Vyvojove zakonitosti
zakovskeéeho a
dorosteneckeho véku




Vékove zvlastnosti jsou definovany

» zménami télesnych rozméru a proporci
» stavbou a funkci télesnych organu

» psychikou, chovanim

» vykonnosti

» zmény - do 18ti let hovofime o rustu, vyvoji a
dozravani - maji ruznou intenzitu a dynamiku

» primo souvisi se sportovnim vykonem: v
dusledku vyvojovych zmén se vykonnost v

pohybovych Cinnostech prirozeneé zvysuje.




Kalendarni x Biologicky véek

Vék ditéte je dan:
» kalendarnim vekem (=datum narozeni)
» biologickym vekem (=stupném dosazeného

vyvoje, tzn. vyskou a hmotnosti, proporcemi,
kostni zralosti...)

» Vyvojova akcelerace (=biologicky vek je vyssi
nez kalendarni vek)

» Vyvojova retardace (=kalendarni vek

prevysuje vek biologicky)




KALENDARNI VEK

» mladsi skolni vék (6-11 let)
» starsi Skolni vek (11-15 let)

» dorostovy vek (15-18 let)




Mladsi skolni vék (6-11 let)

Pohybovy vyvoj je charakterizovan:

» vysokou spontanni aktivitou
» lehkym a rychlym ucenim novych pohybovych
dovednosti

» nejpriznivéjsi vék pro motorické uceni
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koordinacni pohyby




Mladsi skolni vék (6-11 let)

Trenérsky pristup

» v tréninku a soutezeni prevlada herni princip
(tzn. radostny charakter cinnosti, prijemné
prozitky z pohybu)

» prohry by nemely byt negativne hodnoceny ani
trenérem ani rodicCi (zbytecny stres)

» tréninkova cinnost musi byt pestra a casto
obmeénovana

» formujeme kladny vztah ke sportu

» rozvoj koncentrace, posilovani vule, formovani
osobnosti, kolektivni citéni

» Vychovne pusobenl trenéra by melo posilovat
spravnou zivotospravu, hygienické navyky a
celkovy denni rezim




Starsi skolni vek (11-15 let)

Pohybovy vyvoj je charakterizovan:

» dokonalejsi a presnéjsi provedeni pohybu

» rychlé pochopeni, snadno se uci nove
pohybové dovednosti

» dovednosti naucené v tomto obdobi maji
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dlouhodobejsi charakter

» ke konci obdobi nastup puberty =

disproporce mezi castmi téla
» v obdobi puberty zhorseni koordinace,
presnosti a plynulosti pohybu




Starsi skolni vek (11-15 let)

Trenérsky pristup

» vyzaduje védomosti a zkusenosti

» snaha o ziskani duvéry = diskrétni a taktni
pristup

» prohresky resit az s odstupem casu - po
odpadnuti vasni

» nedostatky vytykat ,mezi ¢ctyrma ocima“

» trénink prechazi od hry k systematické c¢innosti -
stava se povinnosti (chce-li sportovec v
budoucnosti dosahnout uspéchu)

» podpora nejen ve sportu, ale i v kulturnim vyziti,

nInéni skolnich povinnosti,...




Shrnuti

Vysoka efektivita tréninku:

zakladni koordinace pohybu: 6-8 let
kombinace pohybu: 7-10 let

rychlostni schopnosti (frekvence): 7-10 let
rovhovaha: 8-13 let

nohyblivost: 10-13 let

komplikovana motorika: 10-13 let
oresnost pohybu: 10-13 let
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Stredni efektivita tréeninku:

» spravné a rychlé reakce: 7-11 let
» rychla a vybusna sila: 10-15 let
zakladnl silovy rozvoj: 10-13 let
ytrvalost: 11-14 let




Dékuji za pozornost...

Nasleduje prednaska:
Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku




