                                    Sportovní příprava dětí

Co by mělo být cílem sportování, resp. sportovní přípravy dětí? Cílem sportovní výchovy je přizpůsobení se nárokům sportovního života a přispění k rozvoji osobnosti sportovce. V tomto období bychom měli vytvářet předpoklady pro pozdější trénink a výkon. Hlavním rysem sportovní přípravy dětí je přípravný charakter, ve kterém se budují „základní kameny“ pozdějšího vrcholového výkonu. Je potřeba si uvědomit, že trénink dětí nevychází z filozofie tréninku dospělých, kterou je znalost dávkování zatížení. Má úplně jiná východiska, spočívající především v nácviku a rozvoji pohybových dovedností a schopností. Zatímco v tréninku dospělých je důležité, kolikrát po sobě sportovec absolvuje daný úsek, u dětí by měl být trénink zaměřen na to, kolik dovedností a v jaké kvalitě zvládnou, jak jsou šikovné a v neposlední řadě i to, jak je sportování baví a těší. Děti si potřebují především hrát, bavit se (čím jsou menší, tím více).
Hlavní úkoly sportovní přípravy dětí:
· nepoškodit dítě - zdravý rozvoj dítěte, fyzická i psychická stránka 
· vytvořit dobrý vztah ke sportu, radost, prožitek, emocionalita, spontánnost
· naučit základy sportu = „řemeslo“ - vytvoření předpokladů pro pozdější výkon 

U některých sportovních odvětví se soustavnější tréninková činnost zahajuje již v 6 - 7 letech a pokračuje po dobu věku dětí, což je přibližně do 15 let. Hlavním rysem tréninku v tomto období je jeho přípravný charakter, ve kterém se budují základní pohybové schopnosti a dovednosti, na kterých je později založen celkový sportovní výkon. Hlavním cílem přípravy v dětském věku je vytvářet předpoklady pro pozdější trénink a výkon.
V souvislosti s koncepcí sportovního tréninku v dětském věku musíme brát v úvahu kromě kalendářního věku také věk biologický, který je dán stupněm dosaženého biologického vývoje. Tyto dva věky spolu nemusí souhlasit!
Je nutné si také uvědomit, že děti nejsou malí dospělí! Děti mají:
· jinou stavbu těla
· jinou psychiku
· jiné vnímání
· jiné sociální vztahy
Velmi důležité je respektování věkových zákonitostí vývoje organismu a osobnosti, které vychází ze znalostí senzitivních období vývoje motoriky a jejich dodržování. Senzitivní období jsou časové úseky ve vývoji dítěte, ve kterých se setkáváme s lepšími přirozenými předpoklady pro rozvoj určité schopnosti než v jiném věku. O problematice věkových zákonitostí vývoje organismu a osobnosti, resp. senzitivních období se budeme věnovat níže v tomto materiálu.
Špičková výkonnost může být dosažena těmi sportovci:
· kteří mají pro příslušný sport potřebný talent
· u nichž byly základy pro pozdější vrcholové výkony vybudovány již v dětském a dorosteneckém věku
Zjednodušeně lze odlišit dvě cesty vedoucí ke sportovnímu výkonu. První je snaha o co nejvyšší výkonnost již v útlém dětství a nazýváme jej „ranou specializací“. Druhý názor říká, že výkonnost by měla být přiměřená věku, dětství a mládí je pouze přípravnou etapou k dosahování potencionálních maximálních výkonů. Tuto cestu nazýváme „tréninkem přiměřeným věku“.
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	   RANÁ SPECIALIZACE                                                                 TRÉNINK ODPOVÍDAJÍCÍ VÝVOJI

	                                                                               Strategie
Vysoká výkonnost co nejdříve, plánovitý                                    Výkonnost přiměřená věku, nejvyšší 
trénink si klade za cíl co nejrychleji dosá-                                   výkon jako perspektivní cíl, dětství a 
hnout úspěchu.                                                                                mládí je přípravnou etapou k dosažení 
                                                                                                            tohoto cíle.

	                                                                     Obsah tréninku

	Cenu má jen to, co směřuje rychle k cíli.                                           
Úzké zaměření na specializaci vede k                                           Odpovídající podíl všestrannosti.
jednostrannosti.

	                                                                     Velikost zatížení

	Jít až na hranici únosnosti. Neúměrné                                        Zřetel na stupeň individuálního vývoje.
nároky na ještě nevyzrálé jedince.                                               Postupné a pozvolné stupňování nároků
                                                                                                            na sportovce.


	                                                                    Psychologické rysy tréninku

	Tvrdost, cílevědomost, v tréninku                                                Trénink odpovídající mentalitě věkového 
vystupují psychické momenty charak-                                         stupně, omezování tlaku na výkon.
teristické pro práci dospělých:                                                      Aktuální výkonnostní cíle a požadavky
napětí, vážnost, vyhraněná raciona-                                            nejsou výlučné. Radost, hravost, uvolně-
lizace, tlak na výkon.                                                                       nost, bohatství prožitků, přiměřené ocenění







Vliv typu dlouhodobého tréninku na výkonnost
Výkonnost
Koncepce rané specializace
Koncepce tréninku odpovídajícího vývoji


