Kondicni treninik spegifickych skupin

Rust a vyvoj déti



1]
Pohybovy systém ditete

Ontogeneticky vyvoj jedince je vyrazem fylogenetického vyvoje druhu a
sekundarné odrazi faktory zevniho prostredi

. Zasada: organismus by meél stejnou dobu kdy neprovadi pohyb zatizit
kompenzacnim mechanismem , tedy pohybem

‘ inaktivita
-




Pohybové dovednosti v prubéhu ontogeneze
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1] L.
Prenatalni vyvo)

Od oplozeni ( splynuti vajicka) do porodu
Priblizné 266 dni (cca 38 tydnu) — ( gestacni)

Nekdy se uvadi termin = stari embrya od
posledniho dne menstruace matky ( délka téhotenstvi o 14 dni

delSi, cca 280 dni — 40 tydnu)

- Vétsina ¢asu v déloze

. Z jediné bunky se vyvine zraly plod
. Téehotenstvi se délina :



LU Germinacni obdobi

Prvni obdobi ontogenetického vyvoje

. Ze vznikne ( morula za 60 hod, blastocysta za 96 — 120
hod)
oplozeni > embryo
spermie prochazi delohou a vejcovodem, pronikne obaly
vajicka obou gamet vytvori

Okamzikem oplozeni urceno pohlavi zarodku
Nastava ryhovani vajicka — -
Blastocysta cca 6 den se implantuje do délozni sliznice



Embryonalni obdobi Embryo =

zarodek

zacCatek 2. tydne az konec 8. tydne po oplozeni
mnozeni a diferenciace bunék, formovani organu a soustav
zarodek velmi zranitelny — naruseni vyvoje = poskozenl organu, tézke vady

vznik 3 zarodednych listu ‘% P —

Ve strednim zarodeCnem listu
( mesodermu) se formuje —
a lateralne od ni prvosegmeny ( )

Zakladaji se kranio-kaudalnim smérem

— Zaklady obratliy

Zakiad dolni konéetiny e




Motorika v embryonalnim obdobi

ke konci embryonalniho obdobi ( cca od 7. tydne) —

. Jemné zmeény kontur embrya trvajici asi 2 s
. Tyto pohyby po 2 tydnech ustavaji
Dochazi i ke

Od 8. tydne dochazi i k tzv.
trhnuti celého plodu

= rychlému 1s trvajicimu

Velikost a hmotnost plodu

misic | 1, |2 |3 |4 |5 |6 |7 [8 |9 [10.
vehikest | 1 1 a |9 |16|25|30]|35/40]| 45| 50
(cm) . . . . .

;;'““““ | 5 | 20 | 120 320 | 600 |1200|1200| 2700|3500




Fetalni obdobi

Obdobi plodu Od 6. mésice — dfive narozené déti — $ance na preZiti

Zacatek 9. tydne az porod

Organogeneze prakticky skoncila vembryonalnim obdobi, nyni organy rostou, vyvijeji se a zaCinaji
fungovat

Ve 4. a 5. mésici rlist do délky, aZ do 20. tydne, pak se rlst zpomaluje — zavislé na koncentraci
somatotropniho hormonu

Hmotnostni pfirGstek zejména v poslednich 2 mésicich téhotenstvi ( vytvari se i tukové zasoby)

V poloviné tehotenstvi cca 1% tukové tkané

tésné pred narozenim — asi 15%
V 2.trimestru se upravuje podoba obliceje

Od 4. mésice na povrchu téla lanugo
KGzZe vyvinuta, ale podkozni vazivo jesté na pocatku ne
Ve 20. tydnu genitalie vyvinuty ( I1ze rozpoznat pohlavi ultrazvukem)

Ve 24. tydnu jsou plice vyvinuty natolik, Ze uz muaze plod dychat



T Motorika ve fetalnim obdobi

-V 9. tydnu se objevuje sSkytani — 1s trvajici zachvévy branice
Od 9. tydne pohyby koncetin a hlavy

