.
Délka odpocinku: 30s
Z0: chiize, uvol. Cviceni

Pteskoky pftes Svihadlo snozmo bez meziskoku.

Forma: jednotlivci, skupiny
Pocet opakovani: 6

Délka odpocinku: 30s

Z0: chuze, uvol. cvieni

Dlouhé¢ $vihadlo:
- podbéhy a preskoky krouziciho Svihadla

Hra

1. kruh

Skakavé kolo:

Trenér ¢i zak stoji uprostied kruhu a roztaci Svihadlo pod
nohy déti po obvodu kruhu. KdyZ nékdo pteskok zkazi
mu je urcen trest a to 5x diep s vyskokem, pak se vraci do
hry a ma jeden trestny bod. Kdo mé, nejméné trestnych
bodt je nejlepsi skokan.

Datum:25. 2. 2011

Obsah KTJ

3. RTJ

Misto: Plaveck4 hala Bilina | Doba KTJ:

60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Prvkové plavani:

- kraulové nohy, deska ve vzpazeni
- kraulové paZe, piSkot mezi stehny

Stafetové zavody:

- bech

- béh s pazemi ve vzpazeni

- skoky snoZzmo

- delfinové skoky

- kraulové nohy, deska ve vzpazeni

Hry ve vodé¢:

Cerventi a bili
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Dv¢ skupiny v fadéach stoji ¢elem proti sobé ve
vzdalenosti 2-3m. Jedna skupina pfedstavuje cervené,
druha bilé. Ucitel vyvola jednu z barev. Tito hraci se
stavaji honici, druzi jsou chytani. Honici se snazi
dotekem chytit co nejvice utikajicich protivniki diive,
nez se zachrani na bfehu. Po kazdém kole se s¢itd pocet
chycenych. Druzstvo, které ma na konci méné chycenych
vyhralo. Chyceny hra¢ zistane stat a zvedne ruku.
Chytani do fetézu:

Honi¢ uchopi prvniho ,,chycené¢ho* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se pfipoji k fetézu. Jen krajni z fetézu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-nesmi se mu
pritom nijak branit. Kazdy novy chyceny se fadi na konec
fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.

5. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:28. 2. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 30s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 15s.
Zpisob odpocinku: chiize

Semafor: nacvik a zdokonalovani

- prava ruka jde do ptedpazeni, nasledn€ do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
ptipazeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka piedpazena, leva zlistava v piipazeni,
prava upazi a leva predpazi atd. Zalezi na tempu a
rychlosti.

Forma: jednotlivci

Délka usekt: 2 zZinénky
Pocet sérii: 3

Pocet tsekt: 3

Dé¢lka odpocinku: 1min.
Zpisob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky (pripravna cv. pro stoj na rukou)
- pfemet stranou,
- stoj na rukou (s dopomoci),
- stoj na rukou do kotoulu (s dopomoci)

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 15s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 30s.
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Rovnovazna rytmicka cviceni:
- Stoj na jedné, skrcit inozmo dolt druhou, upazit,
zavtit o¢i a vydrz
- Stoj na jedné, ptipazit, spojit ruce pied télem,
provléknout skréenou nohu pies paze a zpét
- Poskoky: vpted, vzad, vlevo, vpravo
- Vyskoky a obraty o 360 stupiitt v P, L

Hra

Po kamenech ptes feku

Zinénky v t&locviéng, obrude ¢ vétvickami vymezena
mista na hfisti ¢i cesté piedstavuji kameny v fece. Po nich
zéci provadéji ndsobené skoky vzdy odrazem z jednoho
»kamene* na druhy. Komu se podaii preskakat bez
chyby, aZ na posledni kdmen postupuje do dalSiho kola.
Zde se mezi ,,kameny* v fece, zveétsi vzdalenost. Kdo v
druhém kole neskoci na ,,kameny* znamena, ze spadl do
feky a tim také vypadl ze hry. Mezi ,.kameny* déle

162




TOUTTTY
Vyfazen! hrédi

Kameny ——>>

B
o O O O O

Datum:2. 3. 2011

6. mési¢ni tréninkovy mezocyklus —- BREZEN

Obsah KTJ

zvetSujeme vzdalenost, az ve hie zlistanou nejlepsi
skokani.

2. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: hromadna
Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 6
Délka odpocinku: 10s

Semafor:

- prava ruka jde do predpazeni, nasledn¢ do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
pripazeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka predpazena, leva zlistava v pripazeni,
prava upazi a leva predpazi atd. Zalezi na tempu a
rychlosti.

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 7

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

Stafetovy béhy s predavanim mice
- béh k met¢ a zpét
- béh s driblinkem a zpét beh
- cval stranou s driblinkem a zpét
- béh s driblinkem a zpét
- béh vzad s driblinkem a zpét béh
- béh stiidave driblink leva, prava a zpét
- béh k mét€ s miCkem na raketé a zpét

Hra

Obruce, obruce hybejte se:

Déti rozdélime na dvé stejné podetné skupiny. Clenové
druzstva se chytnou za ruce, prvni obdrzi obruc. Na signal
piStalky musi hréaci piepravit obru¢ od prvniho

k poslednimu, aniz se pusti. Vitézi rychlejsi druzstvo.

Datum:4. 3. 2011

3. RTJ

Obsah KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: nizka aZ stfedni
Sportovni hra: Pichazovana:
- prihravky
- chytani
- hra
1. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:7. 3. 2011 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Na signal (piStalky) starty z riznych poloh:
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Délka useki: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolinovaci cviceni

-z kleku ¢elem do sméru béhu (paze podél tcla),

- Z lehu na zadech ¢elem ke sméru béhu,

- Z lehu na bfiSe ¢elem ke sméru béhu,

- ze sedu zady ke sméru béhu (paze v tyl),

- Z lehu na bfiSe ¢elem ke sméru béhu (ruce za
zady) stoj bez pomoci pazi.

- Z dfepu zady ke sméru béhu.

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Na signal (vizualni) starty z raznych poloh - dvojice stoji
za sebou ve vzdalenosti 1-2m. Druhy z dvojice hodi
micek pres hlavu prvniho z dvojice a ten po vizualnim
dotyku vybiha pro micek.

- Z vysokého startu,

-z dfepd,

- sedu

- lehu na bfise vse ¢elem ve sméru behu

Hra

uéitel O
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cerven|

bili

Cerveni a bili:

Hii8té ve tvaru obdélniku je rozd€leno ¢arou na dvé
poloviny, od této Cary asi 1-2 metry jsou nakresleny na
obou polovinach rovnobézné Cary, na nichz stoji (kleci,
sedi, lezi nebo provadéji na pokyny trenéra urcité cviky)
¢elem k sob¢ dvé druzstva - Cerveni a bili. Trenér
vyvoléava stiidaveé (nemusi vSak pravidelng) jedno nebo
druh¢ druzstvo. To druzstvo, které je vyvolano, zacne
ihned pronasledovat druhé druzstvo, které se snazi co
nejrychleji utéct za hranici své poloviny hfiste. Kolik déti
je dotykem chyceno, tolik bodl ziskava druzstvo, které
honilo. Vitézi druzstvo, které ziskalo ve stanoveném ¢ase
vice bodi.

Datum:9. 3. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka useka: 15m+

Sm vybéh
Pocet usekt: 6
Dé¢lka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Specialni bézecka cviceni:
- liftink na misté a liftink vpted
- skipinkovy béh na mist¢ a skipinkovy beh vpied
- zakopavani na misté a vpied
- predkopavani na misté a vpied
- bézecké odrazy po levé, pravé noze
- stupnovany usek

Forma: skupinova

Délka usekti: 15 az 20m
Pocet opakovani: 2

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Rozlozené bézecké tiseky (i s kombinaci SBC):
- 5-5-5m diiraz na prostiedni usek
- 5-5-b-5 daraz na 2. a 4. Gisek
5m (volné liftink)- 5m (skipink rychle)
5m (volné béh)- 5m (skipink rychle)- Sm (volné
beh)
5m (volné skipink)- 5m (liftink rychle)
Vypousteéné tseky
- 10m (rychly b&h)- 10m (zvolnit béh)

Hra

Na zedniky:
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Trenér urci ,,zednika®, ktery se pohybuje ve vymezeném
prostoru. Ostatni déti stoji na mezi. Na pokyn déti
piebihaji za druhou mez a zednik je pti pfebéhu dotykem
ruky zajima a stavi je uprostied hiisté vedle sebe jako
cihly do zdi. Zuzuje se tak prostor pro dalsi prebéhy déti.
Zdi se nesmi probihat.

