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Abstrakt

Nazev: Atletické dovednosti nejmladSiho Zactva

Cile: Popsat troven dovednosti ve vybranych cviceni déti
navstévujicich atletickou piipravku, a srovnat tuto uroven u déti
ve veéku 5-6 let a 8-9 let. Zjistit, jestli déti navstévujici i jiné

sportovni krouzky budou dosahovat vyssi trovné dovednosti.

Metody: Ve své praci jsem pouZzila metodu pozorovani, metodu analyzy,

metodu komparace a metodu rozhovoru.

Vysledky: Ptedpoklad, ze starsi déti budou dosahovat lepsich vysledkil nez
mladsi déti, se jednoznacné nepotvrdil. Celkové Castéji dosahli
lepSich vysledki, ale v nékterych cvicenich byly mladsi déti na
velmi podobné trovni. Pfedpoklad, Ze déti navstévujici vice
pohybovych krouzkl budou dosahovat vyssi urovné dovednosti,

se nepotvrdil.

Klic¢ova slova: uroven dovednosti, atletickd ptipravka, déti, kinogram



Abstract

Title: Kids® Athletic skills

Objectives: To describe a level of skills of kids in a selection of exercises,
who attend the preparatory athletic school, and to compare this
level between 5-6 and 8-9 years old kids. To find out if kids, who

attend other sports club, will achieve higher levels of skills.

Methods: In my thesis I used a method of observation, a method of analysis,

a method of comparison and a method of interview.

Results: A prerequisite that older kids will achieve better results than
younger kids, I didn’t confirm absolutely. Overall, they often
achieved better results, but in some exercises were younger kids
at a very similar level. The second prerequisite that kids, who
attend other sports clubs, will achieve better results than other
kids, I can not confirm, since all children attend other sports

clubs.

Key words: level of motor skills, preparatory athletic school, kids, photo
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1. Uvod

Jesté pfed nedavnem jsem vedla atletickou piipravku, atletice se sama vénuji 13 let,
proto k tématu atletické dovednosti nejmladSiho Zactva mam velmi blizko. Pravé z
vlastni zkuSenosti vim, Ze poifekadlo ,,co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes
nema od pravdy vibec daleko. Dukladnd, ale pfiméfend piiprava v détstvi ma pro
pozdéjsi sportovni piisobeni nezaménitelny piinos. Komu chybi zéklady, Spatné se
pracuje na dal$ich trovnich. Proto zpracovani tohoto tématu mi pfijde jako dobry napad
jak zpohledu jeho dulezitosti, tak zpohledu pfinosu pro trenérské plsobeni diky

dikladnému prostudovani ptislusné literatury.

Dulezitost sportovni piipravy déti jsem jiZ zminila, a v posledni dobé€ to ujistuje fakt
rozsifujiciho se sedavého zplisobu zivota. Dnesnim détem uz zifidka kdy staci mi¢ a
hokejka v podobé varecky, ale stidle vice Casu trdvi u vSemoznych chytrych
elektronickych vymozenosti a playstationi. Sedavému zplsobu také napomaha
zvysujici se procento déti s nadvahou. I praveé proto by povédomi o sportu pro déti mélo
co nejvice naristat, aby se zvySovani tohoto procenta zpomalilo a posléze i zastavilo. Je
dobr¢, aby 1 samotni rodi¢e méli ke sportu urcity vztah, jelikoz dité potiebuje ze zacatku
velkou podporu a vedeni, a kdyz rodi¢e sportu nefandi, dité si k nému samo jen tézko
najde cestu. Také vybér sportu musi byt diikladny, protoze Spatnd volba sportu miZze
opét vést k vytvoreni slabého, ¢i Zadného vztahu ke sportu nebo piimo k nechuti.
S ¢istym svédomim bych ale vzdy doporucila atletickou piipravku, jelikoz atletika

prostupuje kazdym sportem, proto se jeji pfinos nezapfe.

Mezi zésadni aspekty détské sportovni pfipravy patfi mimo jiné také spravny
trenérsky pristup a dodrzovani spravnych zasad. Od svych spoluzakli i od sebe samé
vim, ze z pfevazné Casti ovlivnil, at’ uz pozitivné ¢i negativné, pozd¢jsi vztah ke sportu
prvni trenér. Pro déti hraji velkou roli emoce, a proto silnd a pozitivni osobnost trenéra

zvySuje Sanci vytvofeni kladného a dlouhodobého vztahu ke sportu.

V teoretické €asti prace jsem se zaméfila na ontogenezi v détskych letech ve vSech
aspektech, dale na samotnou sportovni pfipravu déti, jaké jsou jeji cile a zdsady na

etapy sportovni ptipravy, stavbu tréninkové jednotky a jaké jsou pro déti moznosti k



soutézeni. Urovent dovednosti jsem testovala ve dvou skupinach déti ve véku 5-6 a 8-
9let. Natocila jsem videozdznamy vybranych cviki, a z videozaznami jsem vytvofila
kinogramy. Z nich jsem popsala urovenn dovednosti v jednotlivych skupindch déti, a
porovnala je mezi danymi skupinami. Od rodicli jsem ziskala informace, zdali Setiené
déti navstévuji 1 jiné sportovni krouzky, a zhodnotila jsem, jestli tento fakt ma na jejich

uroven dovednosti vliv.
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2. Teoreticka cast

2.1 Ontogeneze déti v mladSim Skolnim véku

Lidské télo prochazi vyvojem a ristem. Vyvoj na rozdil od rastu je kvalitativni
déj, ktery se projevuje strukturdlni diferenciaci bun¢k a tkéni, které¢ vedou k funkénim
zménam a ty zpusobuji zmény v ¢innostech orgdnt a tkani. Rust, jakoz to kvantitativni
coz je zvySovani poc¢tu bunck a hypertrofii, coz je zvétSovani objemu bunék. Rist je
nejrychlejsi na samém zacatku Zivota, a kromé puberty, kde se docasné opét zrychli,
dochazi k jeho postupnému zpomalovani a nakonec k zastaveni. Rust i vyvoj spolu

uzce souvisi, navzajem se ovliviiyji a podminuji (Havlicova, 1998).

Prenatalni obdobi, tj. od poceti do narozeni, v této praci pfeskocim a zaméfim se
rovnou na postnatalni. Stru¢né se toto obdobi déli na obdobi novorozenecké, kojenecké,
batolivé, predskolni, skolni, adolescencni, dospélosti, zralosti, stfedniho veéku, stafi,

vysokého stari a kmetského veéku (Havlickova, 1998).

2.1.1 Zakladni ukazatelé rustu

Mezi zakladni ukazatele patii télesnd vyska, télesna hmotnost a tuk a aktivni
télesnd hmota. Télesnd vyska je ddna vzdalenosti vertexu od podlozky a je ovlivnéna
ktery se uplatiiuje vice u divek, coZ se v praxi vyuZziva pii predikci kone¢né vysky ditéte
ze znamé vysky obou rodici (Havlickova, 1998). Dalsi vnitini faktory jsou hormondlni
(hL rastovy hormon STH) a zdravotni stav ditéte. K vnitinim faktorim se fadi nutricie,

fyzické zatiZeni, geoklimatické podminky a socialni prosttedi.

Télesna hmotnost, ktera je ddna souctem hmotnosti jednotlivych tkani a organt,
je zakladnim orienta¢nim ukazatelem ristu a vyzivy. Faktory jsou viceméné stejné jako
u vysky. Z vnitinich je to geneticky, hormonalni faktor a zdravotni stav. Z téch zevnich
je to hlavné vyZiva, a to sloZeni potravy a fyzicka aktivita (vztah mezi pfijmem a

vydejem), (Havlickova, 1998).
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DalSim ukazatelem je tuk a aktivni télesnd hmota. Mnozstvi télesného tuku
muzeme zjistit pomoci dvou zplsobl feseni. Prvnim zplsobem, ktery je jednodussi, je
kaliperace, kterou zjiStujeme tloustku koznich fas na danych mistech téla, a druhym
zpusobem, ktery je presnéjsi, je podvodni vazeni, kterym stanovujeme specifickou
hustotu téla. Aktivni télesnd hmota zase udava mnozstvi svalstva v téle (Havlickova,

1998).

Mezi vedlejsi ukazatele ristu patii délkové rozméry. Do délkovych rozmért
fadime délky rlznych ¢asti téla a to hlavné trupu, hornich koncetin a hlavy. DalSim
vedlejSim ukazatelem je méfeni Sitkovych parametrii a to hlavné ramen, hrudniku,
panve. A v neposledni fadé¢ obvodové ukazatelem, kde zohleditujeme hlavné obvody

hlavy, hrudniku a ¢asti koncetin (Havlickova, 1998).

Pfi spojeni vSech téchto ukazatelii urCujeme jednotlivé somatotypy jedincd,
podle kterého miizeme urcovat, jaky jedinec se hodi pro dané sporty. Somatotyp tvoii tii
komponenty. Endomorfni komponenta se vztahuje k tloust’ce, resp. hubenosti,
mezomorfni komponenta ke svalové kosternimu rozvoji a ektomorfni komponenta,

vztahujici se k délkam ¢ésti téla (Thomas a kol., 1988).
2.1.2 Biologicky vék

Vsechny déti se nevyvijeji stejnym tempem. Nékteré déti se vyvijeji rychleji, coz
je tzv. biologicka akcelerace, a n¢které zase pomaleji, coZ je naopak tzv. biologicka
retardace (nesmime si plést s mentdlni retardaci). Tyto rozdily se postupem cCasu ve
vétSin¢ piipadii smazéavaji. Abychom byli schopni urcit tyto rozdily, mizeme u déti
vySettit biologicky v&k. Rozdil mezi kalendafnim vékem a biologickym vékem je
takovy, Ze kalendaini udava, jak stafi jsme vékem a biologicky na jaké urovni je nas
biologicky vyvoj organizmu. Tyto véky se numerologicky mitizou liSit. Pro trénink déti
je vSak velmi dulezit¢ znat konkrétni hodnoty biologického véku, protoze na jeho

zaklad€ je mozné v tréninku vyuZit princip pfiméfenosti (Peri€ a kol., 2012).
Mezi metody ur€ujici biologicky vek patii ur€ovani kostniho v€ku. Metoda

zjiStuje aktualni stupen osifikace kosti, ktery potom srovndvame s normami. Pouzivame

k tomu rentgenové snimky a to hlavné zapésti a ruky. Tato metoda je velice piesna, ale
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diky negativnimu rentgenovému zafeni se pouziva pouze vyjimecné (HavliCkova,

1998).

Dalsi metodou je ur€ovani zubniho véku, kterd zjistuje pocet a stupen profezani

jednotlivych zubi a zjisténi poté opét srovnavame s normami (Havlickova, 1998).

Nejjednodussi metodou je ur€ovani rastového véku. Danému jedinci zméfime
jeho télesnou vysku, ktera se poté srovnava sristovym grafem (tzv. normogram).
V piipadé vyrazného odchyleni v kladném slova smyslu je mozné uvazovat o
akceleraci, v ptipad¢ zdporné odchylky je urcitd pravdépodobnost retardace. Tento
ukazatel je vSak jenom orientacni a mél by slouzit spiSe k rozhodnuti pro dalsi pfesné;si

vySetfeni stupné biologické zralosti (Peri¢ a kol., 2012).

Kuréeni biologického v€ku mulzeme také pouzit metodu stanovovani
proporciondlniho véku, pomoci které zjistime pomér mezi znakem trupovym a
koncetinovym. Pro urCeni proporcionalniho véku miizeme také pozit tzv. filipinskou
miru, kdy se dit¢ snazi dotknout rukou opaéného ucha ptes hlavu. SlouZzi pfedevSim

orientacné a pouzivame ji kolem 6. roku v&ku ditéte (Havlickova, 1998).

V neposledni fadé méame metodu zjiStovani stupné pohlavni zralosti, kdy

zjiStujeme rozvoj sekundarnich pohlavnich znaki (Peri€ a kol., 2012).

Pti stanovovani biologického véku je dllezité zohlednovat také funkéni aspekty.
Prvni funkéni aspekt je mentidlni v€k neboli psychicka zralost. Zjistuji ji détsti
psychologové, a ¢asto k tomu dochdzi pfed za¢atkem povinné Skolni dochazky. Druhy
zpiisob zohlediyjici funkéni aspekt je vék motoricky. Klinicky vyznam ma jeho
uréovani zejména v nejranéjSich fazich postnatdlni ontogeneze v piipad¢ podezieni na
perinatdlni poruchu centralniho nervového systému. Ve Skolnim véku se k jeho
stanoveni pouziva baterii motorickych testd. Testovani zakli provadéji a hodnoti

télovychovni pedagogové (Havlickova, 1998).
2.1.3 Télesny vyvoj

V mlad$im Skolnim véku je nartist vysky a hmotnosti rovnomérny. Dité roste

v priméru o 6-8 cm rocn€. Rovnomérné se vyviji 1 vnitini organy, krevni obéh, plice a
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vitalni kapacita. Zaktiveni patete v roviné sagitalni je sice vyvinuto uz v Sesti letech, ale
v nasledujicim obdobi se ustaluje. Ponévadz se jednd o dynamicky jev, ma prevence
vadného drzeni téla zdsadni vyznam (Mékota, Kovar, 1988). Rychle pokracuje osifikace
kosti, kloubni spojeni jsou stale velmi mekka a pruznd, méni se tvar téla, mezi trupem a
koncetinami vznikaji lepsi pakové poméry, coz je vyborny pfedpoklad k vyvoji riznych
pohybovych forem. Mozek je rozvinuty jiz pfed timto obdobim, ale déle se rozviji
nervové struktury, a po Sestém roce je nervovy systém dostatecné pfipraveny i pro
pro vytvafeni novych nervovych struktur) a pohyblivost nervovych procesi (schopnost
rychle stfidat podrazdéni a utlum nervovych center) vytvari uz v détském véku ptiznivé

podminky pro rozvoj koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti (Peri¢ a kol., 2012).

2.1.4 Motoricky vyvoj

V tomto obdobi déti disponuji vysokou motorickou ucenlivosti neboli docilitou,
a je pro né snazsi ucit se novym pohybtiim, ale naproti tomu nauc¢ené dovednosti rychle
ztraceji. Také proto se obdobi od 7-10 let nazyva ,,zlatym vékem motoriky*. Nejvice se
novym pohyblim u¢i pomoci ndpodoby, tzv. imitaénim ucenim, proto je dilezité
poskytnout jim kvalitni ukdzku dané dovednosti. V ranych letech tohoto obdobi u déti
dochazi k ptebytku pohybi, kdy kazdou dovednost doprovézi nadbytecné pohyby napf.
rukou. Klademe dlraz na rozvoj mezisvalové koordinace, na piesnost poloh a pohybt
pii dotvareni pohybovych stereotypii (pfedev§sim u celostnich pohybl jako jsou béh,
komihani, houpéni), na drzeni téla a funkci svall télesného jadra (Kristofi¢, 2006). U
déti dochazi k neustadlému spontdnnimu pohybu, pohyb vSak postrada svoji uspornost.

Tato pohybova spontdnnost probiha u déti az 5 hodin denné.
2.1.5 Psychicky vyvoj

Détem se postupné rozviji pamét’ a predstavivost, nevidi ve vécech souvislosti,
chape a soustfed’'uje se pouze na danou véc. Abstraktni pojmy a mysleni dité jesté
nechape, hlavni jsou pro ného nazorné vlastnosti konkrétnich ptedmétii a jevi, i to
dokazuje dominance vySe uvedeného imitacniho uceni. Vyvoj osobnosti jeSté neni
dokoncen, proto se u déti siln¢ stfidaji rizné druhy emoci, jako napf. radost a smutek.
Déti jsou vysoce vnimavé, a vSechno velmi citové prozivaji, proto pozitki musi byt

v tréninku co nejvice. Disponuji také kratkou dobou, po kterou se dokazi soustfedit. Ta
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trva kolem 4-5 minut, poté nastava utlum nebo roztékanost. Diky tomuto je pak slozité
dité pfi tréninku zaujmout, proto je dilezité, aby trenér umél s détmi pracovat (Peri¢ a

kol., 2012).
2.1.6 Socialni vyvoj

Diky startu povinné Skolni dochazky je toto obdobi pro déti velkou vyzvou.
Poprvé se ocitaji mimo své prostfedi a nejblizSi, a pfijimaji nové socialni role.
S povinnou Skolni dochazkou do jejich Zivota vstupuji nové autority v podobé ucitelii a
trenérl. Dalsi novou véci je kolektiv, do kterého se dit¢ zaclenuje a nachézi si pratelé, a
spolu s tim se musi naucit pfijimat pravidla a zakonitosti socidlnich skupin. Oproti
diivéj$im léthm, kdy déti rozliSovaly pouze dobro a zlo se u nich vyviji smysl pro cest,
spravedlnost, pravdu, a postupem ¢asu piebiraji zodpovédnost za své ¢iny (Peri€ a kol.,

2012).

2.2 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich ptfedpokladii
lidského organismu k pohybovym ¢innostem, v niz se také projevuji (Peri¢, Dovalil,
2010). Tyto schopnosti délime podle charakteru ¢innosti, zplisobu svalové prace a
nervosvalové koordinace na silové, rychlostni, vytrvalostni, koordina¢ni a pohyblivost,
a jiz po osmém roce zivota maji podobnou strukturu jako schopnosti dospélych jedinct.
Vsechny schopnosti se vice ¢i méné prolinaji a navzajem podmifnuji, proto at’ uz
provadime ¢innost jakéhokoliv charakteru, musime urcitym zplisobem rozvijet v§echny

tyto schopnosti.

2.2.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti miizeme definovat jako schopnost pfekonavat vnéjs$i odpor
prostiednictvim svalové ¢innosti (Celikovsky a kol., 1985). Rozvoj sily u déti je jedno
velké téma. VéEtSina literatury uvadi nevhodnost rozvoje sily pomoci zatéze, ale posledni
dobou se rozSifuje nazor, podle kterého je pouzivani piiméfené zatéZe prospésné
(Kreamer, Fleck, 2005). Zakladni dé€leni silovych schopnosti podle svalové ¢innosti je

na statickou a dynamickou, které se vzajemné ovliviiuji a podminuji. Senzitivni obdobi
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pro rozvoj sily je u divek mezi 10- 13 lety, u chlapcti mezi 13-15 lety (Peri¢ a kol.,
2012).

Staticka sila je charakteristickd plsobenim proti odporu v ur€ité pozici bez
n¢jakého pohybu, nebo jen s velmi pomalym pohybem. Rozvijet statickou silu je
dilezité jiz od velmi nizkého véku, protoze pravé statickd sila ndm umoziuje drZeni
téla, a praveé jejim rozvojem muizeme piedchazet riznym patefovym a jinym vadam.
Statickou silu v tomto véku rozvijime hlavné pomoci zpeviiovacich cviceni, vydrZzemi
v ruznych polohich a v omezené mife i izometrickym posilovanim (Peri¢, Dovalil,

2010).

Dynamicka sila je charakteristickd navenek se projevujicim pohybem téla nebo
jeho casti. Tuto silu jesté¢ délime na vybuSnou silu, rychlou silu, vytrvalostni silu a
maximalni silu, kterd je zdkladem pro ostatni sily. Ve vétSin€ atletickych disciplin se
uroven, je sloZzeni svalii, a to pfesnéji na poméru rychlych a pomalych svali. Tento
pomér je prevazné dan geneticky, proto je urovenn silovych schopnosti ovlivnén
vrozenymi prednostmi. Dynamickou silu u déti rozvijime hlavné pomoci béhu, skoktli a
hodii. Postupem ¢asu miizeme provadét cviceni i do svahu, ale v§e musi byt provadéno

dostatecné rychlym vedenim pohybt (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet cinnost
s maximalni intenzitou. Chépeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou
¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem (pfiblizné¢ 20-25 %
maxima). Je charakteristicka pfevaznym zapojenim ATP-CP zoény. Tato schopnost
zavisi hlavné€ na dvou faktorech. Prvni z nich je uz vySe uvedené sloZeni svall. Pokud
chceme byt vynikajicimi sprintery, musime mit pfevahu rychlych (bilych) svalovych
vlaken. Druhym faktorem je nervosvalova koordinace, coz je schopnost co nejrychleji
stfidat kontrakci (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vldkna. Zdkladni déleni pro
rychlost je na reakéni rychlost a akéni rychlost (Peri¢, Dovalil, 2010). Senzitivni obdobi

pro rozvoj rychlosti je mezi 7-14 lety (Peri€ a kol., 2012).

