Sportovni priprava

Tréninkovy proces
déti a mladeze



Priority sportovni pripravy deti:
v neposkodit organismus (fyzicky ani psychicky)
v' vytvoreni pozitivniho vztahu ke sportu jako
k celozivotni aktivite,
v' vytvoreni zakladd pro specializovany trénink.

Specialni i specificka oblast tréninkového procesu s rysem
,Pripravy na vrcholny vykon“ je charakteristicka
predevsim pro obdobi dospélosti a zacina jiz u dorostu.



V technické pripravé je doporuceno:
respektovat kinematické a biodynamické zakonitosti techniky,
osvojovat si Sirokou Skalu pohybovych dovednosti,
postupovat od formalniho k obsahovému zvladnuti techniky.

V taktické priprave:
osvojovat zaklady sportovni taktiky,
vychovavat k samostatnému taktickému jednani,
uprednostnovat osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti pred sportovni
taktikou.

Vv psychlcke pripraveé:
rozvijet a upevniovat zajem a lasku k sportu, v€etné vykonové motivace,
rozvijet volni a moralni vlastnosti a postupné ucit soutézit,
intelektualizovat sportovni trénink,
vychovavat k spravnému dennimu rezimu a zivotosprave.

V dlouhodobém sportovnim tréninku je tfeba:
respektovat kontinuitu uloh, prostfedkd a metod sportovniho tréninku,
dbat na racionalni pomér vSeobecné a specialni sportovni pripravy,
dbat na postupné narlstani zatizeni sportovniho tréninku, aby objem predchazel
intenzité.



¢ U zakovskych kategorii se uplatnuje tzv. spontanni

pohybova aktivita (charakter intermitentniho zatizeni, dati v
tomto véku schopny provadét pohybovou aktivitu po dlouhou dobu, aniz by se u
nich projevily znamky unavy)

é v obdobi nejrychlejsiho rustu je tfeba snizit intenzitu

tréninku az o 50 % a provadet kompenzacni cviceni
(samotny rast je rizikovym faktorem v Urazech z pretizeni)

é ruzné urovné télesné zdatnosti u déti a mladeze jsou
zpusobeny rozdily ne ve vykonnosti, ale ve zralosti, v tzv.

biologickém véeku (trénink pohybovych schopnosti a pohybovych
dovednosti neni vzdy efektivni, ne kazda schopnost je v urcCitém vékovém obdobi

stejné ovlivnitelna

é v ontogenezi Cloveka existuji stadia, ktera jsou pro rozvoj a
fixaci urcité schopnosti a dovednosti nejvhodngjsi, tréninkove
podnety nejefektivnéjsi. Tato obdobi oznacujeme terminem
senzitivni obdobi



Optimalni vék rozvoje — efektivita tréninku (obecny predpokiad - BedFich, 2006)
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Dve cesty k vykonu.......

m Ve sportu vzdy usilujeme o dosazeni co mozna nejvyssi, individualné maximalni sportovni
vykonnosti
m Spickové vykonnosti mohou dosahnout jen ti sportovci,
= kteri maji pro dany sport potrebny talent,
= u nichz byly zaklady pro pozdéjsi vrcholové vykony polozeny jiz
v détstvi, popr. v dorosteneckém véku.

Obecné muzeme konstatovat, Ze podstatou tréninku v détském véku je priprava jedince
pro sportovni trénink v dospélosti respektive pro tzv. vrcholovy vék, ve kterém jsou
dosahovdny absolutné nejvyssi vykony. Je ziejmé, Ze ve spleti ndzoru, zkusenosti, udajd
o tréninku a tréninkovych metoddch, rozborti vykonnostnich vzestupu, véku dosahovadni

vysoké vykonnosti a délky jejiho udrZzeni, miZeme odlisit dvé cesty k vrcholnému
sportovnimu vykonu:

1. Rana specializace

zaméreni na okamzity vykon za poutziti vSech prostfedkl a forem, vedoucich rychle
k cili, prispivajicich k momentalni uspésnosti, s rizikem predcasného vycerpani adaptacnich
podnétl

2. Trénink odpovidajici vyvoiji (pfiméreny véku)
s cilem vytvoreni co nejlepsich predpokladl pro pozdéjsi sportovni mistrovstvi
prostrednictvim vSeobecné a vSestranné pfripravy.




mladsi skolni vek (6-11 let)

