ANTROPONMOTORIKA




POHYB A ONTOGENEZE

= Cela ontogeneze |e spojena S pohybem,

ktery se na ni aklivne podili, utvari |
usmernuje  vyvo] tvaru a funkce
organizmu.

= AdekvatniT  pohyb je  predpokliadem
harmonickehno procesu rustul I VyVoJe.

= \/ztah = pohybu  a ontegeneze @ |e
OPOUSMEMY - VZajemne se ovIiviaujr.




NOVOROZENECKE OBDOBI

1.- 28. den zivota

= pohybove automatismy

= respirace
. = Krik
s = san|
= polykani

= = mrkani atd.




=Reflexni cinnosti: (hledaci- reflex, chapavy reflex,
Morouv objimaci reflex, Babinskeho reflex)

"Spanek - predstavuje asi 90% casu




B Reflexni cinnosti:

mhledaci reflex The moro

reflex

"chapavy reflex
" \oro reflex
"Babinskeho reflex

Spanek - predstavuje asi 90%, casu




KOJENECKE OBDOBI

Tivorba zakladnich pohybovych
VZorcu

Pohyb manifestuje zrani
organismu; - proto. musi byt
vzdy: v. souladu s nim take
navoezovan

Jakakoli- predcasna pohybova
stimulace muze zpusoebit: mistni

| celkovou patolegickeou
adaptaci
Pohyn sam se podilil 1 na

utvareni’ tvaru telar (zakriveni
patere)

(28. den — 1. rok)




= Hierarchie pohybovych cinnosti v kojeneckém
obdobi:

= _cinnosti obratnostniho charakteru zalozené na
neuromuskularni koordinaci

= rychlostni €innosti podminéné rychlosti svalové kontrakce

= ¢innosti dynamicky silové, limitované intenzitou svalové
kontrakce

= Pohybova stimulace je zalozena na reflexnich funkeich
(problematikal brusleni, lyzovani, plavani ...)

= Optimalni prostredky k vyvolani pohybové aktivity
kojence:

= jednoduche hracky: s moznesti bezprostiedni’ edpevedi na
podnet

= [ry matky: s ditetem (pri dedrzeni' principu adekvatnestr)
= obecne: dospely dava impuls a dite na nej reaguje




= Argumenty pro "plavani" kojencu

= Upevnuje zdravi

= ovliviuje srdecne - cevni system

= zvysuje vitalni‘kapacitu plic

= Zlepsuje strevni peristaltiku

= otuzovani

= podporuje spravny
pSychomotoricky VYVOo|

= podpurny prostredek rehabilitace

= prohlubuje spanek

= podporuje chut k jidlu

= posiluje vysokou adaptabilitu na

vodnil prostredi = Rizika

= [edna z mala pehybovych aktivit "nadhednocena ocekavani
pro déti do jednohe roku rodicu

= prohlubevanif citovych vazelh =nedodrzenil dulezitych
mezi rodici a ditetem podminek (‘hygiena, teplota

= zpestieni materske dovolene veady). =

= zakladl pro pravidelnou cinnost =neprofesionalnirpristup

Instruktorky




Batoleci obdobi

ukonceny 1. rok — 3. rok

vznik zakladnich pohybovych
stereotypu

konci  schopnosti  lokomoce
bez permanentniho kontaktu
S podlozkou

potreba  VysSoke pohybove
aktivity. vsech Urovni (Caste
stridani jejitintenzity. I typu)
spontanni aktivitu ditete
sSpojujeme s rizenou aktivitou
Uceni peh. napodebevanim

diferenciace  dle  potreby
PONYLBU:

= ypemoniini
= pnormoebilni
= ypermoniini

Pohyl batelete e realizaci

(diagnostika
ietardace)

jehor psychickychi pochodu

mentalni




= Vhodné pohybové cinnosti:

= obratnostni aktivity (zejmena koncetin) s harmonickou
stimulaci a s omezenim mozne jednostranne Ci
systemove preference

= rychlostni pohybove aktivity zalozené na izotonickych
svalovych kontrakeich

= sllove aklivity, kiere se podileji na udrzovani. polohy

pri. poehybu tela, koncetin | pouzivanehor naradi
(hracek)

= Prostredky k vyvolani pohyboveée aktivity
batolete:
= myslenkove pochody ditete
= stimulace despelym
= stimulace dalsimi detmi
= metody reflexni lokemoce (Vojta)
= Sebath koncept, Peto, ...)




Predskolni vek

" od zvliadnuti bezdotykove (ukonceny 3.
lokomoce do vstupu do - ukonceny 6. rok)
skoly, kdy dochazi Kk
dalsSimu kvalitativnimu: rustu
pPohybove vybavy

= yysoka plasticita CNS

= velky rozsah kloubni ﬁ%?
penyplivesti (caste & : s

Zneuzivanii, duraz na
spravnou posturul)




Dite predskolniho vekuroviada:
e | jeho jednotlive slozky
sskok vCetne soustavy skoku do dalky.

"na zac. obd. podstatne meéene vytvoerena
schopnost skoku do vysky

=zdokonaluje se prostorova orientace pripohypu
=chyceni | odhozeniimice
"Mmoznost zapocetil uvedemeleno vyeviku plavani

zaklad detske hry
| predtréninkoveé pripravy




Pedagogicky pristup:

spravna zivotosprava a dusledna hygiena sportovce

osobni priklad a spoluprace s rodiCl (zachovana vysoka
autorita rodice a vychovatele)

preference rychleho stridani ruznych forem pohybu,
minimalizace trvani | vyvolavani dlouhodobych a
jednotvarnychi cinnosti

VySoka motivacni uroven vsech aktivit

Vyuzivani. propojenii psychickych aktivit. s, konkretnim
pohybem (psychomotorika)

VyuZivanii vyseke napodoboevaci schopnosti

prikaz stejne |ake zakaz musil byt vzdy V. souladu se
zakonitestmil veku

pri- detske nie, zejmenar se sportovaimi prvky: dite
UsSmernujeme; netrestame: a nezakazujeme




Trenersky pristup:

"priorizace dynamickych pohybovych sestav. pred
statickou zatezi

'[chhlé stridani rychlosti, obratnosti a dynamicke
Sily

mzakladni: prvky: spertovnich her (hazenit mice Vv
terenui i ve vode, kopani do mice)

mphezecke discipliny: s motivacnl naplnic Ay
(honicky, sechovavana apod.)

mturisticke cinnosti se stridanim; aktivit

"pekiere  obratnostnil cviky:  gymnastickeho
charakieru s vyloucenim krajnich pelen

