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Uvod:

Seminarni prace vypracovana na zakladé¢ absolvovani praxe v ramci piedmétu bk2075
Trenérsko-metodickd praxe I, absolvovaného v centru ASPIRE sportovni centrum mladeze.
v Brn¢ které jsme navstévoval od 20.2.2018 do konce kvétna. Spolu s trenérem jsem absolvoval
lekce zamétené na cyklistické zdklady pro nejmensi déti. Prace je vyhotovena na zakladé

poznamek z absolvovanych lekei.



Trénink 1:

Zimni ptiprava v t€locviéné

skupina 6ti déti vek 6-8

- rozdéleni do druzstev dle véku a vykonnosti

- stru¢ny popis tréninkové jednotky détem

1: rozehtivaci ¢ast

- hra na rybafe a rybicky, jeden chytd ve vymezeném prostoru ostatni, chyceny se ptidava a
chyta. Hru opakujeme 2x Trénujeme rychlost a pohotovost

- hra sbirani mi¢kt do hnizda, dva tymy. Hru opakujeme 2x. Trénujeme rychlost, koncentrace a

pohotovost

2: Silova a stabilizac¢ni Cast

- dvé druzstva, prvni vyrazi k meté skoky snozmo, zpét skoky na pravé a z poloviny skoky na
levé, preda Stafetu, opakujeme, dokud se vSichni nevystiidaji. Celkem 2x. Rozvoj silovych
schopnosti DK

- dvé druzstva v fad¢ za sebou, vSichni vzpazi, prvni ma mic¢, po odstartovani se piedava mic
dozadu posledni ptebiha doptfedu a opakujeme, dokud se vSichni nevystiidaji. Rozvoj
koordinac¢nich schopnosti

- opi¢i draha sloZend z piekazek (prelezeni/pteskok bedny, piejiti lavicky, kotrmelec vpied,

vylézt na Zebfiny piejit 3m a slézt) opakujeme kazdy 3x. Rozvoj kondi¢nich schopnosti

3: ZavéreCna Cast
- fotbal s mékkym mi¢em na brany

- protazeni téla



Trénink 2:

Zimni ptiprava v télocviéne

12 déti ve veku 5-8 let

- rozdéleni do druzstev dle véku a vykonnosti

- stru¢ny popis tréninkové jednotky détem

1: rozehfivaci ¢ast

- dv¢€ druZzstva, hra na honénou, jeden honi, chyceny se stava honi¢em. Hrajeme 2x. Rozvoj
rychlostnich a koordina¢nich schopnosti.

- hra ¢erveni a modii, dva tymy, sbirdni mi¢ku barvy tymu na ¢as 2 minuty. Hrajeme 2x. VSichni
na startovni povel vyrazi pro mi¢ barvy svého tymu. Rozvoj rychlostnich a koordina¢nich

schopnosti.

2: Silova a stabiliza¢ni ¢ast

- dvé druZzstva, startovaci pozice je v sed¢, na signal prvni vyrazi k meté po ctyfech pozadu (na
raka), zpét po Ctyfech poptedu, pieda Stafetu, opakujeme, dokud se vSichni nevysttidaji 2x.
Rozvoj sily a rychlosti.

- lanovy zebtik na zemi, (skoky na pravé, skoky na levé, skoky snozmo) po provedeni cviku se
vraci do fady. Kazdy se vystfida 3x. Rozvoj sily DK

- nacvik kotrmelec vpied

- prihravky micem na vzdalenost 2-3 metry. Rozvoj koordina¢nich schopnosti

3: Zavérecna protahovaci cast

- hra na domecek, déti rozdéleny do dvou skupin po 5ti, jedna ¢ast ovlada zvedani domecku
druha se po zvednuti snazi dostat dovniti a po opétovném zvednuti zase ven, tymy se pak

prostiidaji

- protazeni téla



Trénink 3:

Zimni ptiprava v télocviéne

skupina 10ti déti vék 6-8

- rozdéleni do druzstev dle véku a vykonnosti

- stru¢ny popis tréninkové jednotky détem

1: rozehfivaci ¢ast

- dvé druZzstva, pfihravana s mi¢em do 15ti. Hrajeme 2x. Rozvoj rychlostnich a koordina¢nich
schopnosti.