Od 10. tydne rozvoj pohybovych schopnosti — dotyky obliceje a
rukou se souc¢asnymi pohyby prstl, protahovani, zivani, pohyby
celisti i pohyby jazyku

- Ve 12.tydnu cucani, polykani, rotace rukou v zapésti i jemnéjsi
pohyby prstu

.V 15. tydnu— dochazi k doCasnému snizeni pohybové aktivity
Po 24. tydnu jsou pozorovany i pohyby obli¢ejovych svalu

Fetdlni pohyb nutny k procviceni systému , stimulaci nékterych smyslti a zamezeni srlstu s plodovymi obaly

|



Znaky donoseného novorozence

L

Hmotnost 2500 — 4000 - = fa ) PN "
, ; T P A
. Délka 50 cm R ) o -~
- Vyvinuty podkozni tuk SR —— -~ '

RUzova kuze kryta mazkem, lanugo muze pokryvat povrch téla, ale jen
zbytkove

. Vytvoreny vSechny derivaty kuze ( vlasy, nehty presahuji okraj prsta)

U chlapcu varlata sestouplad do Sourku, labia majora prekryvaji labia minora
u divek



"I Vyvojova postnatalni obdobi

novorozenec - od narozeni do 1 meésice

kojenec - od 1 mésice do 1 roku
batole - od 1 roku do 3 let

puberta - od 11, 12 let - 15 let
adolescence - od 15 let - 20 - 22 let

Biologicky vek

Kalendarni vek




i
Senzomotoricky vyvoj novorozence

nevidi detaily obliceje, rozliSuje pouze obrysy

matku na zakladé zraku rozlisuje az kolem sedmého meésice

hlas matky rozezna jiz 3 dny po porodu (dava mu prednost pred jinymi a
snazi se dostat do takové polohy, aby hlas matky slyselo |épe —otaci
hlavicku apod.)

pri podstupovani bolestivého zakroku dava jasné najevo, ze bolest citi
dulezita dotykova stimulace

cich se rozviji az po porodu, matku pozna jiz za 45 hodin po narozeni



kojenecké obdobi _

. je charakterizovano prudkym psychickym vyvojem, télesnym rustem a
zranim CNS

do jednoho roku vyroste kojenec asi 0 25cm, telesnou hmotnost zvysi
priblizné na trojnasobek

specificky psychomotoricky vyvoj

komunikace —prvni usmév (od sestého tydne), prvni znamka socializace
zaporné emoce projevuje placem

zdokonaluje se zrakova ostrost

od 4 meésice je plné rozvinuté barevné videni

okolo 3 mésice se objevuje mimovolni sahani po predmeétech

v 9 meésici uchopi predmeét (palec v opozici)



Lokomoce — pohyb celého téla

zvedani hlavicky

pretaceni

N
' N\~
.

postavovani
chuze




obdobi batolete

Lokomoce je hlavni motorickou cinnosti

Predpoklady ke spravnému drzeni téla se neustale zlepsuji

Po prvnim roce dité ujde asi 20 kroku

Nema predstavu o vzdalenostech predmétl — zvlasté o hloubce

Od jednoho roku dité kutali micem a hazi. Pfed hodem a skokem se vzdy zastavi

V pribéhu 2-3 roku :
Stridava chize ze schodu
Jizda na trikolce
Zacatek béhu
Seskoky ze schudkd

Kratky skok do dalky

Kratky stoj na jedné noze
Poskoky na preferované jedné DK
Kopnuti do mice s natazenou DK




1]
Vhodné pohybové ¢innosti

Casté stiidani aktivit
Rychlostni PA zalozené na izotonickych svalovych kontrakcich

Nutné vybirat rozmanité Cinnosti: hazeni, prekonavani prekazek
. Velka napodobovaci schopnost

