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VEKOVE A VYVOJOVE
ZAKONITOSTI

DETI NEJSOU MALI DOSPELI
* jina stavba téla

* jina psychika

* jiné vnimani

* jiné socialni vztahy

TRENINK DETI MA JINE
e cile

 prostredky

* metody




Hlavni ukoly sportovni pripravy deti
" neposkodit dité - zdravy rozvoj ditéte: fyzicka i psychicka

stranka

= vytvorit dobry vztah ke sportu: radost, prozitek, emocionalita,

spontannost (doplnovat emocni nadrz)

" naucit zaklady sportu: ,,femeslo — strom mistrovstvi ELM, ROOTS" a
vytvoreni predpokladi pro pozdéjsi vykon



Vekové zakonitosti

Charakteristiky détstvi a adolescence

* intenzivni rust

* vyVOj a dozravani ruznych organu téla
 psychicky vyvoj

e pohybovy rozvoj (vykonnost se prirozené zvysuje)

Détsky vék 6 - 15 let
* mladsi skolni vék (6-10 let)
e starsi Skolni vek (11-15 let)



Mladsi skolni vék

* Obdobi pohybového neklidu (6-7 let), nestalost,
zivost, déti neustale v pohybu, maji potrebu néco
délat

e Zlaty vék motoriky (8 az 10 let) nejsnadnéjsi uceni
pohybovych dovednosti - staci perfektni ukazka a
uceni probiha v podstaté samo

Trenérsky pristup:

* herni princip, prozitek, radost, pestra cinnost

* déti se podrizuji autorité, prejimaji snadno nazory
druhych

« dulezity priklad trenéra - optimismus, elan, zajem
* hygiena, zivotosprava

e dennirad




Starsi skolni vek

* Do nastupu puberty (10-12 let), mozné jesteé snadné uceni
e 12 az 14 let - vyrazné omezeni uceni, zhorsena je hlavné kvalita

Trenérsky pristup:

* sport - nejen hra, ale také povinnosti

e zajem o sport, ale neni stredem sveéta

* trenér - starsi a zkusenéjsi pritel, otevreny a chapajici

 taktni, diskrétni, obtize s nadhledem (prechodné, dané vekem)
e zasahovat, kdyz presahnou urcitou mez

* neironie, autoritativhost a mentorovani

e osobni priklad!



Biologicky a kalendarni vek

Kalendarni vek x biologicky vek

Akcelerace:
biologicky vék pred kalendarnim vékem
biologicky stupen vyvoje je dal, nez kolik je jedinci skutecné let

Retardace:
biologicky vék zaostava za kalendarnim vékem

z hlediska biologického vyvoje mladsi, nez kolik je mu skutecné let

Existuji specifické metody pro rozpoznani biologického véku.



Senzitivni obdobi

Pohybowva schopnost Senzitivni obdobi Mastup

Acrobni vyirvalost Mevyhra-

Neny

Rychlostnég silova Pozdni
{anaerobni)

Staticko sillova (max_)

Silova vytrvalost

Prostorova onentace

FPohyblivost

Akéni a bézecka Stredni
rvchlost

Rychlostnég silova

Rovnovaha

Kinesteticka -
Difersnciatni
Reakini a frekvenéni
rychlost

Rany

O bratnostnég
koordinacni
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Koncepce sportovniho tréninku deti

* koncepce brzké specializace
* koncepce tréninku priméreného veku
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anna specializace

Vykonnost 1111 Zace
Trenink odpovidajici
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Roky pripravy



Koncepce treninku odpovidajici veku

e Etapa seznamovani se se sportem (minizaci)

1-3 roky; cil: ziskat déti pro sport; ukol: zdravy fyzicky a psychicky
vyVvoji; rozvijet: predevsim koordinacni schopnosti; intenzita: nizka;
objem: postupné narustd; tréninkovy prostredek: hra.

 Etapa zakladniho tréninku (mladsi zaci-zaci)

2-4 roky; cil: vytvorit staly dobry vztah déti ke sportu a pfrijeti sportu
jako soucasti svého zivotniho stylu; ukol: harmonicky rozvoj, upevnéni
zdravi, prirozeny télesny a psychicky rozvoiji; rozvijet: koordinacni
schopnosti, rychlost a dynamiky pohybu.

Pomer specifického a vSeobecného tréninku: 20:80 % ve véku 11-12 let
50:50 % ve véku 14-15 let




* Etapa specifického tréninku (kadeti-juniori)

2-4 roky, cil: Vysoka vykonnost je stale perspektivhim cilem, soutéz neni jen
kritériem vykonnosti, ale prostredkem ke zlepsovani vykonu; ukol: rozvijet
pohybové schopnosti s ohledem na potrebu specifické kondice (specificka
sila, vytrvalost, rychlost); intenzita: vétSi mnozstvi specifickych cviceni

a prostredku, objevuje se jiz velka zatéz i s pribyvajici tnavou a to i v riznych
soutéznich podminkach; objem: prakticky kazdy den.

e Etapa vrcholového tréninku (juniori — seniori)

Cil: dosahnout maximalni vykonnosti a udrzet ji po dlouhou dobu; tyka se
pouze zlomku sportovcl; po 19. roku sportovcu; objem: velmi velky 300-330
dnl nebo700-1500 hodin zatéze; maximalnim zaméreni na specifickou zatéz.

Pomeér specifického a vSseobecného tréninku: 10-20 % vSeobecné zateze,
80-90 % specifické zateze.




Positive Coaching Alliance (PCA)

BETTER ATHLETES, BETTER PEOPLE
Vas odkaz jako trenéra
Kouc€ s dvojim cilem

Tti zasady koucovani s dvojim cilem — STROM MISTROVSTVI
JELM*

» Usili, snaha (effort)
» uceni se (learning)

» pouceni se z chyb (bouncing back from mistakes)

Plneni emocni nadrze svérencu



e Ucta ke hie — ,,ROOTS"

ucta
ucta
ucta
ucta
ucta

VVVVVYVY

ke hrfe od korenu (roots)
 pravidlum (rules)

K souperum (opponents)
< rozhodcim (officials)

ke spoluhracim (teammates)

Ucta sam k sobé (self)

* Troji zlepSovani hracu
* Rodi€ a jeho poslani
* Vize mladeznického sportu



N BNy

Nejcastejsi problemy spojene s
tréninkem deti

* Ne kazdy vrcholovy sportovec muze byt kvalitnim trenérem déti
* Ne kazdy aktivni rodi¢ muze byt kvalitnim trenérem déti

* Ambicidzni trenér

* Negativni vztah trenér-dité jako sportovec

* Rodic jako sponzor v nejen kolektivnich sportech

* Dité jako nastroj plnéni snu a tuzeb jeho rodicu




Neni prokazana prima souvislost
mezi vysokou vykonnosti v déetstvi a
v dospélosti

DEKUJI ZA POZORNOST!