Zajem o vse, dobra ovladatelnost, tzv. ,,st’astné”“ obdobi*

Roste odolnost, ale pozor ® kostra jestée neni vyvinuta

Dobra uroven osvojovani pohybovych (sportovnich) dovednosti
Nutna nazorna ukazka

Impulsivnost, slaba vule => pestré dinnosti, optimismus

Cil — naucit rad, probudit zajem, vSeobecny rozvoj

8 — 10 let vybér talentu

Na co se zamerit ?
m Trénink koordinacnich schopnosti, pohyblivosti (flexibility) a rychlosti
m VSeobecny pohybovy rozvoj
m Sledovat velikost a tempo zlepSeni v prubéhu tohoto obdobi



"
starsi skolni vek (11-15 let)

Télesny vyvoj => diskoordinace
Vyvoj zlaz s vnitrni sekreci
Spatné drzeni téla

Diferenciace muzi - zeny

Nerovnomerny vyvoj - naladovost, nejistota v odhadu vlastnich
moznosti, usili o samostatnost, pozornost ostatnich, kriticnost

Rychlé chapani a schopnost docility

Schopnost soustredit se

Vztah k opacnému pohlavi, skupinové vztahy

Cil: trénink = zabava i povinnost, upevnit zajem

Polozit zaklady maximalni vykonnosti (rozvoj rychlosti, koordinace
a vybusné-explozivni sily)

Treneér by se mel vyhybat ironii, nementorovat, nevystupovat prilis
autoritativne

Nepodcenovat vyznam kolektivu



Na co se zamerit
v obdobi starsiho skolniho veku ?

m Rozvoj koordinace (nové pohybove navyky), rychlosti
(zejména reakceni), pocatky tréninku vytrvalosti,
specializace — technika

m rozvoj schopnosti reagovat vhodnou Cinnosti na
neocekavany podneét



Dorostovy vek ( 15-18 let)

Dokoncovani rustu a vyvoje

ZacCatek vyssi vykonnosti

Zvlada nacvik slozitych pohybovych struktur
Snaha vyrovnat se vrstevnikim a vzorim

Cil: dosahnout maximalni sportovni vykonnosti, zvladnout detaily
techniky

Na co se zameér it ve dorosteneckém obdobi?

m Rozvoj sily, vytrvalosti, rychlosti, vybusné sily hornich i dolnich
koncetin, koordinace, kloubni pohyblivosti, sily svalstva
podporujiciho spravneé drzeni tela, detaily techniky, taktiku



Zasady trénovani deti

00 N O O

Vyucovat

,Dobry“ vztah (povzbudit, pochvalit)
Siroka zakladna

Skupinové aktivity (herni princip)
Vyuzit cas tréninku (efektivita)
Vyuzivat pomucky (specif.+nespecif.)
Nejen vitézstvi, ale i prohra

Zajem o skolu



Rizika spojena s vrcholovym sportem

m Zraneni

m Syndrom vyhoreni

m Poruchy prijmu potravy
m Doping

m Zneuzivani trenérem

m Ztracene detstvi

m Politika sportu



Etapa seznhamovani se sportem

Etapy: teoretické vymezeni ramce sportovni pripravy v
mnohaletém horizontu.

« Dle typu sportu (sportovni aktivity)
« Biologicky vek
« Mira talentu

6.(8.) az 10. rok zivota
% Upevnovani vztahu ditéte ke sportu

% Trénink = suma pohybovych dovednosti, zaklady techniky,
vsestranny rozvoj pohybovych schopnosti: cviceni nizké
intenzity, pestrost, emocionalita, herni a soutéziva forma




Etapa zakladniho tréninku

10.-13. rok
postupny rust specialni vykonnosti

4 Rozvoj pohybovych schopnosti (senzitivni obdobi)
% Zaklady techniky (napodobovanil)

% Vztah k systematickému tréninku

% Osvojeni zakladnich védomosti



Etapa specializovaného tréninku

13.-17. rok

% Rozvoj zakladnich a specifickych pohybovych
schopnosti

% Zvladnuti a zdokonalovani pohybovych
dovednosti - techniky

(zvladnuti zasad-standardu taktiky)
% Upevnovani zivotniho stylu



" I
Etapa vrcholoveho tréninku

% Vysoky objem a intenzita

% Déti se netyka!? die druhu sportu (sportovni aktivity, discipliny)
% Biologicky vék

% Mira talentu
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