Vlastni sportovni trénink v tomto veku
neni vhodny
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4 )
déti normomotorické 60% volného ¢asu v pohybu
deti hypermotorické 80% volného casu v pohybu
deti hypomotorické 40% volného casu v pohybu
& %
Dokoncena myelinizace pyramidovych drah, dozravani mozecku (
rovnovahové ), vysoka kloubni pohyblivost

zautomatizovani chuze a béhu

Rozvoj acyklickych ¢innosti: rizné typy skoku, poskoku( seskoky, skok do
dalky, do vysky)

Dité ve Ctyrech letech dokaze spojit béeh se skokem
V 6 letech teprve dité dokaze spojit chytani a hazeni
Metabolicti nespecialisté ( vice oxidativhim zpusobem)



predskolni vek

V pribéhu 4-6 roku :
Stoj na jedné noze ( 3-5s)
Skoky do dalky
Preskakovani pres predmety
Vyskoky
Skok do vysky
Vyzraly vzor silového kopnuti do mice
Rychly béh s vyhybani se prekazkam
Stridava chlze na balanéni kladiné




1]
Vhodné pohybové ¢innosti

Priorita dynamického pohybu pred statickym

Rychlé stridani schopnosti rychlostnich , obratnostnich, dynamicky
silovych v ramci sportovnich her

. Velka napodobovaci schopnost
Propojeni mysleni s konkrétnim pohybem

Vlastni sportovni trénink — dat prostor a cas pro
spontanni detskeé hry
Vytvari se vztah k pohybu ( pozor na syndrom vyhoreni —
cca po 8 letech specializovaného tréninku) =




Zakriveni patere neni trvalého charakteru, proto je treba dbat na spravné drzeni
téla a ndvykim

v 8 letech je vykonnost chlapct a divek priblizné stejna v desiti jiz se od sebe
vyrazneé lisi

oblibené zacinaji byt kolektivni hry. Déti v osmi létech jiz dokazi organizované
spolupracovat pri hre

Zacinaji se objevovat znacné rozdily ve vykonnosti jedinct vlivem odlisSného
plUsobeni vnéjsiho prostredi a rozvoje individudlnich vioh

Obdobi 8 — 12 let se popisuje jako zlaty vék motorického uceni

milad&i Ekolni vk -




mladsi skolni véek

V prubéhu 6-11 roku :
Béhani a hazeni a chytani jak u dospélych
RUzné formy uderu( spodem, vrchem a stranou)

Zlepsena kontrola pohybu: splh, skoky, poskoky, preskakovani
Posturalni kontrola srovnatelna s dospélym

Pohyby jsou vice kontrolovany- plynulejsi, rychlejsi, automatizace
Vysoka uroven rytmické schopnosti




1]
Vhodné pohybové ¢innosti

. Velka pestrost pohybu a Casté stridani

Prevazuji rychlostni a obratnostni aktivity, ale Ize i zarazovat vytrvalostni

aktivity

Lze i posilovat, dité by ale nemeélo zvedat vice jak 10% své hmotnosti

Pozor na biologicky vék ( muze se lisit i o 10% - tj 2 roky)

Vlastni sportovni trénink — vhodny

22



Starsi skolni vek

Pred

pubertou PUIBErEE

Zrychleny a nerovnomeérny ruast kosti a svalQl zplsobuje disproporcionalitu a s ni souvisejici
nekoordinované pohyby + zmeéna proporci

Objevuji se druhotné pohlavni znaky - vyvojova nevyrovnanost mezi chlapci a divkami

V testech motoriky jsou lepSi chlapci

Na konci tohoto obdobi miZzeme pozorovat typicky Zenskou a muzskou motoriku

Zena: zaoblenost a plynulost pohybu
Muz : silovy projev

Po

puberte

Nastupuje i lehka stagnace v kinestetické diferenciacni ( funkce motorického analyzatoru) a rytmické

schopnosti
Vyvoj specializovanych dovednosti je zavisly na prilezitostech procvicovani, povzbuzeni a uceni
Z pohledu koordinacnich predpokladt je obdobi po 12 roku obdobim stagnace



starsi skolni vek

V prubéhu 11 - 20 roku : specializované pohybové dovednosti ( napr)
Stabilita a kontrola: kyvani, otaceni, balancovani
Kontrola pfi manipulaci HKK i DKK