Reakeni rychlost je schopnost v co nejkrat§im Case reagovat pohybem na urcity

podnét. Tyto podnéty miizou byt taktilni, akustické, optické. Podnét nejprve vnimame,
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poté vyhodnocujeme v centrdlni nervové soustavé, kde dojde k rozhodnuti, a odkud je
vyslan signal k pohybu vykonavajicim ¢astem téla. Doba reakce zédvisi jak na kvalité
podnétu, tak i na nasi pfipravenosti smysli. Proto pfi této rychlosti hraje velkou rychlost
nase pozornost a soustfedéni. Jelikoz je u déti doba koncentrace kratka (4-5 min),
musime dbat u rozvoje reakcni rychlosti ur¢itych zasad jako dodrzovat dostatecné

ptestavky a stiidat typy podnéth (Peri€, Dovalil, 2010).

Akeni rychlost je doba, po kterou dany pohyb vykonavame. Tato rychlost se
miZe projevovat acyklicky, coz je rychlost jednotlivého pohybu, a do této rychlosti
spadaji skoky, hody, vrhy a cyklicka, coz je schopnost co nejrychleji opakovat dany
pohybovy cyklus, a do té spadaji béhy (Peri¢, Dovalil, 2010).

Je potieba védét, Ze maximalni rychlosti mohou svaly pracovat cca 5-7 vtefin, a
na zotaveni je potfeba doba dvou az ¢ty minut. Uinnéjsi je Gastéji zafazovat rychlostni
cviceni v menSich davkéach. Pokud chceme rozvijet rychlost, méli bychom se vyvarovat
nevhodnému zatizeni, kdy pfevazuje vytrvalostni zatizeni s malou frekvenci
rychlostnich podnéti. V mlad$im Skolnim véku toto zatizeni muze vést k trvalému

poklesu rychlosti pfenostt vzruchli mezi nervovymi vldkny a svaly, coZ se ve vySSim

veéku témer nedd napravit (Jetabek, 2008).
2.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost cloveka
k dlouhotrvajici télesné Cinnosti. Je to soubor piedpokladii provadét cviceni s urCitou
niz8§i nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co

nejvyss$i moznou intenzitou (Peri¢, Dovalil, 2010).

Podle délky trvani vykonu miizeme rozliSovat vytrvalost kratkodobou,
sttednédobou a dlouhodobou. Podle mnozstvi zapojenych svalovych skupin zname
vytrvalost lokalni, pfi které pracuje pouze nékolik mélo svald, nebo celkovou, kdy je
zapojena vice neZ polovina svalstva. Podle charakteru cinnosti pak rozliSujeme
vytrvalost obecnou (schopnost snaSet zatizeni nizké intenzity dlouhou dobu) a specialni
(napt. podavat maximalni vykon i v inav€), Vysoka troven vytrvalostnich schopnosti
vyzaduje vysokou funk¢nost srdecné-cévni a dychaci soustavy. Rozvijet ji mizeme

v podstaté v kterémkoliv véku (Jetrabek, 2008).
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2.2.4 Koordinaéni schopnosti

Koordinaéni schopnosti pfedstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény ptedev§im procesy fizeni a regulace pohybové Cinnosti. Pfedstavuji
upevnéné a generalizované kvality pribéhu téchto procest. Jsou vykonovymi
predpoklady pro ¢innosti charakterizované vysokymi naroky na koordinaci (M¢kota,
Novosad, 2005). Mezi koordina¢ni schopnosti patii také diferenciaéni kinesteticka
schopnost, reakéni a rytmické schopnosti a rovnovéaha. Dité se koordinaci uc¢i pfirozené
nema zvladnuté, a senzitivnim obdobim je tzv. ,,zlaty motoricky vék®, coz je mezi 7-10

lety (Peri¢ a kol., 2012).

2.2.5 Pohyblivost

Pohyblivosti chapeme ve sportu piedpoklady pro rozsah pohybli v jednotlivych
kloubech, tedy schopnost vykondvat pohyb ve velkém kloubnim rozsahu (Peric,
Dovalil, 2010). Mimo dostate¢ny rozsah pohybli méa pohyblivost i preventivni uc¢inek,
pomaha nam sniZovat rizika svalovych zranéni. Uroveii pohyblivosti je dana nékolika
faktory. Patii mezi né tvar kloubl a elasticita svali, Slach a vazi, a v neposledni fadé
také pohlavi, vek, teplota, kvalita rozcviceni atd. Pohyblivost mlzeme rozvijet

v kazdém véku, senzitivnim obdobim je vSak rozmezi mezi 9-13 lety (Peri¢ a kol.,

2012).

2.3 Motorické dovednosti

Motorické dovednosti jsou uenim ziskané predpoklady sportovce spravné, ucelné,

efektivné a tisporné fesit pohybové tkoly (Peri¢, Dovalil, 2010).

Klasifikace motorickych dovednosti (Peri¢, Dovalil, 2010):

1. ptesnost pohybu
a) hrubé- zapojujeme velké svalové skupiny, pfesnost nepodstatna
b) jemné- zapojujeme malé svalové skupiny, pfesnost podstatna

2. moznost stanovit zacatek a konec pohybu
a) diskrétni- mozné stanovit zacatek a konec dovednosti

b) kontinualni- obtizné stanovit zac¢atek a konec dovednosti

18



c) sériové- spojeni n€kolika diskrétnich dovednosti
3. stupen stalosti prostiedi
a) uzaviené- probihaji v prostiedi, které je pfedvidatelné a neménné
b) oteviené- probihaji v prostorove i casové meénicich se podminkach
4. komplexnost
a) celkova- dovednost je chapédna jako konecna

b) dil¢i- dovednost tvoii jen Cast vétsi dovednosti

S motorickymi dovednostmi také souvisi technika, coz je zplisob provedeni daného
pohybového tkolu v souladu s pravidly, biomechanikou a fyziologicko-anatomickymi
moznostmi sportovce. Kazdy sportovec vSak pohyb provadi individualnim zplisobem s

riznymi odli$nostmi, poté hovoiime o stylu (Peri¢, Dovalil, 2010).
2.3.1 Motorické uceni

Motorické uceni je proces, vnémz se nabyvaji, zpfesiiuji, zjemnuji, stabilizuji,
uzivaji a uchovavaji motorické dovednosti. Zahrnuje se do celkového vyvoje lidské
osobnosti a uskuteCfiuje se spolu s osvojovanim znalosti, srozvojem motorické

vykonnosti a chovanim (Schnabel in Hajek 2001).

Motorické uceni délime na 4 faze (Peri¢, Dovalil, 2010), (Hajek, 2001):

1) Faze sezniameni se sportem. Jednd se o prvni kroky v osvojovani
pozadované pohybové dovednosti. Pfistup usiluje o vytvofeni co mozna nejlepsi
pfedstavy o dané pohybové dovednosti, piedev§im o tzv. ,uzlovych bodech®, coz
jsou zasadni mista v prabéhu pohybu pro jeho zvladnuti. Sportovec si svou
pfedstavu vytvaii obvykle na zéklad¢ informaci od trenéra, které jsou poskytovany
slovnim popisem, vizualné (napt. pfedvedeni ¢i ukazani videosekvence s danou
dovednosti) nebo tzv. provedenim pohybu, pii némz trenér pomalu ,provadi*
dané¢ho sportovce prubéhem pohybu. Po tomto sezndmeni pfichazi na fadu
provadéni dané dovednosti samotnym sportovcem, které zptesiuji hrubou predstavu
o pohybu. Pfi téchto pokusech se objevuji chyby, pohyb neni plynuly, kazdy pokus
je provedeny jinak a s jinymi chybami, a objevuji se zde i tzv. souhyby, kdy danou
dovednost doprovazi nadbytecné pohyby. Velmi dilezitou roli v této fazi hraje

zpétnd vazba od trenéra, kterd mize uceni daného pohybu urychlit. Trenér by se mél
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vyvarovat prespfilisné kritiky, a pfi kazdém pokusu vyzdvihnout i kladné stranky

provedeni.

2) Faze zdokonalovani. Cilem je dosazeni vyssi kvality pohybu ve vsech
aspektech jeho projevu. Podminkou je zpfesiiovani vlastni pfedstavy o
nacvicovaném pohybu na zéklad¢ informaci a zvétSujici se podil kinestetického
vnimani. Nezbytné je permanentni odstraniovani chyb, a zaroveil je nutné zpeviovat
spravné provedeni pohybu. V této fazi je Grovenn mentalni aktivity oproti piedchozi
fazi nizsi. Dochézi ke zvladnuti i dil¢ich pohybi, vytvaii se sourody celek, pohyby
zacinaji byt koordinované, ucelné a ekonomické. Dovednost jesté neni pfili§ stabilni
v paméti, a pokud by doSlo k zastavené ndcviku na delSi ¢as, dochazi k jejimu

zapomenuti.

3) Faze automatizace. Ve treti fazi motorického uceni je jiz dovednost plné
zvladnuta, jeji nacvik spociva spiSe v ovlivnéni urCitych detaild. Pohyb se
mnohonasobnym cvicenim automatizuje, jeho pribéh je piesny a konstantni i ve
sloZitych podminkéach soutéze, kdy na jedince plisobi mnoZzstvi vlivl, které mohou
narusit kvalitu provadéné Cinnosti. Mentalni aktivita je v tomto stadiu automatizace
nizkd. Dovednosti se mohou zlepSovat i po pauze v tréninku. Tento jev se nazyva
reminiscence. ZlepSuje se vztah mezi dovednosti a jejim funkénim zabezpecenim,
coz znamend, ze dovednost je zautomatizovand i pfi vysoké intenzité provedeni a
unave. Dochazi zde i ke schopnosti ideomotorického tréninku, kdy nacvi¢ujeme

dovednosti pouze pomoci predstavivosti.