"dostatecna kompenzacni' cinnest a prostor I cas
pro  spontanni detske hry




Batoleci obdobi

Predskolni vek




Skolni vek

Prepubertalni akcelerace
Puberta
Postpubertalni faze vyvoje




Skolni vek

vstup: do skoly = 3. kriticke zivoini ebdobi

(1. porod, 2. odstav, 4. puberta, 5. klimakterium)
vyrazna zmena rezimu ditete

(V. pohybove aktivite prevazujii omezeni. nad
stimulacemt)

nucene diouhodohe udrzovanii nEMENNE polohy
ditete. ve skolnit lavici (prevazuje zatez se
statickou fermou syvalove prace)

zakladni potieba: VA/rovnavaci aktivity
(altermativar skoly)




Alternativni skolstvi

= 1. klasicke reformni skoly
= waldorfske
= jenske
" montessoriovskeé
= freinetovske

m 2. cirkevni skoly

= 3. moderni alternativini skoly.
K0l Si etevrenym vyucevanim
Kol Si velneu architektureu
xoly bez rocniku

= cestujici skoely

= odenwaldske skoly

| |
N U)X

||
(UK




Faktory vyberu vhodne
pohybove aktivity

stupen,  adaptace  ditete. na  provadenou  Ci
predpokiadanou cinnost

stupen somatickeho vyvoje (nikoli jen hodnocenii veku)
vytvoreni pohybovych vazeb dane procesem uceni V.
predchazejicich etapach vyvoje
schopnosti v procesu uceni, a to jak ve skolni vyuce, tak
Zejmena ve Vy/Chove pohybove
Viiv: zevniho prostredi
geneticke predpokiady
antropemetricke ukazatele stavby tela

= vyska

= hmotnest

= somatotyp aid.




Roc¢ni prirustek hmotnosti

(Brock)

kalendarni vék | rocni prirustek | kalenddrni vék | rocni pririistek

1 rok 200% 11 let 8%

2 roky 28% 12 let 15%

3 roky 23% 13 let 12%

4 roky 6% 14 let 21%
5 let 10% 15 let 4%
6 let 8% 16 let 10%
7 let 9% 17 let 5%
8 let 12% 18 let 1%
0 let 10% 19 let 3%
10 let 11%




Skolni vék musime z dtvodu obrovské
dynamiky zmen dale delit, a to jak z hlediska
zdravotniho, tak I pedagogickeho




Sportovni kategorie:

= Pripravna 7-10 (mladsi skolni vek)
m 7&kovska 11-14  (stfedni 8kolni v&k)
= [Dorostenecka 15-18 (starsi skolni vek)




.y, W

Mladsi skolni vek

6. let (vstup do skoely) - 9. let

fake Jedinec v tomto veku potrebuje pohyb: v
odpovidajici kvalite 1 kvantite (mladsi skolak by
mel v pohybu travit stejnoul dobu, jakeu travi
vsede ve skole)

pohybova aktivita musi obsahevat vsechny
PONYPOVE VZOrCe S primerenym stridanim
ukoncenim; miadsine skoelnine veku nastavajl

vhodne podminky. pro pocatek sportevaiine
treninku




Podil jednotlivych cinnosti ve
skolnim veku:




Fyzicky VyVo]

rust je pomalejsi, ale staly
ziskani kontroly nad hlavnimi svalovymi
skupinami

vetsinou dobry smysl pro rovaovahui (stoj na
jedne noze, chuze po klading)

radost z narocnych fyzickyeh prvku, z
porevnavanii sily

skoky, ben, tanec na hudbu, chytanii malyeh
micku

ovladani knofliku a zipu, zavazanil tkanicek
Spravine peuzivani nastroju pod dohledem




Socialni'a emocni rozvoj

do 7-6 let prevazuje egocentrismus

zvladaji hru ve skupine, ale potrebuji prostor |
pro samostatnou hru

preferuji' spoluhrace stejneho pohlavi

tezce snasii kritiku chyb

silna potreba lasky ai pozoernosti redicu
pocatek starostlivesti o estatni, hry: s miadsimi
lezVo| smyslu pro moralku a spravedinost
[0ZVe] SmysiUl pre AUMmor




Intelektualni rozvoj

= rozlisovani prave a leve strany
= rychly rozvoj verbalni exprese

= schopnost komunikevat s ostatnimi o sobe
a sve rodine

= pocatek rozlisovani casu a dnu v tydnu
= delsi udrzeni pezornost




Senzitivni obdobi:

Narust predpokladu: pro rozvoj konkretni pohybove

Schopnosti:

=obratnost 7-12 let
=reakcni rychlost 3-13 let
="pohypoeva ryehlost  15-18 let
mcxplozivniisila 3-14 let
"maximalni sila 14-18 let

"ophecna vyirnvalost do 115 let aerebni
milexibilita o-12 let




Zakladni' pohybove dovednosti:

= rychlost (frekvencni charakter)

= rychlostni sila

= obratnost

= dynamicka sila

= yytrvaloest a rychlestni vytrvalost




Trenersky pristup:

Fyzicka zdatnost na prvnim miste (vsesportovni
charakter v. nekonfliktnim kolektivu)

Prirozenost detske motoriky: (prioritni  |e
spontanni projev)

Prozitkevoest veskeryech cinnosti

Hernil metodika (priorita mice)

Soeutezivoest (neni=lir camitana)

Cvicenil na rozvej kembinovanych pohybovyeh
schopnosti

Zakladni metedou Ucenitje napoedohevani

Koelektival iorma pripravy.




Kategorie vzdélavaciho programu ZAKLADNI SKOLA:

1.

2.

3. Gymnastika
4.

5. Upoly

6. Atletika

7. Pohybové hry a netradi¢ni pohybové c¢innosti
8. Sportovni hry
9. Plavani

10. Brusleni

11. Lyzovani

12. Turistika a pobyt v pfirodé







1. a 2. rocnik

UcCivo:

Vyznam pohybu: pro zdravi a vyvoj organismui zaka
vhodne mnozstvi pohybu a jeho rozlozeni v: rezimu dne
preventivail vyznam; zdravetne zamerenych cinnosti
prilezitosti pro 'V a sport ve skole a mimo: skolu

zakladni® pojmy (terminologie) Spojene S 0SvVojovanymi
cinnestmil, cvicepnimil prostory a vynavenim

smiuvene povely, signaly, znameni, gesta aj. prostredky
kemunikace pri TV aisportu

zakladnil zasady bezpecneho pohybu a chevani prl TV a
Sportu

PIVAILPOMOE Pril drelNYEhI PoranenICh, prvelani pemec)
sledevani skolnich infermaci o telesne VA/CheVe a sportu




V navaznosti na jiné predmeéty:

| 7akladni® organizacni. cinnosti na: smiuvene
povely, signaly-(zaujimani-a.zmeny - mist ap.)