Datum:11. 3. 2011

Obsah KTJ

3.RTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni

Hry ve vodé:

Bludisté (podplouvani):

-Jeden Zak se snazi podplout pod rozkro¢enyma nohama
co nejveétsiho poctu zakd, ktefi jsou libovolné rozmistény
po bazénu. S poslednim, kterého podpluje, si vyméni
misto i roli.

Chytani do fetézu:

-Honi¢ uchopi prvniho ,,chyceného* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se pfipoji k fetézu. Jen krajni z fetézu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-chytanému se
pfitom nesmi nijak branit. Kazdy novy ,,chyceny* se
zafadi na konec fetdzu. Retéz se nesmi roztrhnout.
Posledni chyceny se stane novym honi¢em. Pii poruseni
pravidel (napft. pretrzeni fetézu) okamzité oznamit
pisknutim.

Prvkové plavani:

Znak
- znakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paze, pisSkot mezi stehny

Skoky do vody:

Veselé skoky
- skok krokem, vsedé¢, s roznozenim, turecky sed,
bomba, namornik, kufr a dalsi.

Loveni pukii:

V malé 1 velké hloubce

2. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:14. 3. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:

60min.

Intenzita zatiZeni: stfedni az maximalni

Forma: hromadna
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Skoky ptes Svihadlo

- 13 min. kazdou minutu 20 skokt a kratky
odpocinek;

- 2 min. odpocinek, protaZzeni nohou;

- 10 min. kazdou minutu 30 skokt a kratky
odpocinek;

- 2 min. odpocinek, protazeni nohou;

- 3 min. co nejvice skokli, miniméln¢ 100x (v
pomalej$im tempu a ke konci postupné
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zrychlovat).

Hra

Honéna dvou mic¢u v kruhu:

Hraje vzdy sudy pocet zakt v kruhu. Déti se v kruhu
rozpocitaji na ,prvé a ,druhé‘. Soutézi predchazi nejprve
nacvik, Na pokyn si pouze prvni zéaci ptihravaji mic¢
uréenym zpusobem po obvodu kruhu. Po pferuseni hry
totéz opakuji druzi v kruhu. Pfed zahajenim hry druzstva
drzi mi¢ tak, aby byly v kruhu mice proti sobé, Na povel
trenéra si druzstva zacinaji mic pfihravat stejnym smérem
po obvodu kruhu, Vyhrava druzstvo, jehoz mi¢ ptredbéhne
mic soupete. Trenér hru pferusi a vitézim pficte bod.
Soutéz se nékolikrat opakuje.

Datum:16. 3. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Zebiik

- cupitani vpied, —

- skoky snozmo,

- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem
- cupitani po zadu

Forma: skupinova

Pocet useku: 2

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

B¢h do pavouka:

Rozmistéte pét tenisovych micl na dvorec na téchto
mistech: na spoji postrannich ¢ar a zakladni ¢ary a na
spoji postrannich Car a ¢ary podéni, jeden mic dejte na
kiiZ podani. Za¢néte na prostiedni znacce na zékladni
Cafe a sprintujte smérem doprava, seberte mic a vrat'te
mic na stifedovou znacku. Pokracujte, dokud nepiemistite
vSech pét micu.

Hra

Gooo g M
G000 d

Lavina:

Soutézi druzstva o malém poctu déti (5 az 6). Prvni

V zastupu ob&hne metu a vrati se, obéhne své druzstvo
uchopi druhého. Spole¢né pokracuji v béhu kolem mety a
dob¢hnou stejnym zptisobem pro tietiho, étvrtého. Kdyz
Vv druZstvu prvni, postupné¢ druhy a dalsi. Hra konci
ob¢hem posledniho hrace a jeho zatazeni do druzstva.

Datum:18. 3. 2011

Obsah KTJ

3.RTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni

Sportovni hra

Piehazovana:
- Hazeni micCe
- Chytani mice
- Hra

3. tydenni tréninkovy mikrocyklus
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Datum:21. 3. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Délka provedeni: Imin
Délka odpocinku: 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Kruhovy provoz: 7 stanovist
- Vypady vpred
- Clunkovy béh na 10m s mi¢kem na raketé
- Sedy lehy
- Obracen¢ kliky na lavicce
- Zvedani medicinbalu v lehu nad bficho
- Skoky snozmo pies Svihadlo
Odpocinek, protazeni

Hra
\
g e,
© .