4) Faze tvorivé asociace. V této fazi mame dané dovednosti zvladnuty na
tak vysoké urovni, ze pii soutéZich mizeme pomoci kreativity a dalSich aspektl
pfetvafet a spojovat dovednosti do takovych komplext, abychom dokonale

reagovali na urcité soutézni a zavodni situace.

2.3.2 Metody technické pripravy

Pfi uceni se pohybovym dovednostem, které jsou pfi vlastnim sportovnim vykonu
realizovany jako technika, vznikd otazka, jakym zpisobem je nacvicovat, jak
postupovat. K tomuto problému je vhodné pristupovat z riiznych hledisek (Jansa,

Dovalil, 2009):
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1) Z pohledu celku a ¢asti dovednosti

a) Metoda celkova (syntetickd)- nacviCovany pohyb se uci cely, bez rozdéleni
na ¢asti. Provadi se u jednoduchych, ¢i obtizné rozdélitelnych dovednosti.

b) Metoda po castech (analytickd)- dovednost se uci po castech, nebere se
v uvahu souvislost mezi ¢astmi.

¢) Metoda spojovani v celek (analyticko-syntetickd)- dovednost se uci po
castech, které se spojuji v celek, a postupné se k nim ptidavaji dalsi naucené

dovednosti.

2) Z hlediska koncentrace (soustfedéni) a disperze (rozdéleni) uciva

a) Metoda koncentrace- dand Cinnost se nacvicuje v jednom dal$im tseku, po
ni nasleduje nacvi¢ovani jiné ¢innosti.
b) Metoda disperze- Cinnost je nacvicovana ve vice kratkych usecich, mezi

nimi je vloZeno nacvicovani jinych ¢innosti.

3) Z dalsiho hlediska rozliSujeme metody slovni, nazorné a praktické

a) Metoda slovni- nacviCovani predchazi slovni instrukce, nacvicovani
vyzaduje vice pfemysleni.

b) Metoda nazorna- nacvicuje se po nazorné ukazce, dulezita je kvalita
provedeni.

¢) Metoda praktickd- zalozena na mnohondsobném opakovani c¢innosti za

danych podminek a kvality provedeni.

2.3.3 Zasady nacviku dovednosti

Zasady nacviku dovednosti ndm pomahaji usnadnit a urychlit tento proces. Mezi

tyto zasady patri (Choutkova, Fejtek, 1989):

a)

b)

c)
d)

e)
f)
g)

Uvédomélost a aktivita. Ty Uzce souvisi s tim, jak sportovec chape podstatu a
cile pfipravy, a jakou mé snahu dané tkoly plnit.

Nézorna ukéazka, pomoci které si sportovec vytvari pfedstavu o dané dovednosti.
Ukazka musi byt co nejptesnéjsi, a méla by plsobit na co nejvice smyslu.
Pfiméfenost, at’ uz v poctu opakovani, délky nacviku, tak i vykladu a oprav.
Systemati¢nost, kterda nadm udava pravidelnost nacviku a tréninku, spravny
pomér zatéze a odpocinku, postupné zvySovani ndro¢nosti atd.

Pribézné hodnoceni vysledkl nacviku.

Vhodna stavba tréninkové jednotky

Chyby pfti nacviku a jejich odstraiiovani.
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2.4 Etapy dlouhodobého atletického tréninku

Tréninkové a soutézni zatizeni pisobi jako adaptacni podnét, ktery vyvolava
morfologické a funkéni zmény organismu, ztoho vyplyva, ze se bude jednat o
dlouhodoby proces. Soucasné¢ se zvySovanim turovné pohybovych schopnosti se
upeviiuji dovednosti, ziskdvaji se nové védomosti, rozvijeji se moralni a volni
vlastnosti, celkov€é se organismus piizplsobuje na postupné se zvySujici zatizeni
(Choutkova, Fejtek, 1989). Podle véku a podle stupné télesného rozvoje se tento
dlouhodoby proces de€li do nékolika etap.

Etapa vSestranné pripravy probihd u déti ve v€ku 6-10 let. Hlavnim tkolem je
harmonicky rozvoj osobnosti, jak fyzické, tak psychické stranky a upeviiovani zdravi.
Zaméfujeme se na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, dilezité je rozvijet
ptirozenou formou ty svaly, které zajist'uji spravné drzeni téla, tedy btisni svaly, zddové
svaly a svaly panevniho dna. V této etapé se déti seznamuji se sportem, a snazime se ke
sportu u déti vytvofit kladny a dlouhotrvajici vztah. Vyuka probihd ptfevazné herni
formou, a soutéZe zde maji pouze zabavny a motivaci pfinasejici charakter. Déti také
u¢ime hygienickym navykiim, charakterovym vlastnostem jako spravedlnost,
spoluprace v tymu, fairplay, proto trenér zastava i vychovnou slozku. Trénink musi byt
velmi pestry, aby détem ptindsel neustile nové dovednosti a prozitky, proto zafrazujeme

1jiné sporty nez jen atletiku (Dovalil, Choutkova, 1988), (VinduSkova, 2003).

Etapa zikladniho tréninku probihd u déti ve véku 11-13/15 let. V této etapé se
snazime o ziskani co nejvice pohybovych dovednosti, coz je pro budouci etapy zdsadni.
Nespecializujeme se zde jen na jednu disciplinu, ale ucime zde déti co nejvice
zaklady taktiky, dale trvaly vztah k dlouhodobému systematickému tréninku, a uc¢ime i
pravidlim atletiky. V této etap€ je dulezité respektovat individualni vyvoj organismu
kazdého jedince. Ani zde neni hlavnim kritériem vykon, a pievazuje zde objem nad

intenzitou (Peri¢, Dovalil, 2010).

Etapa specializovaného tréninku nastava ve véku 15-17/19 let. Je obdobim

specidlniho tréninku, v némz se piechdzi postupné od objemového vSestranného

22



tréninku ke specidlnimu pii zvySovani intenzity. Paralelné dochazi k rozvoji obecnych a
specialnich pohybovych schopnosti, k zizeni tréninkovych prostiedkli ve smyslu
specialni vSestrannosti a uzs§i specializace, k zvySovani zdatnosti a odolnosti.
Upevitovanim schopnosti podavat sportovni vykon se buduje zaklad pro budouci
soutézeni ve specializaci (Stilec a kol., 1989). Piiprava se &im dal tim vic piiblizuje
ptipravé dospélych, dochazi k zdokonalovani techniky, jedinci se za¢inaji zamétovat na
discipliny, kterym se budou vénovat v dalSich letech, dile se zde rozviji takticka
pfiprava. Hlavnim cilem je, aby déti byly schopny uplatiiovat nauc¢ené technické a
taktické dovednosti v zavodech a soutézich (Peri¢, Dovalil, 2010). V této etapé se deéti

rozhoduji, zda se sportu bude vénovat soutézné nebo jen rekreacné.

Etapa vrcholového tréninku je ve vékovém rozmezi 19 let a vySe. V jedné
tréninkové skupin€ se potkavaji sportovci i s velkym vékovym rozmezim, proto je
dalezité, aby trenér piistupoval ke kazdému svéfenci individudln€. Sportovci zde
dosahuji individualniho maximalniho vykonu. Planujeme dlouhodobé cile, a cely
trénink je zaméfeny na jejich dosaZendi, i1 proto se zivotni zpisob podfizuje pozadavkim
tréninku. ZvySuje se objem, intenzita tréninku, zdokonaluje a stabilizuje technika,
rozviji se taktické mistrovstvi, a velkou roli zde hraje i psychicka stranka, proto i tu
nesmime opominat. Psychické naroky jsou zde opravdu velké. Nejen tak vysoké fyzické
zatizeni, ale i1 soutézni stres a Casté odlouceni od rodiny z divodu dlouhodobého
tréninku v zahrani¢i mé vliv na psychickou pohodu, proto i ji v€nujeme co nejvyssi
pozornost. Ani zde neztraci trénink vSestrannou slozku Ta v této etapé plni dileZitou

kompenzaéni a regenera¢ni funkci (Choutka, Dovalil, 1991), (Stilec a kol., 1989).

Rozdégleni téchto etap podle véku neni jednoznacné. ZaleZi na tiech slozitych
faktorech (Peri¢, Dovalil, 2010):

1) Typ dané sportovni discipliny. Kazdy sport ma ponckud jiné ndroky na
dlouhodoby trénink, jeho zahdjeni a v€k dosahovani vrcholové vykonnosti.
Naptiklad v gymnastice a krasobrusleni se s pfipravou zacind uz kolem 3-4 let
véku, a maximalnich vykonl pfedev§im Zeny dosahuji uz i v 15 letech. U
sportovnich her mizeme zacit az v 6-7 letech. Vrcholové vykonnosti se
dosahuje kolem 20. roku, a udrzet se mize mnoho let. S vytrvalosti mizeme

zacit 1 mnohem déle.
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2)

3)

25

Uroveii biologického véku, ktera se miize vyrazné lisit od véku kalendafniho. Na
tento rozdil musime byt schopni reagovat a sestavovat podle ného koncepci
tréninku.

Mira talentovanosti. Talentovanéjsi jedinec prochéazi tréninkovym procesem
mnohem rychleji nez méné talentovani jedinci. I to ma na koncepci tréninku

vliv. Zde vSak musime peclivé zohlediiovat biologicky vek, protoZze si miizeme

snadno talent zameénit s biologickou akceleraci.

Sportovni priprava déti

Pohyb je pro déti dilezity nejen jako nevyhnutelny predpoklad télesného rozvoje,

upevilovani zdravi, zvySovani télesné¢ zdatnosti, ale také pro jejich socialni rozvoj

(Kaplan a kol., 2010).

Zpusob zatéZzovani déti a mladeze musi vzdy respektovat biologicky ve€k jedince.

Piimétené zatéZzovani akceleruje rast i vyvoj ditéte, nepfiméiené vysoké mulze vést

k retardaci. Vysokd pohybova aktivita nemusi bezprosttedné negativné ovlivnit

organismus ditéte, ale diisledky se mohou projevit az v dospélosti. V kazdém vékovém

obdobi jsou piiméfena télesna cviceni vhodna a Zadouci, protoZze vedou k optimalizaci

organovych funkei, k rychlejSimu rastu funkénich kapacit télesnych systémi a ke

zpomaleni poklesu vykonnosti ve stati (Havlickova, 2003 in Staikova 2010).

Specifické poZadavky sportovni pripravy déti (Choutkova, Fejtek, 1989):

a)

b)

Trénink déti je co mozna nejvSestrannéjsi, zaméteny na rozvoj rychlosti, sily,
disciplin, ale také dalsi sporty, pfevazné sportovni a pohybové hry.

V tréninku dorostu se zuzuje zameéfeni atletickych disciplin, pfibyva rozvoj
specialnich schopnosti a dovednosti, ale stale je kladen diiraz na vSestrannost
tréninku.

ZvySovani vykonnosti je zavislé na pfiméfeném tréninku a na pfirozeném

rozvoji organismu.
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d) Aby dochazelo k spravnému rozvoji jak organismu, tak vykonnosti, musi mit

e)

trénink urcity fad. U mladSich ro¢niki dochazi k postupnému nértstu objemu
zatizeni, ve starSich ro¢nicich postupné i intenzity.
V tréninku musime brat v Givahu biologickou akceleraci a retardaci, proto se

musime snazit o individualni pfistup ke kazdému sportovci.

2.5.1 Cile sportovni pripravy déti

Cile ptipravy se mohou liSit od trenéra k trenérovi. Tuto rGznorodost mizZeme

ohranic¢it dvémi cili. Prvni z nich je dosdhnout vitézstvi, druhy zabava a napln volného

Casu. V nejlepsim ptipadé trenér dodrzuje tti zakladni priority (Peric, 2008):

1)

2)

3)

Neposkodit déti. Poskozeni se mlize objevit jak fyzické, tak psychické. Fyzické
vypliva z neimérnych tréninkovych davek, ¢emuz miZeme piedejit spravnou
pfimétenosti tréninku. Na psychické strance se podili pfevazné trenér.
Dlouhodoby tlak, uzkost, frustrace, podcefiovani mohou vést k psychickym
porucham, které maji zdsadni vliv na pozd¢jsi kvalitu zivota déti, proto se trenér
musi témto vliviim vyvarovat.

Vytvofit u déti dlouhodoby vztah ke sportu. Minimum déti se v budoucnu
doopravdy Zivi sportem. Ale pokud u co nejvétsiho poctu vytvotfime trvaly
pozitivni vztah ke sportu, tak pfesné¢ takovy pocet déti ma piedpoklady
k mnohonasobné lepsi kvalité zivota. To plati obzvlasté v dnesni dobé, kdy
prevlada sedavy zplsob zivota a zavratné se rozsifuje obezita.

Vytvoftit zaklady pro dalsi etapy tréninku. To plati hlavné pro koordinaci. Jak uz
jsem zminila v pfedchozich kapitolach, dit¢ ve véku 7-10 let prochazi obdobim
»zlatého veéku motoriky*, kdy ma nejlepsi predpoklady ucit se novym
motorickym dovednostem. Proto by mélo byt trenérskym cilem naucit déti co

mozna nejvice dovednostem.

2.5.2 Trenérsky pristup

Mladsi Skolni v&k je charakterizovano jako Stastné obdobi, ve kterém se déti

rozvijeji rovnomérné, pohyb je pro déti radost, sami ho radi vykonavaji a do soutézi se

vrhaji s vervou. Pravé proto by v tomto véku mél ptevladat herni princip, ze kterého

vychazi spontdnni pohyb s pfijemnymi prozitky. Pordzky by nemély byt divodem

stresujiciho postoje jak od trenéra, tak od rodict. Diky jesté nevyvinuté schopnosti déle

se soustfedit musi byt naplil pestra a Casto se obménovat. Déti snadno piejimaji nazory
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druhych, trenér je pfirozenou autoritou, proto jsou snadno ovladatelné. V tomto obdobi
musi jit détem trenér ptikladem, a snahou by mélo byt vytvofit u nich trvaly a kladny
vztah ke sportu, a rozvijet a formovat pozitivni vlastnosti osobnosti. Nemél by se ani
opomenout diraz na hygienu, Zivotospravu a denni fad (Peric, 2008), (Dovalil,

Choutkova 1988).

2.5.3 Rana specializace a trénink odpovidajici vyvoji
V piedchozich kapitolach jiz zaznélo, co znamena vSestrannd piiprava pfimefena
véku, a jaky mé dopad na dité. Naproti tomu stoji rand specializace. Jaké jsou mezi nimi
rozdily v riznych aspektech ptipravy, si ukdzeme v nasledujicim schématu (Dovalil,
Choutkova, 1988):
1) Trénink odpovidajici vyvoji
a) Strategie: vykonnost pfiméfena veéku, nejvyssi vykonnost je
perspektivnim cilem, détstvi a mladi je ptipravnou etapou
b) Trénink: vSestranny
c) Zatizeni: odpovida stupni vyvoje ditéte, postupné zvysSujici se zatéz
d) Psychologické rysy: trénink odpovidd mentalité tréninkové skupiny,
radost, hravost, prozitky
2) Rana specializace
a) Strategie: vysoka vykonnost co nejdiive, co nejrychleji dosdhnout
uspéchu
b) Trénink: Gizka specializace
c) Zatizeni: nepfimétfené zatiZeni na hranici inosnosti
d) Psychologické rysy: tvrdost, cilevédomost, tlak na vykon
Rana specializace se miize negativné odrazit i v samotném rustu ditéte. Spravna
intenzita zatiZeni, tedy trénink odpovidajici vyvoji, mize stimulovat rist kosti. Kdezto
vysokd intenzita, tedy rand specializace, mize tento rust zbrzdit az znemoznit (Chan,

Micheli, 1998).

2.6 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus je uspotfadani tréninkové zatéze v pribéhu jednoho roku.
Pfi jeho planovani vychazime zcili a kol pro dany tréninkovy rok, zterminové

listiny a predpokladanych hlavnich startli v sezoné. Jeho stavba je zavislda na mnoha
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faktorech jako vykonnost zdvodnikd, zda planujeme jeden nebo dva vrcholy aj.

(Jetabek, 2008).

2.6.1 Specifika roéniho tréninkového cyklu mladeze

Rozdéleni tréninkovych skupin se vétSinou provadi podle veku déti, a rozpéti
véku by nemélo piesahovat dva roky. Doporucené mnozstvi déti v jedné skupiné na
jednoho trenéra by mélo byt okolo 12-15 déti, ale z vlastni zkuSenosti vim, Ze tyto poCty
se Casto prekracuji. Dlouhodoby trénink muize probihat dvéma zpisoby. Bud’ trenéti
maji svoji skupinu ne¢kolik let, dokud nebude ¢as ptejit do specializované skupiny, nebo
po dovrSeni urcitého veéku ptestoupi k jinému trenérovi. Je ovSem dulezité, aby mezi
trenéry probihala spoluprdce pro vhodnou navaznost a komplexnost tréninku.
V ptipravkdch neméd ro¢ni tréninkovy plan klasické clenéni jako v pokrocilejsich
etapach tréninku. Trénink je utvaren spiSe formou krouzkd, a vétSinou probihaji pouze
ptes Skolni rok. Uskuteciiovani tréninkll je zavislé na pocasi. Pfes zimu se pobyva
v télocvicnach, pres teplé obdobi na stadionech. Probiha vétSinou dvakrat tydné, a trva

v rozmezi 1-1,5 hodiny (Jetabek, 2008).

2.6.2 Tréninkova jednotka a jeji organizace

Tréninkova jednotka je zékladni stavebni jednotkou sportovniho tréninku. Cile a
ukoly tréninkové jednotky jsou soucasti koncepce sportovniho tréninku, a jsou svazany
s cili a ukoly tréninkovych cykli. Zatizeni v tréninkové jednotce vychazi z pozadavka
vyplyvajicich z jejiho zatazeni v ramci tréninkového planu. Promysleni souvislosti a
dikladna ptiprava tréninkové jednotky zvySuji pravdépodobnost ocekavaného
tréninkového efektu. Dilezité je respektovat zakonitosti platné pro vnitini stavbu

tréninkové jednotky (Pinos, 2009).

Tréninkovou jednotku délime na tfi hlavni ¢asti (Dovalil a kol., 2002):

3) Uvodni ¢ast. Ta ma za ukol pfipravit sportovce jak po fyzické, tak
psychické strance na tréninkové zatizeni. Trenér sdéluje, jaka bude napln
tréninku, a také mize hodnotit predeslé udalosti jako posledni trénink
kterému pfipravujeme organismus na zatéz. ZajiStujeme jak zvyseni
aktivity organismu, tak i prevenci proti pfipadnym svalovym zranénim.

Rozcvi¢eni by melo trvat 20-30 minut, podle potieby i déle. Je zde
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4)

5)

zadouci dislednd kontrola od trenéra, a v kazdé mysli sportovce by mélo
byt rozcviceni hluboce zakotfenéno.

Hlavni ¢ast. Zde plnime hlavni ndpli tréninku podle planu. MiZze se
jednat o osvojovani nebo stabilizaci dovednosti, stimulaci pohybovych
schopnosti, testovani trénovanosti atd. Plnit miZeme bud’ jeden, nebo
vice ukold. Pokud jich plnime vice, nemé&ly by byt v tréninku sefazeny
nadhodné, ale méli bychom respektovat psychickou a funkéni naro¢nost
dané ndplné¢ a 1 aktudlni stav unavy. M¢li bychom brat v uvahu
posloupnost, kdy na zalatek tadime uceni koordinace, techniky a
rychlost, poté kondi¢ni rozvoj vytrvalosti a sily, a na zavér miZeme
oveéfovat diive nauc¢ené dovednosti. Dovednosti miizeme fadit na zavér,
pokud chceme napt. vyzkouSet jejich odolnost vi¢i uUnavé.
(Semiginovsky in Dovalil a kol., 2002)

Zavere€na cast. Zde prichdzi na tadu uklidnéni a uvolnéni organismu.
K tomu pouzivame ¢innosti nizké intenzity jako klus, plavani, a nakonec
stre¢ink s delSimi vydrZzemi nebo kompenzacni cvifeni. Toto vSe

urychluje regeneraci a navrat k rovnovaze vnitiniho prostredi.

Vedeni tréninku klade ndroky na komunikaci mezi trenérem a sportoveem nebo

druzstvem. Komunikace je oboustrannd a ma povahu interakce, tzn., Ze pfenos

informaci ovliviiuje jak cilovy objekt, tak i toho, kdo informaci podava. Komunikace a

vztah mezi trenérem a sportovci ovlivituje efektivitu a pribeh tréninkové jednotky, a

maji riznou podobu v jeji organizaci (Dovalil a kol., 2002).

Tuto organizaci nazyvame socialné interakéni formy (Psotta, Velensky a

kol., 2009):
1)

2)

Hromadna forma. Cinnost je vykondvana viemi ziky soudasné,
trenér tidi vesSkerou ¢innost, a pfevazuje jednosmérnd komunikace.
Tato forma je narocnd na organizaci, pfistup je spiSe raciondlni, a
dochazi k nedostatku emoc¢nich podnéta.

Skupinové forma. Bohatsi interakce mezi ucitelem a skupinou,
vice emocnich podnétl, kvalitng$i zpcétnd vazba, mensi
formalnost. Skupinové formy miizeme délit jesté podle sloZeni a to

na stejnorodou (homogenni) skupinu, kde se objevuji Zaci napt.
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podobné  vykonnosti, somatotypu, nebo na rtznorodou
(heterogenni), kde je rozdéleni zaki ndhodné.
3) Individualni forma. Tato forma se pievazné objevuje u

vrcholovych sportovct.

2.7 Vychova

Ve sportovni vychové se potkdva vice Ciniteli najednou. Mezi ty nejhlavnéjsi patii
trenér, rodice, Skola a sportovni klub. Vychové velmi napomahd, kdyz tito Cinitelé
spolupracuji. Rodice podporuji dit€¢ ve sportu, trenér vi o jeho chovéni a prospéchu,
Skola bere v tivahu danou sportovni aktivitu. Ne vzdy ale dochazi k takovému souladu.
Velmi nepiiznivé plsobi, kdyz vztahy mezi rodici a trenérem neklapou tak jak by mély.
Casto se stava, ze rodi¢e pod vidinou skvélych vysledkil a umisténi tlaéi na trenéra, aby
se pozadované vysledky dostavily ihned, ¢imz vyvijeji tlak i na samotné dit&. Zadouci je
podpora ditéte ve sportu, ale nezasahovani do trenérské prace. DalsSim velmi dulezitym
aspektem je vztah trenéra a svétence. Pokud chceme dité spravné vychovavat, je zasadni
jit ditéti piikladem. Mezi vychovné €initele patii i samotna tréninkové zatéz, ktera casto
pfinasi az nepiijemné pocity, a které dité zase prekond houzZevnatosti a vytrvalosti, coz
jsou nedocenitelné vlastnosti pro zivot (Dovalil, Choutkova, 1988), (Choutkova, Fejtek,

1989).

2.8 Atletické soutéze pro déti

2.8.1 Détska atletika

Détska atletika, kterou u nas zname spiSe pod nazvem IAAF Kids‘ Athletics je
projektem rozpracovanym v Némecku za podpory IAAF. Je to zajimavy a pestry
projekt, ktery vyuziva netradicni zajimavé nacini s cilem co nejvice zaujmout déti.
Jejim prostfednictvim si déti mohou vyzkouSet nejriznéj$i atletické discipliny
zabavnou, a pro déti rozhodné zajimavéj$i formou. Je zde moznost vyzkousSet si
ptekazkovy sprint, kombinaci slalomu, pfekazek a sprintu, odhody medicinbalem, skok
do dalky z mista, skdkani do kiiZe, skakani ptes Svihadlo a hod obloukem na cil. Po
svété se konaji Skoleni na toto téma se snahou rozsitit tuto myslenku do celého svéta

(Kaplan, Valkova 2009).
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2.8.2 Kinderiada

Pod timto nazvem se skryvaji atletické zavody pro déti druhych az patych tiid
zékladnich 8kol v CR. Opét se zde déti seznamuji s atletickymi disciplinami zdbavnou
formou a snahou je u nich vytvofit trvaly zéjem o atletiku. Zavodu se ucastni druzstvo
Skoly tvofeno cCtyfmi chlapci a CEtyfmi divkami, pficemz jeden chlapec a divka
reprezentuji jeden ro¢nik. Mezi disciplinami se objevuje béh na 60 m, skok do dalky
z mista a z rozb&hu, hod plnym micem, hod kriketovym micem a Stafeta na 4x60 m

(Kaplan, Valkova 2009).

2.8.3 Détské atletické zavody s €eskou sporitelnou

Tyto zavody jsou organizovany Ceskym atletickym svazem, a konaji se pfi
vybranych sportovnich akcich na tizemi CR. Soutézi se v disciplinach z IAAF Kids*

Athletics, a maximalni vékova hranice je 12 let (Kaplan, Valkova 2009).

2.8.4 Pohar Rozhlasu s Ceskou spofitelnou

Pohar Rozhlasu je soutéz zdkladnich Skol, kterd vytvaii a udrzuje atletické
tradice na zakladnich Skolach, a snazi se déti ptivést k dlouhodobému sportovani. Je
garantovany Ceskym atletickym svazem a Asociaci §kolnich sportovnich klubti CR, a je
uréena pro déti druhych stupnii. Jednd se o postupovou soutéz, kdy vrcholem je
republikové findle. Discipliny jsou rozdé€leny podle kategorii mladsi a star§i Zactvo.
Najdeme zde beh na 60 m, skok do délky a do vysky, béh na 600, 800, 1000 a 1500 m,
hod kriketovym mickem, vrh kouli a Stafeta 4x60 m (Kaplan, Valkova 2009).

2.8.5 Projekty Asociace $kolnich sportovnich kluba CR

Asociace organizuje soutéze a té&lovychovné akce prostiednictvim jednotlivych
$kolnich sportovnich klubti, okresnich nebo krajskych rad, a sekretariatu ASSK CR pro
zakladni a stfedni Skoly. Pro Zzéky prvnich stupiii zakladnich Skol se pofada atleticky
trojboj zaméfeny na atletickou vSestrannost. Déti jsou rozdéleny do dvou kategorii, a
v kazdé kategorii zavodi vzdy dva chlapci a dvé divky. Zavodi se v béhu na 50 m,
skoku do dalky s modifikovanymi podminkami a hodu mi¢kem. Pro vyssi stupné jsou
atletické Ctyrboje. V jednom druZstvu startuje pét zdvodniki a discipliny jsou béh na 60

m, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem nebo vrh kouli a vytrvalostni béh.
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2.8.6 Projekt sport bez predsudki

Projekt nabizi riznd sportovni odvétvi k naplni volného Casu pro déti tieti az
devaté tridy zékladnich kol a viceletd gymnazia. Kategorie se déli na Mini, Benjamin,
Junior a soutézi se vicemén¢ ve stejnych disciplindch jako u pfedchoziho projektu. Akce
se sklada z tréninkovych dnt (1,5 hodinovy trénink) a ze samotné¢ho soutézniho dne

(Kaplan, Valkova 2009).

2.8.7 Projekt European Kid’s Athletics Games (EKAG)

Tento projekt je jeden z nejvétsich zadkovskych zavoda Evropy. Déti se déli do
kategorii 11let a mladsi, mladsi Zzactvo 12-13 let a starSi Zactvo 14-15 let. Discipliny
jsou opét stejné jako u predchozich soutézi. Mladi atleti mohou diky tomuto projektu
zavodit v mezindrodni konkurenci a soupefit szaky stejnych vékovych kategorii

raznych evropskych statt (Kaplan, Valkova 2009)

2.9 Prehled zkoumané problematiky

V této kapitole popisi vyzkumy z ptedchozich praci zabyvajicich se problematikou
sportovni piipravy malych déti. V kapitole diskuze poté vysledky téchto praci

porovnam s vysledky vlastniho vyzkumu.

Jirovec (2010)
Ve své praci hodnotil pohybovou gramotnost déti navstévujici atletické
ptipravky. Dale zkoumal, jak jsou déti pfipravovany na zakladnich Skolach a jak jsou
ptipravovany v jinych zajmovych krouzcich. Také vytvoftil soubor cvi€eni pro testovani

zéakladnich koordinaénich schopnosti vhodny pro déti ve véku 6-8 let.

Staiikova (2013)
Stanikkova zkoumala, jak4 je atletickd gramotnost zakG prvniho stupné na
zédkladni skole. Také zkoumala, zda budou lepsich vysledki dosahovat zéci 1. nebo 5.

ttidy, a zda budou mit lepsi pohybovy projev pravidelné sportujici déti.

Staiikova (2010)
V této bakalarské praci popisovala zvladnuti zdkladnich atletickych dovednosti

déti prvniho stupné zadkladni Skoly navs$tévujicich pravidelné atletickou pftipravku.
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Z potizeného videozdznamu vytvofila kinogramy, a z nich hodnotila provedeni kazdé
dovednosti. Domnivala se, ze diky atletické ptipravé budou mit dobré technické zaklady

jednotlivych dovednosti.

Hajkova (2010)
Hajkova se zabyvala atletickou piipravou déti v mladSim Skolnim veku.
V teoretické casti rozebirala obecné principy sportovni ptipravy déti, ve vysledkové
Casti popisovala nacvik zakladnich atletickych disciplin (béh, skok, a hod) doplnénym o
pripravna cvifeni, a nasledné¢ uvedla vycet her a cviceni, které rozviji zakladni
pohybové schopnosti (koordinace, rychlost, sila, vytrvalost), jakozto zéklad vSestranné

sportovni pfipravy, jejiz vyznam byl vysvétlen v teoretické Casti prace.
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3. Prakticka cast

3.1 Cile, ukoly, hypotézy

3.1.2 Cile prace

Popsat urovenn dovednosti ve vybranych cvieni déti navstévujici atletickou
ptipravku, a srovnat tuto uroven u déti ve véku 5-6 let a 8-9 let. Zjistit, jestli déti

navstévujici 1 jiné sportovni krouzky budou dosahovat vyssi trovné dovednosti.