= priprava a uklid naradi a nacini

= priprava pror pohybovou: cinnost (obleceni, ebuti
atd.

= pravidelne myti po pohybovyech aktivitach

= pezpecny pohyb a bezpechne chovanit ve
Znamyechi proestoerech

= @Setiieni drebnych poraneni

= jako rezsirujiclt muze byt vyuzite ucive dalsi
Vzdelavac)  etapy,  prizpusobene uroval  a
za|mum zaku




Co by mél zak umét (védét):

Vi, ze pohyb je vhodny pro zdravi

Vi, ze by mel aktivae cvicCit 2 - 3 hodiny: denne, a
snazi se o to (za pomoci ucitele a rodicu)

znha zakladni: pravidla chovani pri V- a sportu a
[di’ se Jimi (za pomoci ucitele)

Umi’ reagovat na zakladni pokyny, signaly a
gesta ucitele

dovede se samostatne previect de cvicebniho
Uboru arumyt se

Umit GSEllit dropna peraneni a privelat pemeoe




3. - 5. rocnik

Ucivo
= ruzne funkce pohybu ve zdravem: zivotnim. stylu (rozvoj zdatnosti,

dovednosti, regenerace, kompenzace |ednostranneho zatizeni,
vyrovnavani oslabent)

= yvyznam sledovani- zakladnich; télesnych parametrt pro zdravi |
pohybovou cinnost

= VyZzham pripravy organismu pred cvicenim

= vhoedne a nevhoedne prostredi pro TV a spont, vhedne a nevhoedne
pohyboeve cinnosti

m Zakladni pojmy: (terminelogie) spejene s novymi pehybovymil cinnestmi
a prestredim

= esobnithygiena pri ruznych pehybovych aktivitach

= pezpecny. pohyb a chovanit It V. mene znamyeh prostorech (baz.),
[ednanitfair play.

m Zakladni® zdrojer infermaci 6 V' a sporiu (casepisy, knihy, televize,
iozhlas ajl)

= skodlivy: viive koureni, piti alkehelur ar pozivanit drogl na zdravi. a
PONYLEVeU VY/KeNNOSE




V navaznosti na jine predméty:

organizace nekterych cinnosti-a soutezl, rozhodovani
sledovani zakladnich vykonu a jejich- zaznam

cviceni' v nastupovem a pochodovem tvaru

zakladni udrzba nacini arnekterych casti sportovist
nAygiena pri dalsich; pohybovyeh aktivitach (plavani,
turistika)

OSetreni vetsich peraneni, prvolani lekare

fair play: chevani pri 'V a sportu

ekoelogicke chevani pri IV a spoertiulV: prirede

Jakos rozsirujici muze byt vwuziter ucive: dalsit vzdelavaci
etapy: prizpusehene: urevnilalzajmum: zakuy




Co by mel zak umet (vedet):

Vi, ze vhodny pohyb pomaha ke zdravemur rustu, rozvoji
srdce, kosti, svalu, plic aj.

uvedomuje sii ruzné funkce pohybur a vyuziva: je za pomoci
ucitele airodicu v. dennim rezimu

Vi, ze by se mel aktivae poehybovat minimalne 2 hod. denne
a snazl se o to (castecne samostatne)

Umit zaznamenat zakladni tdaje o pehynh. Vykonech a
fezuUmit|im

Zna zasady fair play: chevani' I chovani V. prirode arsnazi se
|e naplnevat (za pemoc ucitele)

UmIf eSeti vetsif poraneni a  privelat Iekare

Vi, kde je moezne ziskat infermace o) 11V al spojitu







1. a 2. rocnik

Ucivo:

zakladni- pojmy spojene s jednotlivymi druhy,
cviceni  osvojovanymi  cinnostmi, zakladnimi
polohami a pohyby (postupne se rozvijii podle
urovne zaku)

zakladni® vyznami jednotlivyeh: druhl cviceni a
jejich poeuziti v:dennimi rezimu

spravine drzenil tela pril pracl vsede, vstoje, pri
zvedani bremen atd.

Vi/iZznam soustredenii pri cviceni, prozivani cviku

priprava erganismu pro niiuzne: pohynove cinnost
(Ssamestatne sipomocii ucitele)




V' navaznosti na vedomosti a dovednosti osvojené v Jinych

predmeétech:

protahovacii ai napinaci- (strecinkova) cvicenii (velena: podle Ucelu
nasledné nebo predchozi cinnosti a pohybove urevne zaku)

rychlostne  silova  cviceni  (provadena —v. rezimu _prevazujicino
neoxidativniho alaktatovehor metabolickeho kryti) pordobui 5 = 15 minut s
maximalni intenzitou s intervaly odpocinku kolem 2 minut

vytrvalostni cviceni: (provadena v rezimu prevazujicihe oxidativniho
metabolickeho kryti) po dobu nad 10 - 15 minut mirnou intenzitou

cviceni pro rozvoj kloubnit pohyblivesti (flexibility) a pohybove obratnosti
cviceni dechova

cviceni. kompenzacni (po staticke praci vsede, vstoje a po |ine
jednostranne zatezi)

cviceni. pro. spravne drzeni tela v. ruznych, polohach: (pracovnich a
cyvicebnich)

cviceni vyrovnavaci - kerektivni (podle” urovne oslabenii nebor ehrozeni
jednetlivych zaku)

psSychomoetoericka cviceni

cviceni motivacnii, tveriva, dobrodruzna, napodobiva aj.

namety. pre cvicenit v jinyeh predmetech (obsah, mozny hudebni
doprovodi se menii podle veku zaku)

cVICenii pro pripravulorganismu pred ruznymi druly: pohybevyeh cinnesti
cviceni' pro “kazdy den” (podle veku zaku)




RozsSirujici ucivo:
= 7alozeno na provadeni stejne cinnostii na

N Ny

VySsii Urevnli, V. novych modifikacich apod.




Co by mél zak umét (vedét):

chape, ze ruzna cvicenit maji ruzne Ucinky (s pomoci uc.
se o tom prakticky presvedcuje)

Vi 0 svych pohybovych prednostech a nedostatcich a s
pomoci ucitele a rodicu je oviiviuje

zna zasady spravneho sezeni, drzeni tela ve stojl,
dychani

Vi, Jak odstranit cvicenim Unavu pri vyuce (S pomoci
ucitele)

pravidelne zarazuje do sveho rezimu (ve skole a doma)

zdravotni eviceni a vhodné pohyboeve Cinnosti osyejene
pri TV (podle rad ucitele a rodicu)

Podle potreby jeiv: tomto tematul vyuzivane, ruzne naradi
d nacini, cviky:na miste I z mista, cinnosti’ jednotliveu,
dvojic atd.