Vylucovaci zavod v kruhu:

Zaci jsou rozdéleni do dvojic a stoji v pravidelnych
rozestupech v kruhu. Prvni tvofi vnéjsi kruh a soutézi.
Druzi tvoii vnitini kruh, sedi v tureckém sedu ¢elem do
kruhu, a tim vymezuji okruh zavodni drahy. Na povel
ucitele prvni vybéhnou ur¢enym smérem po obvodu
kruhu a dotykem ruky vytazuji pomaleji béZici zaky. Ti
odstupuji ze zavodni drahy. Béh po 20 az 30 sekundach
ukon¢ime a vyhlasime nejlepsi bézce. Prvni vysttidaji
druhé. Hru nékolikrate opakujeme.

Datum:23. 3. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: jednotlivci

Délka useki: 40m

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 1-2min.
Zpisob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

Ptekazkova draha:

Dil svédské bedny je postaven na vysku, jiz je prolozena
jedna Zinénka. O kus dale jsou poloZeny na zemi 5
kuzelt. Dalsi piekazkou pokracuje polozené Svihadlo.
Dale nasleduje na dél poloZena lavice, opét jeden dil
Svédskeé bedny prolozen zinénkou. Posledni prekazkou je
Svédska bedna na dél a kuzel s mi¢em. Cvi¢enec ma za
ukol podlézt dil bedny, slalom mezi kuZzely, dale
pokracuje 6 skokil snozmo, ptebéh na dél polozené
lavice, podlézt dil bedny, vylézt a seskocit z bedny a
nakonec dribling okolo kuZzelu.

Forma: Hromadna

Pocet provedeni: min. 50
Délka odpocinku: 20s
Zpisob odpocinku: chiize,
uvoliiovaci cviceni

Skoky ptes $vihadlo
- SnoZmo
- poP
- poL
- Snozmo vzad
- Nuozky
- Vajicko

Hra

Honicka jednorukd — vesela:

Trenér vymezi tzemi, ve kterém se honicka bude hrat.
Honi¢ predava ,babu* dotykem ruky. Zak, ktery dostal
,babu se musi jednou rukou dotykat mista na té€le kam
,babu * dostal. Snahou honice je ptedat ,, babu na takové
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misto téla honéného, aby jeho drzeni omezilo plynuly béh

a také zpusobilo veseli u déti.

Datum:25. 3. 2011

3.RTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: nizka az stiedni
Sportovni hra Kosikova
- Ptihravky
- Stielba
- Driblink
- Hra
4. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:28. 3. 2011 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatizeni: nizk4 az stfedni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 7

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Zebiik

- cupitani po ptedu, __,

- skoky snozmo,

- skoky snozmo ob jednu

- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem
cupitani po zadu

Forma: skupinova

Pocet sérii: 2

Pocet cvikl: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Medicinbal 1kg
- odhod obouruc¢ tréenim vpied
- vrhy jednoruc¢ P
- vrhy jednoru¢ L
- Celné kruhy vlevo a vpravo

- upazit s plnym micem v pravé ruce, vzpazenim
pfendat mi¢ do levé, upazit a zpét
prendavat z jedné ruky do druhé kolem téla

Hra

Sestava:

10x snoZzmo

9x stfidnonoz — leva vpred
8x stfidnonoZ — prava vpied
7x skiizmo

6x snozmo vzad

5x skiizmo vzad

4x jednonoz prava

3x jednonoz leva

2x jednonoz vzad

1x vajicko

Skolka se $vihadlem:

Déti vytvori dvojice a postupné plni ukoly preskokil,
které jsou Ciselné odstupiiovany od nejjednodussich

vvvvvv

preda Svihadlo druhému. Ten pokracuje v sestavé vzdy
tam, kde se dopustil chyby. Kdo sestavu absolvuje diive -

vyhral.

Peri¢, 2008; Valter a kol., 2007; VIcek a kol., 1998; Kirchner a kol., 2005; Neuman,
2009; Crespo akol., 2001; Jeiabek, 2008; Velensky, 2008
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