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Problémy Sportovniho tréninku déti

Ne kazdy uspésny vrcholovy sportovec muze byt kvalithnim trenérem déti
Ne kazdy aktivni rodi€ muze byt kvalitnim trenérem déti

Ambicidézni trenér

Negativni vztah trenér-dité jako sportovec

Rodi¢€ jako sponzor v nejen kolektivnich sportech

Dité jako nastroj plnéni snt a tuzeb jeho rodicu



Cile sportovni pripravy deéti
1. Neposkodit déeti fyzicky nebo psychicky

Fyzicky (skolidza, unavove zlomeniny, predCasna osifikace
kosti atd.

Duvod: nevhodny, nevyvazeny, nadmérny trénink

Psychicky (dlouhodobé stavy frustrace, stavy uzkosti,
podccenovani) mohou vést k psychickym porucham

Ddvod: nevhodné pusobeni osobnosti trenéra

3 priority
trénéra




Cile sportovni pripravy deti

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité

,,hodné& povolanych malo vyvolenych,, 3 priority
trénéra

Jen &ast déti dojde do vrcholové drovné -

‘ Aby vétSina pochopila vyznam pohybove aktivity v Zivoté



Cile sportovni pfipravy déti

3. Vytvorit zaklady pro pozdéjsi tréenink o
3 priority
Je mozne, aby se deéti blizily dospélym v koordinaci, ve trénéra

zvladnuté technice

Proto je potfeba zaméfit trénink na zvladnuti zakladnich poZzadavku dané
sportovni discipliny

(,,naucit fremeslo,,: techniku, zakladni pravidla, zakladni normy chovani,
taktické postupy nutné k realizaci hry

...a k tomu odpovidajici rozvoj pohybovych schopnosti...



Dvé zakladni koncepce tréeninku deti

Koncepce ranné specializace

Timto zpusobem muze mlady sportovec dosahnout relativné
maximalniho vykonu drive. Ale specificka zatéz je vzdy jednostranny
pohyb, zapojuji se stale stejné svaly a existuje nebezpeci svalove
nerovnovahy a riznych poskozeni ¢i zranéni.

Koncepce tréninku priméereneého veku

Trénink odpovidajici véku déti a mladeze se popisuje jako proces
spojeny s jejich fyzickou a psychickou zralosti a je nejvhodnéjsi pro
vétSinu sportd. Tento koncept umoznuje zachovat vrcholovy vykon po
mnoho let behem dospélosti.



Pyramida dlouhodobého tréninku

Vrcholovy trénink

Etapa zakladniho tréninku




Etapa seznamovani se se sportem (6-10)

Vytvoreni vdeobecnych zakladu pro dany sport
Jednotlivé slozky nejsou proporcinalne zastoupeny

Trénink je zaméren na zvladnuti co nejvetsiho mnozstvi pohybovych
dovednosti (zakladni techniky)

Herni princip, soutéziva forma, zadna taktika

Plnit vSechny podminky tréninku

Pravidelné trénovat

Znat a dodrzovat pravidla dané sportovni discipliny a sportu vSeobecné
Podfizovat se kolektivnimu zpUsobu tréninku

Vystupovat samostatné, aktivné a ukaznéné v tréninku a utkanich



Etapa zakladniho tréninku (10-13)

,,Postupny rust specializované vykonnosti na zakladé vSestranné pfipravy,,

@ \/Sestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti (respektovat senzitivni
obdobi)

@ Pokradovat v osvojovani co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti

@ Zvladnout zaklady ,,détské techniky,, a zaklady taktiky dané sportovni
discipliny

@ \ypéstovat trvaly vztah k systému tréninku

Osvojovani zakladnich védomosti o dané discipliné

O  Technika se pfirozené zlepSuje vlivem rozvoje odpovidajicich pohybovych
schopnosti

@ Roste objem zatizeni ( vlivem délky trn. Jednotky)
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Etapa specializovaného tréninku (13-17)

Charakteristické zvysujici se intenzitou zatizeni

Rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnosti
Rozsifovani zasoby pohybovych dovednosti

Zvladnuti a zdokonalovani ucelné techniky

Zvladnuti hlavnich zasad taktiky

Zamerny rozvoj specialnich dovednosti odpovidajici intenzitou



Senzitivni obdobi

Koordinacni schopnosti
7-11let dévcata

Do 12 let u chlapcu

7-14 let obé kategorie

Sila
10-13 let devcCata
13-15 let chlapci

Vytrvalost
kdykoliv



Specifika rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti u déti

Rychlost

Doporucuje se rozvijet s koordinaci (agility)
Interval zatizeni do 10s

Interval odpocinku 1:6

Formou pfekazkovych drah, ,,véjifovitych béhu,, atd



Specifika rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti u déti

Vytrvalost
Pfedevsim dlouhodoba vytrvalost

V mladsim skolni véku nevede vyrazny vytrvalostni trénink k narustu
ukazatell zatizeni (VOyp0y)

Do 10 let neni potreba zvlastni vytrvalostni trénink
Smyslny trénink vytrvalosti by mél nastoupit v puberté

Rozvoj anaerobni vytrvalosti az od 14-15 let

Na anaerobni trénink je dost Casu a neni potfeba s nim spéchat



Specifika rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti u déti

Sila — obdobi do 10 let

@ Kostra a svaly jeSté nejsou pfipravené pro silovy rozvoj

@ Rychlostné obratnostni cviceni sama o sobé podporuji narust sily

@ Princip pfirozeného posilovani

S

@ 0O 060 O

Splh

lezeni po zebfinach

ruckovani na bradlech, hrazdé

rizné visy

upolova cviceni, pretahovani, pretlacovani

cviceni s plnym miem (max 1kg), kutaleni, pfenaseni,
odhazovani

@ Veskera cviceni hravou formou

@ Velika pestrost
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Specifika rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti u déti

Sila — obdobi 10-12 let
Télo jesté stale neni pripraveno
Trénink smérovat do oblasti kratkodobych silovych cviCeni

Rozvoj smeérovat na soumérnost svalového rozvoje, nikoliv jen na
podstatné svalové partie dulezité pro sportovni disciplinu

Prostfedky se rozSifuji o dalsi, hlavné o cviky, které vyuzivaji hmotnost
vlastniho tela:

@ kliky, drepy, sedy-lehy
@ cviceni na naradi (kliky na bradlech, shyby)

Vhodna metoda — silové vstupy



Specifika rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti u déti

Sila — obdobi 13-15 let
Zde uz moznost systematického silového tréninku

ZvySuje se efektivita prace jednotlivych svall vlivem pohlavnich a
rustovych hormonu

1. Nacvik techniky posilovani
2. VSeobecna silova pruprava

3. Vyuziti specialnich metod



Specifika rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti u déti

1. Nacvik techniky posilovani

@ Cviceni, ve kterych se zamérfujeme na manipulaci s osou ¢inky

2. VSeobecna silova pruprava

O Vychazi z metod a prostiedkd uzivanych v pfedchozich obdobich

Obvykle formou kruhového provozu

@ \Vyuzivaji se mimo jiné expandery, kotouc, lehké Cinky atd.

3. Vyuziti specialnich metod

@ Metoda rychlostni
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Metoda vytrvalostni

@ Metoda opakovanych usili
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