Zvysena koordinace oko-ruka a zlepseni reakcniho casu

Zvyseni zrucnosti ( jemna motorika)

Schopnost svalové prestavby na zakladeé podnétu ( hypertrofie) — pozor na
jednostranné zatizeni




1]
Vhodné pohybové ¢innosti

Nutno omezit jednostranné zatizeni ( hrozi vznik deformaci a
maladaptace) — velka pestrost Cinnosti

.- Vlyrazné propojeni myslenkovych a pohybovych projevu
Preference aktivniho odpocinku
. Velka napodobovaci schopnost ( pozitivni x negativni dusledek)

Vlastni sportovni trénink — vhodny, v tomto obdobi se
ukazou chyby ve vybéru
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* Nutnost prekrocit prah — vliv na adaptaci
* Trénink sily u déti: 60-65% 1RM

35- 45 minut

10 min rozcviceni, hlavni ¢ast 15-30 min, 5-7
min zklidnéni

* Dle praxe 2-4x tydné

* Neexistuji podlozené studie, které by spolehlivé urCily nejvhodnéjsi frekvenci

26



Trénink VO2max

Srovnavanim rady studii — zvysit VO2max tréninkem u déti lze cca o0 5%

Trénink sily

Silu 1ze zvysSovat i pred pubertou ( posledni studie od 6 let)
VZdy jen jedna série stejnych cviku
ZvySovat pocet opakovani ze 6 na 15 ( podobny princip jako u senioru)

U déti nedochazi k hypertrofii svall — zvysi se pocet zapojenych
motorickych jednotek cca o 10%

27



Trénink anaerobni vykonnosti

Podobné jako u dospélych pomoci kratkych intenzivnich intervalud
Studie nejsou, zkusenost cca od 11 let

 Zaver

Riziko poskozeni sportem je mensi nez poskozeni a defekty v souvislosti s
inaktivitou

Detrénink a narust obezity, nedostatek podnétl pro stimulaci vyvoje
motorickych funkci

28



SENZITIVNIi OBDOBI

VYTRVALOST
— aerobni

— anaerobni

SiLA

— zakladni

— wytrvalostni

— rychla (vybusna)
— maximalni

— svalovy objem

RYCHLOST
— frekvence
— akce

— maximalni

| — zrychleni

KOORDINACE

— zakladni

— kombinace

— komplik. motorika
— rovnovaha

— reakce

— pohyb-piesnost

POHYBLIVOST

Vék do 7 y 10 — 13 13— 18 18 — 20 .20 +
Obdobi zakl. 1 zakl. 1l rGstu vykonu vysokeho

vykonu

b — e e —

e — — - ———— —
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10— 13 let
Puberta
18 let
8- 10 let
okolo 20 let
KOORDINACE
7-9let koordinace
8 —10 let gymnasticka obratnost
10-13 let komplikovana motorika
7-13 let rovnovaha
10-13 let schopnost reakce
10 - 13 let presnost pohybu

SILA FLEXIBILITA
rychlostné silova oblast 7-9let pasivni rozsah
zakladni sila 12 — 14 let (od 9 let) aktivni rozsah
narlst svalové hmoty
vybusna sila
maximalni sila
VYTRVALOST RYCHLOST
> nejuniverzalnéjsi pohybova schopnost - vzdy > nejvyssi stupen dédicnosti ze
» déti od 10 let vSech pohybovych schopnosti
» 12 -13 let

Ptirozené vzrastd asi do 16 -19 let (v puberté prechodné snizend), u sportovné

c¢innych maxima dosahuje cca ve 23 letech, pak se zmensuje.
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