3. - 5. rocnik

Ucivo:
= zakladni pojmy spojene s jednotlivymi druhy, cviceni  osvojovanymi

cinnostmi, zakladnimi polohami a pohyby (postupne se rozviji podle
urovne zaku)

= zakladni vyznam jednotlivych druhu eviceni a jejich: pouziti v dennim
rezimu

= gspravne drzeni tela pri praci vsede, vstoje, prizvedani bremen atd.

= yyznam soustredeni pri eviceni, prozivani cviku

priprava organismu pro ruzne pohybove cinnosti (samostatnge s

pomoci ucitele)

konkretni' ucinky: jednotlivyyeh druhuleviceni

zakladni technika jednotlivyeh cviku

zpusoby rozvoje kondicnich a kooerdinacnich predpokiadu

podstata Unavy, jednestranne zateze a svalove nerevnoevany

vhodne podminky: prosjednotlive druhy: cviceni' (ve skole, dema)

zakladni® zpuseby kontroly jednotliviehr evicenil (zrcadlo, spoluzak,
pocity atd.)




V navaznosti na vedomosti a dovednosti osvojené v jinych predmeétech:

pretahevaci' a napinaci (strecinkovay cviceni (volena podle Ucelur nasledne
nebo predehozi cinnosti' arpehyboeve urevne zaku)

rychlostne silova cviceni' (provadena v rezimu prevazujicino neoxidativnino
alaktatoveho. metabolickeho  kryti) po- dobu: 5 — 15 minut s. maximalni
intenzitou: s intervaly odpocinku kelem 2 minut

vytrvalostni cviceni. (provadena V. rezimu prevazujicino oxidativniho
metabolickeho kryti) po dobu nad 10 - 15 minut mirnou intenzitou

cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti (flexibility) a pohybove obratnosti
cviceni dechova

C\{it(zevn)l’ kompenzacni (po. staticke praci vsede, vstoje a po jine jednostranne
zatezi

cvicenii pro spravne drzeni téla v ruznych polohach (pracovnich a evicebnich)
cviceni. vyrovnavaci. - korektivni. (podle udrovné oslabeni’ nebo ohrozeni
jednotlivych zaku)

psSychemotoricka ecviceni

cviceni metivacnii, tvoriva, dobrodruzna, napodobiva aj.

namety: pro; evicenit V. jinych predmetech (ebsah;, moezny: hudebnit doproved se
meni podle veku zaku)

cviCenii pro; pripravulorganismul pred ruznymi druhy pohybovychi Cinnosti
cviceniipro “kazdy den” (podle veku zaku)




RozsSirujici ucivo:

= individualni soubory cvicenii pro rozvoj
zdatnosti  nebo  korekcl  zdravotniho
oslabeni




Co by mel zak umeét (vedet):

zna zakladni nevhodne cinnosti, kiere ohrozuji jeho
zdravi

zna  zakladni. ~ zpusoby  rozvoje  kondicnich a3
koordinacnich predpokladura snazi se o zvysovani'jejich
urovne (s pomoci ucitele, rodicu i samostatne)

zna nekolik zakladnichi cviku z kazde osvejovane oblasti
a dovede je s pomoci ucitele seradit do ucelené sestavy

dovede prozivat cviceni a soustredit se na spravne a
presne provedeni pohybu

dovede tverive zachazet s pohybovymi dovednestmi a
vytvaret viastni pohybove predstavy

Podle potreby jelv: tomto tematul vyuzivane, ruzne naradi
a nacini, cviky:na miste I z mista, cinnosti' jednotliveu,
dvejic atd.




Gymnastika




1. a 2. rocnik

Ucivo:
" pojmy: zakladni® cvicebni  polohy, postoje,

pohyby: pazi, nohou, frupu, nazvy pouzivaneho
naradi a nacini

= vhodne obleceni pro gymnastiku

' zakladni bezpecnostni pravidia olf
gymnastickem, cviceni

= syalove napetlt ar uvelneni: celeho tela a |eho
casti

= gymnasticke drzeni tela

= seustiredeni na cviceni

= prupravia gymnasticka cvicen




Akrobacie:

= prupravna cviceni. pro zvladnuti kotoulu
(Vpred)

u Kotoul

= prupravna. cvicenii pro zviadnuti: kotoulu
Vzad

" kotoul vzad




Preskok:
B prupravna cviceni pro nacvik
gymnastickeho odrazui z trampolinky.

= SkoKy: proeste odrazem| Snezmo z
trampolinky

= VYSKok do Vzporu drepmo na snizenou
Syedskou bednu odrazem z trampolinky




Hrazda (jiné stavebnicové naradi se
stejnou funkci):

" ruckovani ve visu
= prupravina cvicenit pro. presvihy: ze shybu
siojmo




Kladinka:
® chuze s dopomoci




RozsSirujici ucivo:
= ycivo dalsii vzdelavaci etapy: prizpusobene
Urovni a zajmum zaku




Co by mél zak umét (védét):

vi, ze gymnastika obsahuje zakladni druhy
cviceni, kiere napomahaji ke spravnemu drzeni
tela, oviivaovani pehyblivesti, obratnosti a sily
zna  alespon  pasivne  zakladni  pojmy
osvojovanych cvikl a dovede pojmenovat
zakladni gymnasticke naradi a nacini

Vi, ze pri zpevneni telai se provadejil gymnasticka
CVICenI shaze

Umi’ kotoull, prestée skeky snezmo z trampolinky: a
zZVlada zakiady gymnastickeno odrazu




3. - 5. rocnik

Ucivo:

" Poznatky a cinnosti predchozi etapy |sou dale
rozvijeny: a doplnovany nasledujicim: ucivem.

= pojmy: zakladni cvicebnii polohy, postoje,
ponyLY: pazi, nohou, trupu, nazvy: peuzivaneho
naradi'a nacini (aktivae)

m 7zakladni zachrana a dopemoc pri gymnastickem
cviceni

= prupravina cvicenit pror oviivinovani, pohyblivosti,
obratnosti, sily, rychlosti' a koordinace pohybu
atd. (s sirsim spektrem nacini)




Akrobacie:
= kotoul vpred a jeho modifikace
= kotoul vzad a jeho modifikace

= prupravina cviceni pro zviadnuti stoje na
fukou

= Sto) na rukou (S dopomoci)
= gkrobaticke kembinace




Preskok:
= prupravna cviceni pro nacvik
gymnastickeho odrazu z mustku

" preskok 2 - 4 dilu bedny odrazem z
trampolinky.

B roznozka pres kozul nasir odrazem Z
mustku, trampolinky

m skircka pres kozu (bednu) nasil edrazem, z
mustkuy, trampoelinky




Hrazda:

= shyb stojmo - odrazem presvin do vzporu
vzadu stojmo - stoj

= shyb stojmo - presvihy dorsvisu stremhilayv
(svisu zavesem levou - pravou V.
podkoeleni) a zpet do stoje

m| 7€ SVisu stojmo - naskek de vzporu - sesin
= kombinace cviku




Kladinka:
B chuze bez dopomoci




RozsSirujici ucivo:
= ucivo dalsi vzdelavaci etapy,
prizpusobene urovni a zajmum, zaku




Co by mel zak umet (vedet):

zvlada zakladnit pojmy: aktivhe

umil poskytnout zakladnii dopemoc a zachranu
pri cviceni

Vi, ze gymnastika |e zalozena na presnem
provadeni pohybu a snazi se o to

umil kotoull vred, vzad a sto] na rukeus (s
depoemaoci) I've vazbaech

Umit roznezkul a  skrcku pres; naradic edpoevidajicl
VA/SKY







1. a 2. rocnik

Ucivo

zakladni pojmy spojene s hudebnim: a rytmickym doprovodem,
OSVojovanymi prvky a pouzivanym nacinim

vhedne obleceni a obutif pro tanec a gymnasticke cinnosti s hudbou
zasady bezpecnosti pri gymnastickych cinnoestech s hudbou a tanci

soustiedeniina hudebni a rytmicky doprovod, vaimaniia prozivani
ytmu, tempa a meledie

zakladnil esteticky pohyb telaia jeho casti' (chuze, beh, poskoky,
obraty, pohyby ruznych castitela)

fytmizevany: pehyn

napodohal penyem

Worve vyjadrenitiyimu a meledier pehyiem

tance zalezene na tanecnii chuzi a behu (kiusu)

Jako rozsiiujici muze byt vyuzite ucive dalsi vzdelavaci etapy,
PrizpusehenE urevnila zajmum; zakul




Co by mel zak umet (vedeét)

Vi, Zze cviceni s hudebnim: a rytmickym
doprovodem; Cl zpevem prinasi radost
Umi-pojmenovat zakladni-postoje; ponyoy,
krioky, konkretni' osvejovane tance

zvVlada zakladni esteticke drzeni tela (snazi se o
(o))

Umitvyjadrit jedneduchou melodil, riimus:a
hlasitost doprevedu ponynem

Umit2 - 3 zaklaadnif tanecky: zaloZene na tanecni
chtziabenu




3. -5. rocnik

Ucivo

Poznatky a cinnosti predchozi etapy jsou dale rozvijeny a
doplnevany nasledujicim ucivem.

nazvy zakladnich lidovychra umelych tancu

zakladnihudebne pohybove vztahy (rytmus, tempo, takt, melodie)
drzeni partneru pri ruznych tancich

Vza|emne chovani pri tancl

zaklady: estetickeho pohybu tela aijeho casti v ruznych polohach
ZImeny. poloh;, ehmeny. tempal a rytmu

zaklady: eviceni' s nacininm (Satek, mic aj.) pri hudebnim nebo
rytmicken doeprevodu

zakladni tanecni krok 2/4., 3/4

zg’lklagnl’ t,ance zalozene na kroku poskocnem, prisunnem,
premennem

Jako rezsirujici muze byt vy uZiter ucive dalsi vzdelavaci etapy,
PriZzpUseheNE Urevnila zajmum: zakuy




Co by mel zak umet (vedet)

0 vi,_ie cviceni s hudbou ma sve zdravotni a relaxacni
Ucinky na organismus

" zna nazvy nekterych zakladniceh lidovych a umelych
tancu, Umipojmenovat esvojovane cinnesti i evicebni
nacini

5 snazii se samostatne o esteticke drzeni tela

= umil peznat nezky a nezviadnuty: pehyin

= dovede pehynem Vvyjadrovat vyrazne rimicky:a
meledicky doprevoed

= nestydilse priltancl se zakeni opacneno pohlavi
= umit nekolik lidevyehi tancu, valCikovy: al polkovy: krok







1. a 2. rocnik

Ucivo

= \/ ramci temat "Pohybove hry" a
Prupravna, kondicni... cviCenil|e mozne
zarazovat prupravne pretahy a pretiaky.




3. - 5. rocnik

Ucivo

= \/ ramcl temat "Pohybove hry" a
Prupravna, kendicni... cvicenitje mozne
zarazovat pohybove cinnosti z cele skaly
prupravnych upolu a zduraznovat vyznam
vhodne aktivai  obrany: a pripravy: na ni.

m Jako rezsirujicl muze byt Vyuzite UCiVo
dalsi vzdelavaci etapy, prizpusobene
Urevai a zajmum| zaku.




Atletika




1. a 2. rocnik

Ucivo

pojmy: zakladni pojmy: tykajici se behu, skoku a
hodU, nazvy casti atletickeho: hristé
zlednodusene startovni povely a signaly

vhodne oblecenil pro atleticke cinnosti

zaklady bezpecnosti pri atletickyeh cinnostech
prupravna cviceni pro ovlivaovani. bezecke
ryehlosti, bezecke vyirvaloesti, odrazove sily a
obratnost




Béh
= rychly behna 20'az 60 m

= motivovany beh v terenu az do 10 minut (beh prokladany: chuzi,
souvisly béeh podle urovne zaku)

m zaklady nizkeho a polovysokeho startu

Skok

= skok do dalky z rozbehui - odraz z pasma sirokeho 50 cmi (ze 3 az 4
dvojkroku)

= Spojeniirozbehu s odrazem

Hod
" hod mickem z mista, chuze

= Jako rozsirujicii muze byt vyuzito ucivo dalsiivzdelavaci etapy,
pPrizpusobene urevnila zajmum: zakul




Co by mél zak umét (védét)

= Vi, ze behy, skoky a hody jsou vedle plavani
nejvhodnejsimi prirozenymi cinnostmi, ktere vsestranne
ovlivauji organismus zaka

= 7Zna zakladnii pojmy: souvisejiciis behem, skokem do
dalky a hodem, dovede pojmenovat zakladni atleticke
discipliny.

= 7Zna zakladnil pravidla bezpecnosti pri atletickych
cinnoestech a za pomoci ucitele je dodrzuje

= zvlada zakladni techniku behu, skokuido dalky a hodu
mickem
= Poznamka: Jako zakladni test pro bezeckou vytrvalost

zaku teto vzdelavaci etapy’ se doporucuje beh na 600 m,
pro  bezeckou rychloest beh na 30 - 50 m.




3. - 5. rocnik

Ucivo

Poznatky a cinnoesti predchozi etapy [sou dale rozvijeny.
a doplnovany nasledujicim; ucivem.

pojmy: zakladni discipliny, casti bezecke drahy a
skokanskych sektoru, pomucky: pro.mereni vykonu,
Upravu doskociste

zaklady techniky behu, skoku a hodu

startovnil povely

zakladni' zpuseby mereni a zaznamenavani vykonu
prupravnai cviceni pro jednotlive atleticke cinnosti




Béh

bezecka abeceda

rychly beh do 60 m

vytrvaly beh do 1000 m na draze (technika behu)
beh v terenu az do 15 minut

nizky start (na povel) i z bloku, polovysoky start

Skok

= skok do dalky z rozbehu - pestupne odraz z brevna (5 az 7
dvojkroku)

= skok do vysky (skrcny, strizny) z kratkeho rozbehu
= rozmereni rozbenhu

Hod
= hod mickem z rozbehu
= Spojeniirozbehu s odhedem

= Jako rozsirujiciimuze byt vyuzito ucivo dalsiivzdelavaci etapy,
prizpusebene urovni a zajmum zaku,.




Co by mel zak umet (vedét)

chape vyznam vytrvaloestniho behu: pro rozvoj
zdatnosti a snazi se ho spontanne | uvedomele
radit do pohyboveho rezimu (s pomoci uc. a
rodicu)

zna aktivne zakladnif osvojovane pojmy.

umii zmerit a zapsat vykony: v. osvejovanych
disciplinach

zviada zakladni techniku skoku do; VySKy.

Umi' upravit deskociste, pripravit start behu
(Cara, bloky) a vydat povely pro: start







1. a 2. rocnik

Ucivo

zakladni' pojmy souvisejici' S osvejovanymi hrami a pouzivanym nacinim
zakladni-organizacni-povely prorrealizaci-her

zakladni pravidla osvojovanyech her

bezpecnost pri ruznych druzich her a v rtznych podminkach

vyuziti predmeéeturdenni potreby k pehybovym hram

PONYBOVE hry pro osvojovani' ruznych zpusobu lokemoce

pohybove hry prormanipulaci s ruznym nacinim (podle vyspelostii zaku)

pohybove hry pro oviiviievani kendicnich a koerdinacnich| predpokiadu -
bieenergeticke kapacity organizmu

pohybove hry pro zdekonalovani nevyechi pehybovyech devednoesti (jake
seucast jednotlivych temat)

pPohybove hry soutezive aibojove (podle viyspelosti zaku)

pohyboVE Ny pro rozvo| penybove predstavivosti aitvorivosti (na
zaklade pehadek; vy/pravenil, pojmu, pocitu, predstay)

pohybove hry kontaktnit (pro procitevaniivzajlemne enengie;, blizkestr)

ponyeVE Ny Se specifickymrtcinkem (Vyrovnavacim, relaxacnin,
motivacnim:aj.)

Jeanotlive druny pohybovychiner|sou rozvijeny: nal zakiade penynovych
dovednosti, zkusenoesti a zajmu zaku.




Co by mel zak umet (vedeét)

Vi, ze hra prinasi radost a prijemne zazitky
zna nektere pohybove hry a je schopen e hrat
Se spoluzaky I mimo: telesnou vy/echoevu

uvedomuje siimozna nNebezpeci prihrachia
sSnazi Se [Im za pemoeci ucitele zabranit

Uvedemuje si, ze lze pohyhrspojevat s hudbou,
ytmem, privenem (slevem)), pliedsiavou,
ZKUSEenosti

Umitk pohybove hre Vyuzit i nracky a jine
predmety nez telecvicne nacini




3. - 5. rocnik

Ucivo

Poznatky a cinnosti predchozi etapy jsou dale rozvijeny a doplnovany nasledujicim
ucivem.

zakladni pojmy souvisejici s funkcemi her, pravidly a pouzivanymnacinim

variace her jednoho druhu

vyuziti- priredniho: prestredi pro: pehybove hry

vyuziti netradicnine nacini a namety: na pripravu viastnihe nacini

pohybove hry proresvejevani ruznych zpusobu lokomoce

pohybove hry pro manipulacits ruznym nacinim (podle vyspelosti zaku)

pohybeve hry proreviiviovani kendicnich arkeordinacnich predpokiadur-
bieenergeticke kapacity: organizmu

pohybove hry: prorzdokenalevani nevych pohybovych devednosti (jako seucast
jednetliviychrtemat)

pohyboeve hny soutezive a bojove (podle vyspelosti zaku)

pohykove hry pro rozvoj pohyboeve priedstavivosti a tverivoestil (naizaklade pohadek,
VA/Pravenis, pojmul, pecitl, predstav)

pohybove hry kentaktni' (pre precitovaniivzajemne enengie, blizkosti)

pPohyboVe hry se specifickymiucinkem (Virevnavacim, relaxacnim,, motivacnim: aj.)
Jednotlive druhy pohybevych her jsou rezvijeny naizakiade pohybovycn
dovednoesti, zkusSenosti a zajmu zakul.




Co by mel zak umet (vedeét)

chape, Ze jsou pohybove hry s ruznym
zamerenim a ucelem

zna minimalne 10 - 20/ ituznychi pohybovych her
a Vi jake |e |eJich zamereni

dovede samostatne vytvaret penybove nny,
hleadat vananty. znamyech her

Umit pehykoeve vyjadrit predmet; bytost, zvire,
tvar, naladu

UMt SI pror penyneVeu AU VIVt neve nacini
(samostatne nebe s pemociirediny, ucitele)




. \ /4

Starsi skolni vek

= 10-14 let, zakovska kategorie

" Fyziologicka retardace/akcelerace muze v
10/ letech doesahnout vychylky az 10%

(rust, pohybove predpoklady atd.)




V. W

Starsi skolni vek

(10 let - ukonceni povinne skolnitdochazky)

Fyzicky vyvoj:

= Meni se utvareni tela, vnitrnit prostredi,
pohybove vybaveni ai take potreba pohybu —
ondoni nejvetsich Interindividualnich |
intersexualnich rozilu

= yyrazne zlepsenithrube I [emne motoriky

" zvysuje: se svalova sila, ale stejnymi tempem se
nezyvysuje: slachova a  vazivova pevnost anii se
neurychluje kostnii zrani ci vykonnost okbehoveno
systemu:  (manifestace  pretizenit -  m.
Scheuvermann, m. ©OSgoeod-Schiatter, ...).