3.1.3 Ukoly prace

- vybrat vhodné cviky pro zkoumani trovné dovednosti

- natocit dané cviky

- vytvofit kinogramy

- popsat techniku provedeni pomoci kinogramu a videa

- porovnat troveil dovednosti mezi détmi dvou vékovych kategorii

- vyhodnotit informace ziskané od rodici

3.1.4 Hypotézy prace

HI: star$i déti budou dosahovat vys$si urovné dovednosti
H2: déti navstévujici 1 jiné sportovni krouzky budou dosahovat vys§i Grovné

dovednosti

3.2 Metodika

Cilem mé prace je posouzeni urovné dovednosti déti ve véku 5-6, a 8-9 let, a
nasledné porovnani této tirovné mezi obéma vékovymi kategoriemi. Dale také zjistit,
zdali jsou na lepsi Grovni déti navstévujici 1 jiné sportovni krouzky. K dosazeni téchto
cili jsem pouZzila metodu pozorovani, analyzy, porovnavani a rozhovoru. Z tréninku
jsem pofidila videozdznam, pozdé¢ji upraveny do podoby kinogramil, které jsem
analyzovala, provedla hodnoceni dovednosti, porovnala vzdy dva kinogramy, jeden
z kazdé kategorie, a metodou rozhovoru jsem ziskala informace od rodicl, které jsem

dale zhodnotila.
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3.2.2 Popis skupin

Pozorovani jsem provadéla ve dvou smiSenych skupinach ze stejné atletické
ptipravky pod klubem SK Aktis Praha. Mladsi skupinu 5-6 let jsem par mésicl
trénovala, a ve star$i skupin€ 8-9 let bylo také par déti, které jsem trénovala. Trénink

probihal venku, a jelikoZ byla jesté velké zima, tolik déti nepfislo.

3.2.3 Organizace testovani

Z kazdé skupiny jsem natacela 7 déti. Détem bylo vysvétleno, co je ceka.
Nataceni predchazela ukdzka cviku, a kazdé dité mélo dva pokusy na provedeni.
Vhodné byla pfitomnost dalSiho trenéra, ktery se zrovna nezaméstnanymi détmi
provadeél jinou ¢innost. Diky velké zimé to bylo Zadouci. Cviky nejsou pro zadné z déti
nové. JelikoZ uz se s nimi v pribehu tréninku ¢asto setkaly, mély by je zvladat.

Vybér cviki:
- béh
- skipink
- ptedkopavani s natazenymi nohami
- skok z mista
- hod mickem

- ptebch prekazky
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4. Vysledky

Béh
VEk S let

Obrazek 1: béh a)

Zde u 5 letého chlapce mizeme vidét ndpadny néklon a ptedsun brady ve sméru
béhu. Chybi prace rukou, které obcas stagnuji upln€, nebo se pohybuji pouze
v nepatrném rozsahu. Z divodu ndklonu je bézecky krok kratky, ale musime brat
v uvahu jeho zatim maly vzrist. Na druhou stranu mam z nahravky celkovy dojem na
tak malé dité¢ spiSe pozitivni, jelikoz beéh vypada uhledné a pravidelné, a nedochazi

k Zaddnym komihavym pohybtm navic.
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VEk 9 let

=

Obrdzek 2: béh b)

U 9 letého chlapce je patrny drobny néklon trupu ve sméru béhu. Prace rukou je
lepsi nez u mladsiho chlapce, ale prostor pro zvyseni rozsahu pohybu rukou tu je jesté
dost vyrazny. Kolena jsou vedena pomérné nizko. Chlapec je uz celkem vysoky, proto
by délka kroku mohla byt uz del$i. Opét je znahravky patrny Uhledny béh bez
zbyte¢nych pohybi navic.

Srovnani

Kdyz srovndm ob¢ nahravky a oba kinogramy, musim fict, Ze jsem cekala
mnohem znatelnéj$i rozdily. Z vlastni zkuSenosti vim, jak ob¢as vypadd béh 5 letych
déti. Nejspis to bude vybérem cvi€encti, jelikoZ znatelnéjsi rozdily nez u téchto dvou

chlapcii byly v samotné kategorii 8-9 let.
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Skipink

VéKk 6 let

———— e

e —— —

Obrazek 3: skipnik a)

U tohoto provedeni skipinku najdeme dost chyb. Ptfi obou pokusech doslo ke
ztraté rytmu pohybu, a chlapec postupné pieSel do poskakovani z nohy na nohu. Poté
zacal vizualné€ kontrolovat pohyby nohou, a doslo k uplnému vypadnuti z pohybu. Prace
pazi byla velmi nepravidelna, a pohyb doprovazel pohyb trupu zeptedu dozadu.

Celkovy dojem z nahravky je velka neuspotadanost pohybu a hodné pohybi navic.
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VEk 9 let

Obrazek 4:skipink b)

Zde je patrny velky naklon trupu vzad. Chlapec puziva v urcitém rozsahu i prace
pazi. O skipinku se zde ale moc mluvit neda. Ze zac¢atku pohybu je pod kolenem tupy
uhel, a postupné dochézi spiSe na skdkavy beh. Jinak ale nedochazi ke kroutivym

pohybiim navic.

Srovnani

U skipinku jsou uz znatelnéjsi rozdily v Grovni provedeni cviku, 1 kdyZ ani jedno
provedeni neni spravné. Starsi chlapec vypadd u cviku mnohem uhlednéji nez chlapec

mladsi, prace pazi je pravidelna.
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Pfedkopavani s nataZzenymi nohami

VéKk 6 let

Obrdazek 5: predkopavani s natazenymi mohami a)

Ze zacatku pohyb spiSe pfipominal rychlou chizi s napnutymi nohami. Posléze
se objevil urcity odraz, ale byl velmi nevyrovnany, a kazdou nohou byl proveden jinou
silou. Je patrné, ze paze kopiruji pohyb nohou, po celou dobu jsou natazené. Celkové je

pohyb zase thledny, a nedochézi k Zddnému vyraznému krouceni trupu.

Vék 8 let

Obrazek 6: predkopavani s natazenymi nohami b)

Zde uz je ptedkopévani provadéno vice odrazové, sila odrazi je také rizna, ale
riuznost se objevila ojedinéle. Chlapcovi se obcas propadlo tezisté. Paze opét kopiruji

pohyb nohou, jsou natazené po vétSinu pohybu.
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Srovnani

Oba pokusy byly provedeny uhledné. Vyskytuji se zde stejné chyby, a to
natazené paze a provedeni odrazu riznou silou. Préci pazi pfisuzuji k jest¢ nedostatecné

rozvinuté schopnosti provadét rozdilné pohyby nohou a pazi.

Skok z mista

VéKk 6 let

Obrazek 7: skok z mista a)

Nejvétsi chyba je sklonénd hlava po celou dobu skoku, coz vede ke zkraceni
skoku. Ptiprava na odraz je dostacujici. Paze zde pomahaji délce skoku, ale mohly by
vysvihnout jeste vySe. Doskok je proveden hezky, kdy necekd jen na dopad, ale snazi se
skok co nejvice prodlouZit a kon¢i prepadem vpted. Az na sklonénou hlavu je to pokus

povedeny.

Vék 8 let

Obrazek 8: skok z mista b)
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Ptiprava na odraz je opét p&€knd, paZe by také mohly vySvihnout vyse. Poloha
hlavy je lepsi, a i zde se hol¢icka snazi prodlouzit skok tim, Ze jen necekéd na dopad, ale

aktivn¢ nohama pracuje vpied. Dopad kon¢i na nohou.

Srovnani

AZ na polohu hlavy, jsou skoky na velmi podobné aZz stejné urovni. Je patrna

aktivni snaha co nejvice prodlouzit skok, ruce jsou zapojeny téméf totozne.

Hod mi¢kem

VéKk 6 let

i \

Obrdzek 9: hod m'ékem a)

PfednoZeni je pouze mirné az Zadné a navic Spatnou nohou. Piiprava k hodu
chybi, vaha je rozloZzena na obou nohach. Hod je proveden pouze pazi bez zapojeni

trupu. PaZe neSvihd, je pouze vedena tahem, a micek opousti ruku ve velmi vysoké

MW7

Obrazek 10: hod mickem b)
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Hol¢icka se pfi pokusu ustdlila do pocatecni polohy. Je pfednozena spravna
noha, ale vaha je Spatn¢ pfenesena na predni nohu. Nedochdzi k zddnému naptahu. Paze
je vedena velmi nizko, pokréend, brzy predbihd trup, a hod je proveden tahem. Micek

nedoletél ani k siti, kterd nebyla dal nez 4m.

Srovnani

Kdyby nebyl u kinogram uveden vék, dvoulety rozdil bychom pravdépodobné
nepoznali. U pokusti probehly jiné i podobné chyby, ale u starsi divky neni, jak by se
ocekavalo, dovednost 1épe zvladnuta.

Béh pres prekazky

VEk S let

Obrdazek 11: prebéh prekazky z boku a)
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Obrazek 12: prebéh prekazky zepredu a)

Jak mizeme vidét, paZe jsou rozhozené uz pii ndb&éhu na prekazku. Svihova
noha nejde pfimo na piekazku, ale je vytoCena smérem ven v pokréené poloze,
pretahova noha je skréena pod télem. Spise nez o prebehu prekazky zde mizeme mluvit

Vv v

propadne do kolen, a télo se dostava do rotace.

Vék 9 let

Obrdazek 13: prebéh prekazky z boku b)
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Obrdazek 14: prebéh prekazky zepredu b)

U starsi divky se paZe rozhodi az po pieletu piekazky, zpocatku pracuji pekné.
Svihova noha je zde vedena také bokem, ale v mensi mife, a je nataZena. Pietahova
noha je vedend pod télem. Z boku mizeme vidét, Ze letovd fiaze a poloha vni je

zachovavana pfili§ dlouho, a také se spiSe jedna o ptreskok nez o prebéh, jelikoz i zde

Vv v

Srovnani

U divek se objevuji podobné chyby, ale i pies to je u starsi divky patrna lepsi uroven

provedeni této dovednosti. To je vidét hlavné na uhlazenosti provedeni.

