Posilovani déti a mladeze

zacne zvedat hlavicku. V obdobi aktivniho stoje se formuje bederni lordoza a hrudni kyfoza.
Zakiiveni neni stabilni, fixuje se mezi 6.-7. rokem. Nejpozdéji se stabilizuje bederni
lordéza a to az v puberté. Zakiiveni patefe se vyviji v zavislosti na sile zddového svalstva.
Z vyse uvedeného usuzujeme na dulezitost spravné posilovat svalovy korzet kolem patere
u déti a nepFili§ zatéZovat pater ve svislém sméru shora.

Pfi nepfiméfeni aktivité se postupné uzaviraji rdstové chrupavky a rist se predcasné

zastavuje. PriliSné zatiZzeni té€zZkymi vahami pii posilovani by bylo nebezpeéné pro déti.

Osifikace probiha i jesté kolem 20. roku (napf. panev, patet). Z tohoto diivodu pfiliSné otiesy

nevyhovuji danym oblastem.

Svaly déti jsou citlivéjsi na poruchy metabolismu a rychleji unavitelné.

Déti v mladSim a star§im Skolnim véku a véku pubertalnim maji témét bez vyjimky slabé

svaly zajist'ujici oporu a drzeni t€la, zatimco svaly dolnich koncetin vypadaji vice trénované.

Vyvoj déti ve véku 7 — 10 let ve vztahu k posilovani

Z hlediska posilovani je tfeba davat ptednost rychlostné - koordinacnim cvicenim, ktera
podporuji nardst sily a vhodné a s rozvahou dopliovat silovymi cviky. Dit¢ v tomto véku by
nemeélo zvedat t€z8i zavazi nez 10% své hmotnosti (ovSem vaha Skolnich brasen toto tvrzeni
mnohdy popird) a Ze posilovani by mélo slouzit zejména jako prostfedek k usmérnéni pohybu,

nikoli k soutézeni ve velikosti bfemene.

Vyvoj déti ve véku 10 — 12 let ve vztahu k posilovani

V tomto véku, ktery je etapou pted pubertou dochazi k pozvolnému zdokonalovani nervové
regulace svalové ¢innosti, které umoziuje soustavnéjsi rozvoj silovych schopnosti.

Svaly a kosterni systém vsak jesté nejsou schopny snaset velké silové zatizené. Velmi dilezité
je rozvijet svalstvo celého téla, u déti miize dochéazet ke svalovym dysbalancim a oslabenim,
které mohou byt zpiisobené¢ jak nevhodnym noSenim taSek, tak jednostrannym zatizenim, tak 1

vlivem nedostate¢né fyzické aktivity.



Vyvoj déti ve véku 12 — 15 let ve vztahu k posilovani

Vyvoj nervového systému je na konci tohoto obdobi jiz témét ukoncen a zmény vnitiniho
prostiedi vyvolavaji vyssi pohybovou potiebu a i silu svalového vldkna.
charakterem. V dobé nastupu puberty se stavaji silové schopnosti jednou z vyznamnych
slozek fyzické aktivity. V souvislosti s vyraznou produkci pohlavnich a rastovych hormont
dochazi k pfirozenému naristu silovych schopnosti. Nevyhodou je nerovnomeérnost nastupu
puberty u jednotlivych cvicicich. Stejné jako v pfedchozim obdobi je nutné zatézovat velké

svalové skupiny a dbat na fixaci patete.

Nedavné nézory, ze pro trénink sily je nejvhodnéjsi az obdobi puberty, byly opustény, protoze
se ukazalo, ze do tohoto obdobi, lze zlepsit silové schopnosti praveé i roky pted pubertou.
Dokonce v tomto véku se objevuji vlivem tréninku vétsi zmény nez pozdéji, na rozdil od
posilovani dospélych se u déti neobjevuje tak znacna svalova hypertrofie. Zmény se projevuji
spiSe v neuromotorickém zrani. Odporovy trénink u mladeze ve véku 8-13 let vylucuje pouze

pouhé cviky s tzv. volnou ¢inkou.

Doporuceni pro rozvoj silovych schopnosti u déti ptiblizn€ v obdobi mladsiho Skolniho véku:
e upolovych her
e cviceni ve ztizenych podminkach (béh do kopce, v pisku, vodé...)

e formou modifikovaného kruhového tréninku se zaméfenim na;

upolové hry (zépasy, pretahy, pretlaky),

cviceni ve ztizenych podminkach (béh ve vod¢, pisku, béh do kopce, tazeni
partnera),

- vybusnou silu (drobné hry, skokové a odrazova cviceni),

prirozené posilovani (vaha vlastniho téla, kliky, shyby, $plh, cvi¢eni na naradi

v télocvicng).

Vhodné jsou 1 silové vstupy do jinych Cinnosti, rozumime pferuseni Cinnosti a zarazeni

silového cviceni (napft. pauza pii hie fotbalu a provedeni 5ti klika a 5ti vyskoki).

Ptiblizn€ od 12 rokl maji déti dobfe vyvinutou motoriku, koordinaci pohybu a jsou schopny

zvladat silovy trénink pfiméteny jejich v€ku a mohou vyuzivat k posilovani i nékteré stroje



v posilovnach. Zaméfit bychom se m¢li predev§im na nacvik techniky posilovani, navyku
spravného dychani a plného rozsahu pohybu.
Plati zde vyrazné omezeni a bezpodmine¢né musi byt zajistén odborny dohled zkusSené¢ho

pedagoga, trenéra Ci instruktora.

Tab. 1 Zakladni pokyny pro posilovani s détmi (Kraemer, Fleck, 2005).

7 let a mladSi | navyknout dit€ na zdkladni cviky s malou nebo zadnou zatézi,
vytvotit koncepci tréninku a naucit techniku, zvladat odpor vlastni
télesn¢ hmotnosti, vyuzivat cviceni ve dvojicich a cviceni s

minimalnim odporem, objem zatiZzeni nizky

8-10 let postupné zvySovat pocet opakovani, zdiraziovat techniku cviceni
a zahajit postupné zvySeni zatizeni cviCeni, volit jednoducha

cviceni, peclivé vnimat reakci déti na cviceni

11-13 let naucit techniku vSech zdkladnich cviceni, pokracovat
v postupném zvySovani poctu cviceni, dale zdliraznovat techniku
cvieni, zavadét pokrocilejsi cviCeni s malym odporem, malou

zatézi

14-15 let Zavadét dalsi pokrocild a naro¢néjsi cviceni, prejit k narocnéjsimu

tréninku, vyssi odpor, zdiraziovat techniku

16 a starsSi Zatadit 1 posilovaci programy dospélych po ziskani zkuSenosti a

vyborném zvladnuti ptfedchozich programt

Dalsi doporuceni:

e cviceni dvakrat nebo tiikrat v tydnu po dobu dvacet az tficet minut.

e CviCeni se zatézi je povoleno az po demonstraci spravného technického provedeni
cviku.

e Jednu sérii cvikit méa tvofit Sest az patnact opakovani, kazdy cvik ma byt proveden v
jedné az tfech sériich.

e Hmotnost zatéze mize byt zvysena o piil az jeden a pul kilogramu poté, co cvicenec
provede patnact technicky spravnych opakovani se zvolenou zatézi.

s Lo , o . " « .
e Samotné cvi¢eni musi pfedchazet ditkladné rozcviceni, tzv. ,,warm-up®, pouzivaime

zejména Svihova cviceni a zchlazeni po jednotce.