= [Doznivanit,zlate deby moetoriky:




Socialné emocni rozvoj

silna potreba citit se prijmut/a v kolektivu a
citit se potrebny/a

manifestace nezavislosti, rebelstvi,
neposlusnosti, ...

preference  individualnich uspechu nad
kolektivnimi

stale. je zajima nazor dospelych (souhlas,
nesouhlas)

iadl Se pripojuji k erganizevanym skupinam
preferu)it kamarady: stejneno) pohlavi

casta imitace starsich vzoru

zacatek budovani' pratelstvi




Intelektualni vyvoj

= potreba moznosti sdilet zazitky, nazory, ...

m cernobile” videni skutecnositi

= casie zmeny zajmu, Snadna motivace pro
NOVE VECIH

" ke kvalitnimu dokencenii delsi prace
potrebu|i’ dozor dospelyech




Dusevni vyvoj

nevyroevnanost

rozpor mezi fyzickou a socialni’ dospelosti
Zimeny aspiracni urovne

motivace

Kriticke hodnoceni

potlieha napodobovat




Predpokiady pro prevenci

maladaptace na fyzickou zatez

Vysoka: potreba pohybu

polreba zapojovani vsech: casti organismu V. rovnovaze S
provadenymi pohyby: (cilena stimulace primo:nezatezovanych tkani)
potreba stridani cinnosti

podrizeni potreby pohybu mentalnim procesum nove vzniklym v

dusledku rychleho rozvoje pohlavniho systemu (vCetne fyziol.
exhibicionismu)

zalem 0 nektere pohybove cinnostl, ktere Vv predchazejicich
obdobich byly tiumeny: (sileva cviceni' a soutezivost)

zvysena preference aktivnihe edpocinku pred pasivaim

velka napodobevaci schopnost vzoru (veetne negativnich aktivit)
pokles autority: rodicul a vychovatelu

zvyseny viiv: kolektivu a starsichivrstevniku

nutnest omezeni: jednestiannyech; zatizeni pror riziker nezadouc
hypertrofie urcitych svalevych skupin apod.

zZhacna schopnost syalu edpoevidat nai stimulaci




Trenersky pristup:

Odvetvova vsestrannost v. ramci sportu — nastup. ranne
specializace

Duraz na zdravotnil aspekty pripravy.

Nutnost kompenzace treninkovych zatizeni
Pravidelnost, soustavnost = trvalost zajmu

Rust vykonnosti na zakladeé vsestranne pripravy.
Prevaha obecnych tréninkovychi pristupu nad specialnimi
Psychologicke pusobeni

Komplexni rezve| rychlostnich; schopnosti
Iirenink doplnevan primerenymivykiadem
\Vietivace

Emocionalnit zabarvenoest pripravy,

Skupinova formaltreninku




Vztah mezi vsSeobecnou a

specializovanou zatezi

<
<
2

Pohybova ¢innost Specializovany trénink
vSeobecné rozvijejici
o 100% 0
0% 10%
8% 20%
0% 30%
6% 40%
5% 50%
A% 60%
o 30% 70%
| 20% 80%




Pifklad rdmcovych vkazatell dlouhodobdho tréninkovédho plAnu v bdhu na ly%ich

nedle rofnich tréninkovich cylklh

i ITI. ~IE RE
Etapy 7 TH KMC int. %
tréninku 7 » %

[ zékladui 29 9 55 5 20
' Sﬁeciﬁlni I. 15-16 260 360 15 570 hyQo 11 60 Lo 15
Specifinf IT.§ 17-18 | 280 120 25 670 4350 1h 65 35 15
Vreholova I, jun, 290 70 25 750 5700 16 65 35 1.0
Vrcholovd TT, § wazi 70 30 10

ZAkLadni

spoc., = speecifickéd trin, prestvedky nespe. = naspecifické tr.prostiedky

PSPGCv”nesgec, :
: AL R MR 7S
10~-14 2o 200 10 L80 00 ! '

55 5 R0
Speciblni I, 530 60 Lo 15
Specifilni TT, 350 20 590 3700 12 65 .35 L5
VrcholovA I, 400 25 650 1500 14 65 30 10
Vrcholovi IT. - 50 30 700 5700 16 70 30 10
] Mwm e v ESR RIS
M= muZi TD = podet trén. dn® TJ = polet trén, jednotek 7 = polet zAvodnh
P= Fony TH = podet tréninkovych hodin KMC = kilometr coclkem III iont.= objem% km

ne jvy¥3{ intenzity CTP = cyklické tr.prostiedky NTP = necyklické tr.prostiedk;




= Pro  budouci vykonnost |e rozhodujici
vhodna velba cinnosti ve spravny cas.

= Nevhodné a nepresne urceni typu zatizeni
muze potlacit talentove predpoklady.

= \/yber talentu pro specifickou telesnou
aktivitul pred: pubertour je vzdy rizikem; a
melor by se kK nemu pristupevat pouze
vyjimecne (sekundarmni selekce)).




Schema dynamiky nacviku
pohybovych cinnosti

tréninku doba nacviku | vvkonnost nokles
25 - 35 let
rychlost 23 7en

I N BT

24 muzi

8 - 11 let 30 let

“ 13 - 16 Zen 30 - 40 let
14-17muzi | 14-17muzi | |




Dorostovy vek, adolescence,

starsi skolni vek

Ukonceni povinne skolni dochazky - 18 let
Bez omezeni pohybovych aktivit

Tivorba a fixace stereotypu potreby pohybu pri kompenzaci
denniho zatizeni

Navyk na pohyb musi byt v teto vekove kategorii soucasti
celeho procesu vychovy, zamestnani I odpocinku (zmena
zivetniho stylul po ukonceni povinne skolnii dochazky - pokles
pohybove aktivity + problem hypomobility)

Ukenceni procesu rustu a vyvoje, vyrovnanii rozdill vykonnosti
vSech organu

[Dusevniirezve|, abstrakinifa logicke mysleni, potreba
seberealizace, emocni slozka, uvedomelost

Potreba motivace (dulezite jsoul pro tento vek atraktivii formy,
pohybU)
Rychle rostoucii Vi/kennest




Trenersky pristup:

Diferencovana priprava muzu a zZen

Individualizace intenzity zatizeni, treninkevych
prostredku, pristupu trenéra atd.

Silovy trenink se muze stat zakladem pripravy.
[Rozvoj vytrvalosti' v anaerobnim pasmu

Zmena pemerur mezi specializovanou:a
VSEREeCnoU pripravou

Zdokonalovani techniky a duraz na taktiku
[ROZV0) schopnosti sebekritiky.
\Vedeni k samostatnosti




Vyznam pohybu u dospeleho

= Uditete a adolescenta se pohyb primo: podilii na
formovani tvaru a funkce tela, u dospeleho je
dulezity pro udrzovani téchto funkci if struktur.

= Nadale se podilii na udrzeni stalosti vnitrniho
prostredi, stimuluje ¢innost organu I organizmu
jakor celku. V' tomte obdobll Se  projevi
predchazejicii vychova i zpusob ziveta.