Vyhodnoceni rozhovori

Na tréninku, pfi kterém jsem pofizovala videozdznamy, jsem se také ptala rodicu,
zda jejich déti navstévuji jesté néjaké dalsi sportovni krouzky, poptipadé jaké to jsou.
Zajimalo m¢, zdali tento fakt ma velky vliv na Groven dovednosti déti, a jestli budou

diky tomuto zjisténi patrné rozdily i v jednotlivych kategoriich.

Navstévuje Vase dité jesté jiny sportovni
krouzek nei je atletika?

B ANO
B NE

Graf 1: Navstéva dalsich sportovnich krouzku
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Tabulka 1: Druh sportovnich krouzki

StarSi Miadsi
1 Plavani 1 Plavani
2 Plavani 2 Plavani
3 Sportovni hry 3 Plavani
4 Plavani, florbal 4 Sokol-vSestrannost
5 Tenis 5 Fotbal
6 Plavéni, judo 6 Zumba, plavani
7 Atletika ve Skole 7 Plavani

Z grafu je patrné, Ze na otazku, zdali déti navStévuji dal§i sportovni krouZzky,
odpovédeli vSichni rodice ano. Jako nejCastéjsi krouzek, ktery déti navstévuji, je
plavéani. Jelikoz nikdo z Setfenych déti nenavstévuje jen danou atletickou ptipravku,
nemohu posoudit tento vliv. Ani déti, které navstévuji vice nez jeden krouzek, nad

ostatnimi znateln€ nevynikaji.
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5. Diskuze

Stanikova (2010) ve své praci popisovala Uroven zvladnuti zakladnich atletickych
dovednosti déti prvniho stupné zakladni Skoly navStévujici pravidelné atletickou
ptipravku. Pfedpokladala, Ze déti diky atletické pfipravé budou mit dobré zéklady

techniky jednotlivych cviceni.

Hned ze zacatku souhlasim s jejim tvrzenim, Ze déti maji zkracené svalstvo. I déti
v mych zkoumanych skupinach trpi zkracenym svalstvem, a to pravé i ta starsi, u které
by se dalo pfedpokladat z ditvodu delSiho navstévovani ptipravky, Ze tento problém
nebude tak rozsiteny. Na druhou stranu timto problémem trpi spiSe chlapci. Divky jsou

vvvvv

nedokézi provést pokazdé stejné provedeni pohybu.

Velky vyznam pro rozvoj obecnych pohybovych schopnosti maji skoky, hody,
prekonévani prekazek a béh (Dostal, Velebil a kol. in Hajkova 1992). S tim se naprosto

ztotoznuji, proto milj vyber cvikl pro tento vyzkum shleddvam spravnym.

Hypotézu, ze stars$i déti budou dosahovat vysSi Grovné dovednosti, nejprve
zhodnotim u kazdé dovednosti zvlast. Abych se u vSech dovednosti neopakovala, ve
star§i kategorii byla jedna divka, kterd dosahovala ve vSech dovednostech stejnych

vysledku jako déti mladsi kategorie.

Dvé ze sedmi zkoumanych mladsich déti mély provedeni béhu velmi pekné. BEh byl
uhledny, plynuly, znat byla prace pazi a ndklon trupu byl v potadku. U dalsich déti bylo
velké uskali v praci pazi, kterd byla velmi nedostatecnd. Dale si ¢asto koukaly pod
nohy, coz vedlo k naklonu trupu a kratkému bézeckému kroku. U nékterych dochazelo
k machani pazi ve stylu ,padlovani“, diky kterému si moznd myslely, Ze zrychli.
Naopak to ale vedlo k vytaceni trupu. Star$i déti podavaly velmi pékné vysledky. U
vSech byla zfejma prace pazi, i kdyz ne v Upln€ plném rozsahu. KdyZ byl u nich patrny
naklon trupu, byl pouze velmi mirny, a kazdé provedeni bylo plynulé a tihledné bez
zbyte¢nych pohybl navic. V diplomové praci Staikové (2013), kde hodnotila sprint u
zakia 1., a 5. tfidy, ji vysly vysledky hovoftici o trochu 1épe pro mladsi kategorii. Diky
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mému vyzkumu s tim nemiZzu naprosto souhlasit. AZ na jednu vyjimku dosahovaly
lepsich vysledki starsi déti. U déti Staitkové se Casto objevovala kiecovitost pii béhu. U
mych déti to byla spiSe nedostatecnd prace rukou, a u téch mladSich jesté priliSné

pohyby trupem.

DalSimi dovednostmi je skipink a pfedkopavani s natazenymi koncetinami. Jde o
specidlni bézeckd cvifeni, a star§i déti mély mnohem vice ¢asu na nacvik, proto se da
opravdu piedpokladat, ze budou dosahovat lepSich vysledkid. Zajimalo m¢ ale, zda se
najde v mladsi kategorii dit€, kterému staci o tolik méné €asu, aby dosahovalo trovné
star$i kategorie. V mladsi kategorii vSechny déti kopirovaly pazemi praci rukou, byly
zatnuté v natazené poloze. Také se u mladSich déti castéji objevovala raznost sily
odrazu. Pér déti ze starSich predkopévani zvladlo bez vétsich chyb. Skipink zvladly dvé
déti z mladsi kategorie opravdu pekné. Sice byly v pohybu trochu posazené, ale
hodnotim urovenn pozitivné. U dalSich déti skipink spiSe pfipominal béh, nebo byl
provadén velmi nepravidelné a nerytmicky. StarSi déti zvladaly skipink velice pékné. U
dvou starSich déti se objevil mirny zaklon, a chlapec z kinogramu trochu pokulhaval, ale
jinak provedeni dalSich déti bylo pékné. Co se celkové tyce, n€které déti z mladsich, se
dokazali technikou velmi pfibliZit par jedinciim ze starSich, coz mé mile piekvapilo.

Byly to ty déti, které byly také nejlepsi z mladsi kategorie v béhu.

U hodu mickem obé¢ kategorie dosahovaly dost podobnych vysledki. VSechny déti
mély v piipravné fazi pokréenou ruku, chybél napfah a pouze u dvou déti v obou
kategoriich byl urcitym zptisobem zapojen trup. Tyto chyby se také objevovaly u déti
v praci Staiikové (2010). Nejvice patrné u déti byla zaméfenost veskerého soustiedéni
na prehozeni vysoké sité. Tento problém se nejvice objevoval v mladsi kategorii, a také

to mohlo mit vliv na technické provedeni hodu. Par déti z toho bylo az zklaméano.

Skok z mista byl mezi kategoriemi nejvyrovnanéj$i. Vyrovnanost ve skoku u svych
déti uvadi 1 Staiikkova (2010), a také se u jejich déti objevovaly podobné chyby jako u
mych. U tii déti v obou kategoriich dochédzelo k pouhému ¢ekani na dopad, chybéla
snaha skok prodlouzit, a u dvou z obou kategorii chybé¢la uplné prace pazi. Ze starSich
déti to byla vySe zminénd divka, kterd skok provedla jesté¢ hife nez déti mladsi

kategorie.
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Pieb&h piekazky porovnam s diplomovou praci Jirovce (2008). Skoro u vSech mych
déti mladsi kategorie byla Svihova noha vedena stranou. Déti, které Svihovou nohu
vedly pfimo do piekazky, byly ty déti, které dosahovaly nejlepsi irovné v béhu. Vedeni
Svihové nohy stranou se objevovalo témer u vSech starSich déti. Také u vSech dochazelo
spiSe k pfeskoCeni prekazky, ale to mohlo byt zplisobeno tim, Ze mély o néco vyssi
prekazku nez déti mladsi. Svihova noha vedena stranou, a vysoky vzlet t&Zisté se

objevoval i u zkoumanych déti v préaci Jirovce.
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6. Zaveér

Prostudovala jsem ptisluSnou literaturu, popsala jsem techniku provedeni danych
cvikd, porovnala Uroven dovednosti mezi dvémi kategoriemi, a snazila jsem se zjistit,

zdali mé na tuto Groven vliv navstévy dalSich sportovnich krouzk.

Ptedpoklad, ze star$i déti budou dosahovat lepSich vysledkti nez mladsi déti, se
jednoznacné nepotvrdil. Déti z mladsiho Zactva, které dosahovaly podobné trovné, jako
nékteré strasi déti v behu, dosahovaly taky podobné tirovné€ ve skipinku, pfedkopéavani a
ptekazkach. Jak u hodu, tak u skoku byl pohyb provadén také dosti podobné. Starsi
hol¢icky dosahujici stejné urovné jako mladsi déti, se mize tykat biologicka retardace.
Ze vSech starSich déti byla i nejmensi, proto je tu opravdu vysokéd pravdépodobnost

tohoto piipadu. I toto vyvraci moji hypotézu.

Druhy ptfedpoklad, Zze déti, které navstévuji sportovni krouzky navic, budou lepsi
nez ostatni déti, se také nepotvrdil. Je to z toho dliivodu, ze v§echny déti navstévuji vice
krouzkt. Ale ani déti, které navstévuji jest€ vice krouzkl nez ostatni, lepSi trovné
nedosahuji. Dle mého nazoru by se rozdily objevily, kdyby Setieni probihalo na Skolach,

kde se vyskytuji jak sportovci, tak nesportovci.

Trénovala jsem jak mladsi, tak star$i kategorii, a celkové jsem radéji trénovala
kategorii star§i. Déti jsem méla ale vzdycky skvélé v obou kategoriich. Byla jsem
potéSena kladnou odezvou od déti i od rodi¢l, coz mi také dodavalo obrovskou
motivaci do dalSich tréninkti. Sportovni pfiprava déti je nedilnou soucésti jejich vyvoje,

a vede k vytvofeni kladného a dlouhodobého vztahu k pohybovym aktivitdm.
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