Lidé ve véku 15 — 18 let

Charakteristika:

e Dokoncuje se vyvoj ristu

e dokoncuje se anatomicka disproporce

e svalstvo zacina silit

e vyvojsily

e mizi disharmonie motoriky

e pohyb se utvaii individualné - specificky

e plny rozvoj pohybovych schopnosti

e hleda se specifické uplatnéni — nejlepsi moznost vyuziti svych kvalit a prednosti

Casté ptipady:

> 15-—16let

> nahly rist

> disharmonie motoriky — pohyb je neusporadany

> svalstvo se nedokaze rychlosti riistu pfizplsobit, potfebuje vic ¢asu na sviij vyvoj,
proto je pohyb lehce neuspotadany

Pohybové¢ aktivity :

x  neprofesionalni hleditko — lidé bez profesionalni sportovni ambice — normalni
populace

x obdobi studia nebo zaméstnani - klesa kazdodenni pohybova aktivita - mluvi
se o zacatku stadia tzv. hypomobilie

x dilezita motivace - k zdjmovému sportovani — nové sporty a atraktivni cviceni

% pohyb spiSe provozovat ve skupiné lidi (zajmové spolky, kluby)— individualné je Casto
sport nezazivny

x  sport se mize v tomto véku vykonavat takika jakykoliv na jakémkoli misté
¢lovek je plné fyzicky zdatny na jakoukoli ndmahu
pozor — na vlastni védomé nedostatky a omezeni (fyzické nedostatky — vytrvalost,sila ,
omezeni — alergik, astmatik, fobie)

% sportovni aktivity jsou vykondvany v ramci relaxace, uvolnéni ptebyte¢né energie,
utuzovani télesné kondice a zdravi, pro radost - pobyt s ptateli

x  sportovni aktivity v prirodé — cyklistika, béh, turistika — NORDIC WALKING (chtize
v pfirod¢ s holemi)

% halové aktivity - aerobiku, squash, bojova uméni — nartsta obliba u téchto druhti
aktivit (bojové sporty - karate, judo pomaha pfi rozvoji sily, vytrvalosti, ale také
mrStnosti, ohebnosti a celkové harmonii téla), dalsi zajmové sporty v hale — tenis,
florbal, umélé horolezecka sténa, plavani (bazén)

x  méstsky prostor — asfaltové cesty (in — line brusle), speciélni parky (scate-park — in —
line brusle, skateboard, kolo) — také ziskava na oblib¢

x v zimnim obdobi - halové sportovni aktivity, bézecké lyZovani, sjezdovky,
snowboard, skialpinismus, horska i bézna turistika se snéznicemi + opét kombinace
NORDIC WALKING a snéZnice

x v tomto veéku je znatelny narast inavy — psychické vytizeni ze $koly ¢i prace —
dualezité dbat na regeneraci —sport je dilezitou soucasti aktivni regenerace, pouze
regenerace pasivni — sledovani televize, pocitac - je nedostacujici a nespravna

¢ sportovni hleditko — zaméteni na urcity sport — zdokonalovani dovednosti v tomto




oboru

¢ sportovni davky — postupné navySujeme — I. trénink denné az III. Nekdy IV.

¢ Intenzita — pohyb ve vSech intenzitach — Klidova az I'V. (sprinterska rychlost) +
regeneracni faze

¢ pohyb od kratkych, rychlych, nékolikrat se opakujicich usekt, pres stiedni vzdalenosti
az k vytrvalosti, vSe se d4 provadét

¢ sila — na zacatku vlastni télo, postupné se muize jit pod ¢inku a zavazi zvySovat, nejde-
li o vzpérace nebo néco takového — sila s polovinou vahy téla (pi: 60kg — 30kg Cinka)

¢ pohyb — dilezité délat spravné technicky (byt vybaven technickymi predpoklady)

¢ jakykoliv profesionalni sport (lyZaf,cyklista,fotbalista,tenista....atd.)

Jidlo a piti:
v dutlezita slozka — nepostradatelna
v dutlezité dodrzovat spravny pitny rezim (podle potieby a vydeje jedince)
v dutlezita spravna volba jidla — pokryti potieb téla, nezatézuje organismus, dodava
potfebné zZiviny - energii

2 v profesionalnim sportu — disledné dodrzovat

> dopliovat stravu o specialni dopliikové prostiedky jak piti (iontové napoje), tak jidlo

2 dodavat dopliky stravy (vitaminy, dalsi preparaty — pt: regenerace R2, bcea ...atd), pro
pokryti vydané energie a mineralnich latek

Postoj k zivotu:
m  dbat na denni rezim
postoj k Zivotu — pohybu, sportu
alkohol
koufeni — cigarety _ kouf, dehet .....
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