= Jiz v detstvil se prolo rozhoeduje o pohyhovyeh
projevech V. dospelost.




Fyzicka aktivita dospeleho
musi respektovat:

Vek a zdravetni stav
pohlavi
Zpusob zivota predchazejicich generaci

pohynpoevou aktivitu v ebdebi detstvii ar dospivant,
Virozene predpokiady k pohybul veetne typologie
syalu

prostredi, v.nemz jedinec vyrustal a zije
charakter pevolanit (podil fyzicke prace)




Organizmus se prizpusobuje tomu, jak je
stimulovan. Typ regenerace musi byt volen dlie
prevazujiciho typu stimulace.

Tzn. ze fyzicky pracujici by mel i v-debe odpocinku
vykonavat urcitou: fyzickou cinnost.

I'u druheho typu zamestnani (sedaveho) musime
podobne adaptacni mechanismy.: respektovat. | zde
by mel aktivni odpocCinek korelovat se zatezi
urciteho typu I intenzity.

Abstinencnich priznaky (narusenit neurogenni |

nermonalni rovnevahy, vznik vegetativnine
syndromul lability’— sportovel, manualne pracujicr)




Pri pohybovych aktivitach
dospeleho respektujeme vzdy tyto
zasady:

"posloupnost v kvantite | kvalite

mprihlednuti'k veku aivykennosti (predevsim
V. kolektivnich sportech)).




Zvlastnosti sportovniho treninku
Zen:

= Socialni tloha ve spolecnosti (materstvi,
vychova deti, domacnosit, ...)

m Zdravoini (kompenzace pracovnino Vypeti)

= Seberealizace

= Esteticke duvody.

= Ekonomicke duvody.

INarust zajmul zen o spositevni aktivity




= Apsolutni svalova sila & -20-30%
= Podil svalstva na celkové stavbeé téla & -30%

" Rozvoj silové trénovanosti za stejné obdobi & -
40%

= Akcelerace vyvoje ve srovnani S muzi

= \/etsiitendence k nadvaze

= Mensi transportni kapacita pro: kyslik

= Psychicky: stablinejsi, vyrovaane|si, klidngjsi
= Castéji dominujil city;

= \/etsif rozsah pehybu

= Rozvinutejsit koordinace pohybu, smysl pro
ytmus, esteticke valmani




Trenersky pristup:

Stejné zatizeni jako u muzu vyvelava u zen mensi odezvu
(kratkodobe i dlouhodobe)

Vykonnost ma stabilnejsi charakter

\/etSi podil vSeobecné rozvijejicich treninkovych prostredku, rozvoje
kondicnich motorickych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost)
\/yrazne odlisnosti v silové priprave (nizsi zatéz s vetsim poctem
opakovani

R%glj;ace maximalniho siloveho rozveje v eblasti submaximalnich
zatezl

\/hodnejsi rozvoj frekvencni' rychlosti pred silovou

Dulezitost rozvoje a udrzovani obecne vytrvalosti

Zdravetni hlediska treninkul (vzhledemi k materstvi atd.)

\/etsi potreba motivace nez u muzu

Dulezita emocionalita treninkeove jednotky: i cele pripravy
Dulezitost psychologicke slozky: pripravy

Menstruacnit eyklus (30% | vwkonnoest, 30% <> vykonnost, 35% |
VA/konnest)




Stari a pohyb

Uloha pohybu v primarnil i sekundarni prevenci

Oddalovani vzniku regresivnich procesu: prii adekvatnim
zatezovani (nebezpeci lokalniho pretizeni stejne jako
nedostatecne stimulace), spravna vyziva, zivotni
podminky: apod.

Psychicky: nebo mentalnit vek Je opet mdividualni
ukazatel (socialni' vek)

Zhodnocenim vsech vyse uvedenych faktoru vznikne

tzv. funkeni' il vykennoestnili vek. Rozdily: mohou byt velke
- az desitky let.

Prakticky: odl 461 leti se. meni’ regulacni’ mechanismy,
dochazi K prvAIm porucham systemu
hypotalamohypoiyzarnino, ale 1 pohlavaihe. Ty se
promita|i de funkei rady’ dalsichyorganu.




Tab. 6. Vekove kategorie podle
WHO

Vékova kategorie Vékové vymezeni
Mladi (mlada dospélost) <30 let
Zralost 31 -45 let

Stfedni veék (prestavba 46 - 60 let
Starsi vek 61 -75 let
Stari 76 — 90 let
Velmi vysoky vék > 91 let




=Regresivnil zmeny (tkané kloubu, svalu, stavba cev)
m\/ykonnostni. sport a  vek: nastup stredniho veku Jiz v
obdobi zralosti (od 31 let)

=\/yrazny pokles maximalni vykonnosti (stejne jako doba
nastupu vrchoelné vykennostli neni ani doba jejiho snizeni
pro vsechny: cinnosti ani jedince fixni

IHodnoeceni dynamiky: maximalni Vykennosti:
1. omezeni pohyblivosti (po 20. roku)

2. pokles rychlosti (po 22.-24. roku, maximum
poklesu mezi 30.-50.)

3. vyitrvalost (por 30. roce)
4. pokles ebratnosti a stat. sily (30.-40. rok)




Hlavni zasady cviceni starsich:

= technicke zvladnuti cinnost

= spravna metodika provadeni cinnosti
= posloupnost navozovani Cinnosti

= regeneracnil faze po cinnosti

= ykoncenl vircholeveho sportu 40. rokem
ziveta (Individualnitanalyza vykonnostninho
veku)




Trrenersky: pristup:

= Rozvoj vytrvaloesti ar sily (v teto dobe nejdele
udrzujif pomerne vysokou Vykonnostni uroven)

= Maximalni zatez omezujeme pro riziko selhani
organizmu

= Snizujeme rychlostni aktivity.

» Jdrzujeme obratnostnit pohyby: (pokud nepusobi
psychicke problemy)

= \/yirvalestni formy: pohynoeve aktivity
(Urnejstarsichjedinecne)




Absolutni kontraindikace
sportu starsich 60 let:

poruchy: srdecni funkce organickeho puvodu
angina pectoris

plicni choroby s velkou zatezi maleho obehu
krevni tlak nad 200/120 mm Hg

poruchy: srdecnihos rytmur a drazdivosti myokardu
vsechny akutni' choroby

aktivizace chronickych onemocneni
chronicka jaterni nedostatecnost

ledvinoval insuficience

prodelane mozkeve krvaceni

akutni poruchy: pohybovenho systemu

artroza

VY/SSI StUPER OStEOPOROZY

listezy

kloubnifinstability.

ebehoeva insuficience




