Starsi Skolni vék do 15 let

V tomto v€ku by se méli pohybové aktivity pfedevsim soustredit na:

Obratnost, tu je nutné ji stale zlepSovat vzhledem k blizicimu se obdobi rtistu
Rychlost a silovou rychlost

Dynamiku

Vytrvalost, ta by se m¢la postupné zvySovat a hry by se méli zaméfovat na jeji rozvoj,
jako jsou napf. orienta¢ni béhy, indianské béhy atd.

Starsi Skolni vek se da rozdélit do dvou skupin a to na déti v predpubertalnim veku a déti

v puberté. Pfedpubertalni obdobi je spojeno s velmi vysokou potiebou pohybu, zaroven si déti
udrzuji velkou pruznost a kloubni pohyblivost. U déti, které se vénuji néjakému sportu, se v
tomto obdobi ¢asto setkdvame s tim, ze byvaji velmi Casto pretézovany. Jejich vykonnost je
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udrzovat zejména obratnost a celkovou pohyblivost. V tomto obdobi by déti mély pravidelné
navstévovat sportovni oddily, naptiklad Skolni sportovni oddily a jiné, kde jsou podobné
zamétené déti. Velmi vhodnym sportem je plavani, protoze podporuje nejen kondici, ale 1
vytrvalost a coz je v tomto obdobi velmi diilezité, zlepSuje 1 tvar a kvalitu postavy. Dobré jsou
také dalsi druhy cviceni jako détsky tanecni aerobik, tanecni skupiny, floorbal, brusleni. V
zimé se détem doporucuje nejen sjezdové lyZzovani a jizda na snowboardu, ale také béh na
lyzich, ktery komplexné rozviji celé t€lo a zlepSuje kondici.

Puberta uz byva spojena s velmi rychlym rustem, méni se utvareni a slozeni téla, dozravaji
kosti, ptibyva svall, zvySuje se svalova sila, ale jest¢ se nezvySuje pevnost Slach a vazi. Diky
témto zasadnim zméndm se toto obdobi z hlediska pohybové aktivity hodnoti jako velmi
kritické. I naddle je vSak potieba stale podporovat pohybovou aktivitu, ale zaroven je také
velmi dulezité sledovat svalovy vyvoj a spravné drzeni téla a preferovat rovnovahu v rozvoji
postavy, zejména kompenzacnimi cviky na zadové a btisni svalstvo, které vyrazné ochabuje
kvili sedavému zpiisobu Zivota. Sportovni aktivity by i nadale mély byt pestré, protoze
jednostrannd zatéz mlize zpUsobit jednostranny rozvoj urcitych svalovych partii na tkor
jinych. Proto by mélo byt samoziejmosti pravidelné kontroly u sportovniho l1ékate. U déti je
tteba rozvijet dovednosti, které nebyly do té doby tolik podporovany, jako je soutézivost a
svalova sila. Negativem je, ze zacina klesat autorita rodict a trenért a zvysuje se vliv
vrstevniki, proto je diilezité udrzet déti u sportovani i pro zabavu. Casto se stava, ze kvili
zvySenym narokiim ve $kole nemohou vénovat tolik casu tréninkim, a jsou vytazeny z
vrcholovych sportovnich oddild. Hrozi nebezpeci, Ze kviili této zkusSenosti ziskaji odpor ke
sportu vibec, proto je tfeba i po této udalosti udrzet dit€ u sportu a sportovnich aktivit. U
téchto déti se méli vybirat sporty, které rovhomérné zatézuji celé télo a by se vyhybat
sportovani v nezdravém, zejména prasném prostiedi. Az do puberty plati zdkaz zvedani
zavazi s hmotnosti vétsi, nez je 10 % celkové télesné hmotnosti ditéte, pozdé&ji je to
maximalné 30 % az do ukonceni vyvoje. V tomto véku uz jsou vhodné rizné druhy
aerobiku ¢i bojové sporty, pti vSem je vSak dilezité piizptsobit vSe veku.

Z hlediska dorostového I€katstvi je zdkladem zdravého vyvoje jedince vyvoj v harmonické
roding. Proto je tfeba vytvofit podminky pro to, aby zejména u rodin s vétSim poctem déti
mohl jeden z rodiclh pecovat o déti, jejich potieby a spolupracovat pii rozvoji jejich zajmi
a aktivit. PéCe rodice o déti je nejjistéjsi prevenci nezddoucich jevl. Dalsi dilezity vliv ma
Skola. Chybi dostate¢na nabidka sportovnich a télovychovnych aktivit mimo ramec
sportovniho tréninku na urovni vykonnostniho popiipadé vrcholového sportu, zejména
v méstskych aglomeracich a na velkych sidliStich. Je tfeba vytvaret dostate¢nou nabidku a
ziskavat mladez pro sportovni a télovychovné aktivity pfedev§im z ftad ,sportovné



netalentované mladeze®, o niz neni ve sportovnich klubech zajem. Je proto zapotiebi
vSestranné podpoftit veSkeré organizace takové aktivity provozujici a rozvijejici.

Pro zéky zdravotné oslabené vytvaiet takové podminky, které by jim umoznily ucast
v hodinach zdravotni télesné vychovy a nevytazovaly je zpedagogického procesu Skolni
télesné vychovy. Stejné tak je potieba zlepsit kvalifikované hodnoceni a posuzovani zdravotni
zpusobilosti mladistvych ve vztahu k volbé povolani.