- hra ¢erveni a modii, dva tymy, sbirani mi¢ku barvy tymu na ¢as 4 minuty. Hrajeme 2x. Vzdy
jeden z teamu bézi pro mic¢ek své barvy, po navratu pak preda Stafetu. Rozvoj rychlostnich a

koordinac¢nich schopnosti.

2: Silova a stabiliza¢ni ¢ast

- dvé druZzstva, na signal prvni vyrazi k meté po Ctyiech pozadu (na raka), zpét sprint, pieda
Stafetu, opakujeme, dokud se vSichni nevysttidaji 2x. Rozvoj sily a rychlosti.

- lanovy zebtik na zemi, (skoky na pravé, skoky na levé, skoky snozmo) po provedeni cviku se
vraci do fady. Kazdy se vysttida 3x. Rozvoj sily DK

- nacvik kotrmelec vpted

- ptihravky mékkym micem na vzdalenost 3-4 metry. Rozvoj koordina¢nich schopnosti

3: Zavérecna protahovaci cast

- hra na domecek, déti rozdéleny do dvou skupin po 5ti, jedna ¢ast ovlada zvedani domecku
druha se po zvednuti snazi dostat dovnitf a po opétovném zvednuti zase ven, tymy se pak

prostiidaji

- protaZeni t¢la



Trénink 4:

Zimni ptiprava v télocviéne

skupina 5ti déti ve veku 12-14

- rozdéleni do druzstev dle véku a vykonnosti

- stru¢ny popis tréninkové jednotky détem

1: rozehtivaci ¢ast

- déti se rozbehaji v télocvicné

- atletickd abeceda na poloving télocvi¢ny (lifting, skipping, vysoka kolena, zakopavani, tkroky
do stran, odpichy)

- mobilizace (paze, trup, DK)

2: kruhovy trénink

- 4 stanoviSté, minuta cviceni a minuta pauza, opakujeme kazdé stanovisté 4x (Svihadlo, diepy,
vyskoky na bednu, sedy lehy), po ¢tyfech cvicich delsi pauza.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

3: Zaverecna ¢ast

- fotbal s malym micem

- protazeni téla



Trénink 5:

Zimni ptiprava v télocviéne

12 déti ve véku 7-13 let

- rozdé€leni do druzstev dle v€ku a vykonnosti

- stru¢ny popis tréninkové jednotky détem

1: rozehfivaci ¢ast

- hdzena s micem, dva tymy proti sobé do 20ti bodl. Pti sebrani mice soupeii si pocita zase
druhy tym.
- déti si daji za zdda do pasu molitan, jeden je lovec. pokud dojde k sebrani molitanu stava z toho

kdo o néj pfisel loveem pomocnik

2: silova a rychlostni ¢ast

- déti rozdélime na tii tymy

- déti se posadi zady k trenérovi a na zvukovy povel si stoupnou a utikaji pozpatku ke kuzelu
ktery obejdou a vraci se zpét sprintem predat Stafetu, vitézi tym ktery vystiida své ¢leny
nejrychleji, opakujeme 2x

- déti se opét sefadi v tymech za sebe, pti zvukovém signélu prvni vyrazi slalom mezi kuzely k
meté kde se otoCi a skoky snozmo se vraci predat Stafetu, vitézi tym ktery vysttida své Cleny
nejrychleji, opakujeme 2x

- déti se opét sefadi v tymech za sebe, pfi zvukovém signalu posledni podléza pod nohama
ostatnich na prvni misto jakmile se postavi vyrazi druhy, vitézi tym ktery vystiida své ¢leny

nejrychleji, opakujeme 2x

3: Zaverecna Cast

- prekazkova draha, kazdy probéhne 2x (pfeskok/pielezeni bedny, piejiti lavicky, kotrmelec,

skoky po pravé a po levé pies polozeny provazovy zebiik, slalom mezi kuzely)

- protazeni téla



Trénink 6:

Zimni ptiprava v télocviéne

4 déti ve veéku 12-13 let

- rozdéleni do druzstev dle véku a vykonnosti

- stru¢ny popis tréninkové jednotky détem

1: rozehfivaci ¢ast

- déti se rozbehaji v télocvicné

- atletickd abeceda na poloving télocvicny (lifting, skipping, vysoka kolena, zakopavani, ikroky
do stran, odpichy)

- mobilizace (paze, trup, DK)

2: kruhovy trénink

- 4 stanovisté, minuta cvic¢eni a minuta pauza, opakujeme kazdé stanoviste 4x
(pteskoky lavicky, zvedani nohou na bradlech, kliky, driblovani s dvéma mici ve stoje), po
Ctytech cvicich delsi pauza. Opakujeme 4x jedno stanoviste.

Rozvoj vytrvalostnich a silovych schopnosti.

3: Zaveérecna cast

- dvoutakt na kos s basketbalovym mic¢em

- stfelba na koS

- protaZeni t¢la



Trénink 7:

Venkovni piiprava:
8 déti ve veku 5-9 let
- rozdéleni déti do skupin

- struéni vyklad tréninkové lekce

1) Rozehtéti organizmu
rozjeti na ptilehlé cyklostezce s mirnym stoupanim

3x objeti ovalu v arealu sportovniho centra

2) Technika jizdy

V dnesni tréninkové hodiné probihal nacvik techniky jizdy na kole na pfedem piipravené draze.
Jednalo se o kratky okruh s rozdilnou Clenitosti a riznym povrchem. Déti mély za kol projet
vyznacenou trat’ ktera méla prvky kratkych sprinttl, jizdy do a z kopce a slalom. Zde déti jezdily

dokola trénovali jsme pfevazné balan¢ni silové a vytrvalostni schopnosti.
Nasledoval rozvoj techniky jizdy na kole s rozvojem balan¢nich schopnosti. Déti vyuzivaly kolo
jako kolobézku, dochazelo ke stfidani prava a leva noha. Poté jizda na kole, kde se déti snazily

pfi jizd€ jednoru€ nasadit kruh na trn, opét stfidani pravé a levé ruky.

Dale jsme s détmi vyjeli do lehkého €lenitého terénu v arealu sportoviste se stiidanim riznych

druhti povrchil. Rozvoj vytrvalosti a schopnosti si zapamatovat trat’.

3) Zaverecna Cast

Vyjeti nohou na ptilehlé cyklostezce s instruktaZzi, jak se na cyklostezce chovat.
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Trénink 8:

Venkovni piiprava:
10 déti ve veku 5-9 let
- rozdéleni déti do skupin

- struéni vyklad tréninkové lekce

1) Rozehtéti organizmu
2x projeti traté v ptirodnim terénu sportovniho centra

3x objeti ovalu

2) Technika jizdy

V dnesni tréninkové hodiné probihal nacvik techniky brzdéni ve sjezdu s naslednym praktickym
vyuzitim v terénu. Rozvoj balan¢nich schopnosti béhem jizdy mezi kuzely v postavené draze,
kterou déti dle instrukei projizdely. Vétsi déti mély drahu prodlouZenou o rychlejsi jizdu k
vyznacené met€ a zpét.

Nésledoval pfesun do ptirodniho terénu, kde déti mély za ukol vyjet kratké strmé stoupani a
nasledné kratké klesani ze stran¢ kde si vyzkousely techniku brzdéni.

Dale nasledovala simulace jizdy pies umélou piekazku (palety) kde se déti zdokonalovaly v
technice jizdy pres prekazky. Byla vysvétlena pozice téziste téla na kole, zplsob Slapani a prace

t€la na kole.

3) Zaveérecna cCast

Vyjeti nohou na pfilehlé cyklostezce s instruktdzi, jak se na cyklostezce chovat.
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Trénink 9:

Venkovni piiprava:
10 déti ve v&ku 5-8 let
- rozdéleni déti do skupin

- struéni vyklad tréninkové lekce

1) Rozehtéti organizmu
2x projeti 400m okruhu sportovniho centra

2x objeti ovalu terénem

2) Technika jizdy

Rozvoj rovnovaznych schopnosti kde déti zkousSely stfidave jizdu s drzenim fiditek jednou
rukou.

Rozvoj balan¢nich schopnosti a schopnosti ovladani kola pfi malé rychlosti béhem jizdy mezi
kuZzely v postavené draze kterou déti dle instrukci projizdély. VeEtsi déti mély drahu
prodlouzenou o rychlejsi jizdu k vyznacené met€ a zpét.

Ptesun k pfirodni strani, kde probihal nacvik jizdy z kopce.

3) Zaverecna Cast

Vyjeti nohou na ptilehlé cyklostezce s instruktaZzi, jak se na cyklostezce chovat.

12



Trénink 10:

Venkovni piiprava:
12 déti ve v&ku 6-8 let
- rozdéleni déti do skupin

- struéni vyklad tréninkové lekce

1) Rozehtéti organizmu

projeti ptilehlé cyklostezky

2) Technika jizdy

po navratu do arealu jsme s détmi trénovali jizdu pres uméle vytvorené piekazky kde déti
procvicily techniku jizdy a ovladani kola. Dale nasledovalo pfipraveni drahy z kuzeld, kde déti
projizdé€ly vytyCenou trasu, ktera obsahovala jizdu z kopce a do kopce, jizdu mezi kuzely a
slalom.

Nasledoval pfesun na oval, kde jsme usporadali kratky zavod, déti mély ubehnout kratkou

vzdalenost ke svému kolu a poté ujet 100m.

3) Zaveérecna Cast

Vyjeti nohou na ptilehlé cyklostezce s instruktdzi jak se na cyklostezce chovat.

13



Trénink 11:

Venkovni ptiprava:
5 déti ve véku 11-13 let
- rozdéleni déti do skupin

- struéni vyklad tréninkové lekce

1) Rozehtéti organizmu

projeti ptilehlé cyklostezky

2) Technika jizdy
projizdéni piilehlé traté MCR s naslednou individualni konzultaci techniky projizdéni

jednotlivych sekei

3) Zavérecna Cast

Vyjeti nohou na ptilehlé cyklostezce s instruktaZzi, jak se na cyklostezce chovat.

Trénink 12:

Venkovni ptiprava:
5 déti ve véku 11-14 let
- rozdéleni déti do skupin

- struéni vyklad tréninkové lekce

1) Rozehrati organizmu

projeti ptilehlé cyklostezky

2) Technika jizdy
projizdéni ptilehlé traté MCR s naslednou individualni konzultaci techniky projizdéni

jednotlivych sekei

3) Zaveérecna Cast
Vyjeti nohou na ptilehlé cyklostezce s instruktaZzi, jak se na cyklostezce chovat.

14



Trénink 13:

Venkovni pfiprava:
411 déti ve véku 9-11 let
- rozdéleni déti do skupin

- struéni vyklad tréninkové lekce

1) Rozehtati organizmu

projeti ptilehlé cyklostezky
2) Technika jizdy
piejeti k trati MCR, kde nasledovala technicka instruktaZ ke zvladnuti projeti vybranych sekci.

Déti aplikovaly znalosti ze sportovniho ovalu pfimo v terénu.

3) Zaverecna Cast

Vyjeti nohou na ptilehlé cyklostezce s instruktazi, jak se na cyklostezce chovat.

15



Zaveér

Absolvovani vSech lekei bylo velkym ptinosem pro rozsifeni mych dosavadnich znalosti
vyuky cyklistickych tréninkt. Pfedevs$im jsem si mohl vyzkouset praci s nejmenSimi détmi kde
je potieba vétsi individualni prace s propojenim motivace kazdého z nich. Odménou byly

spokojené tvare svétenc.

JelikoZ se jedna o moji hlavni specializace veskeré tréninkové jednotky byla
zaznamenany v tréninkovém deniku GoodAthlete mezi 8 a 17 tydnem roku 2018. Odkaz na

tréninkovy denik viz niZe.

http://goodathlete.cz/atlet/treninkovy-denik/316/2018/8
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