Zkušenosti z řady sportů ukazují, že vrcholných výkonů lze dosáhnout jak cestou rané specializace, tak tréninkem, který respektuje vývojové zákonitosti dítěte-sportovce. Musíme se však zamyslet a každý vyhodnotit a zvolit, kterým ze způsobů dospějí naši svěřenci k vrcholovým výkonům. Z dosavadních vědeckých poznatků a existujících zkušeností vyplývají následující závěry:
· u raně specializovaných sportovců se pozoruje strmější vzestup výkonnosti, vrcholu ve sportu se dosahuje rychleji,
· s vysokými výkony v žákovském a dorosteneckém věku, dosahovanými cestou brzké specializace, souvisí po 18. a 19. roce výkonnostní zaostávání,
· u raně specializovaných sportovců je doba vrcholové sportovní výkonnosti poměrně krátká, pokles výkonnosti nastává dříve a je rychlejší
· co do absolutních hodnot dosažené výkonnosti existuje mírná převaha sportovců, kteří nešli cestou rané specializace
S ranou specializací, resp. snahou o dosažení brzké vysoké výkonnosti dětí je velmi často spojen požadavek vysokých nároků na objem a intenzitu tréninku, stejně tak psychické vypětí s tím spojené – toto vše v období, kdy vývoj dětí není zdaleka dokončen. Tento „postup“ je v rozporu s vývojovými zvláštnostmi a pro dosažení vysoké sportovní výkonnosti (ve vrcholovém věku) není nutný. Charakteristickým rysem koncepce rané specializace je zaměření tréninku na okamžitý výkon. Využívají se prostředky a formy, které vedou rychle k cíli – momentálnímu úspěchu. Dítě většinou umí úzkou řadu pohybů, které nemají širší základnu. Významným negativním aspektem takového přístupu je limitace v pozdějším tréninkovém rozvoji. Sportovec si tímto přístupem vytvoří „tréninkovou bariéru“, kterou je velmi těžké nebo téměř nemožné překročit. Hovoříme o předčasném vyčerpání adaptačních podnětů. V souvislosti se závažnými aspekty vývojovými, zdravotními a výchovnými se tréninková praxe rané specializace jeví jako neopodstatněná. Nalézá však stále četné stoupence zejména v řadách netrpělivých rodičů.
Opačná cesta ovlivňování sportovní výkonnosti – trénink odpovídající vývoji – vychází z chápání sportovního tréninku jako jednotného systematického procesu, který probíhá podle zákonitostí fyzického i psychického vývoje člověka.
Pro trénink odpovídající vývoji je charakteristický přiměřený podíl všestrannosti. Trénovat všestrannost znamená orientovat se proporčně na všechny hlavní svalové skupiny, stimulovat všechny pohybové schopnosti a osvojovat si základy širšího okruhu pohybových dovedností. Cílem takového tréninku je vytvoření co nejširšího pohybového fondu, ze kterého se čerpá v pozdějších obdobích dlouhodobého tréninku. Cvičení by měla zajišťovat především přirozený rozvoj, měla by být prostředkem k upevnění zdraví a měla by být jakýmsi základem pro pozdější specializovanou činnost a výkonnost. Všestrannost tréninku by měla charakterizovat široká nabídka různorodých pohybových činností – čím pestřejší, tím lepší.  Všestrannost můžeme rozdělit na:
· všeobecnou – snahou je využívat co nejširší okruh pohybových činností (atletiku, plavání, gymnastiku, míčové hry, úpolové sporty, lyžování (nejen sjezdové) aj. – co nejširší záběr dle možností
· specializovanou – využití tréninkových prostředků, jejichž charakter odpovídá pohybové činnosti příslušného sportovního odvětví (např. pro hráče herní všestrannost, tzn. nejširší základy v ostatních hrách jako kopaná, basketbal…, pro lyžaře nejširší základy v běhu na lyžích, snowboardingu….)
· speciální – hráč by měl umět hrát na všech postech, lyžař (sjezdař) by měl zvládat na určité úrovni všechny disciplíny
Jak jsme se již výše zmínili, pro kvalitu sportovního tréninku je velmi podstatná znalost senzitivních období vývoje motoriky a zejména jejich dodržování. Senzitivní období chápeme jako určité úseky ve vývoji dítěte, ve kterých jsou lepší předpoklady pro rozvoj určité schopnosti než v jiném věku. Rozlišujeme dvě věková období odlišná z hlediska tělesného, psychického, motorického aj. vývoje:
· Období mladšího školního věku (6 – 11 let) – senzitivní období pro:
· koordinační schopnosti (obratnost)
· rychlostní schopnosti (hlavně rychlost reakční a frekvence pohybů)
· 8 – 10 let – „zlatý věk motoriky“ – děti se nejsnadněji učí pohybové dovednosti (stačí perfektní ukázka a učení probíhá v podstatě samo)
· Základem konání dětí v tomto věku je hra, proto by měl v tréninku a soutěžení dominovat herní princip
· nejsou zde vhodné podmínky pro soustředěnější vytrvalostní a silový rozvoj

· Období staršího školního věku (11 – 15 let) – senzitivní období pro:
· zpočátku stále ještě stimulace koordinačních schopností a rychlostně silových cvičení. Období 10 – 13 let je velmi příznivé pro získání „rychlostního základu“. Ve specializaci věnovat pozornost technice
· později stimulace vytrvalostních, rychlostních a silových schopností
[bookmark: _GoBack]Jak jsme již výše zmínili, měli bychom se v tréninku dětí především zaměřit na zvládnutí základních požadavků dané sportovní disciplíny – „naučit řemeslo“. Tím rozumíme dokonalé zvládnutí techniky práce s míčem v kopané, technické zvládnutí co největšího množství lyžařských dovedností u lyžařů apod. Každé opomenutí se v pozdějším věku projeví a pak je bude muset sportovec pracně kompenzovat, což může jeho sportovní výkon natolik negativně ovlivňovat, že dosažení vrcholových výkonů bude pro něj značně složité. Silový a vytrvalostní rozvoj je možné provádět v dorosteneckém a juniorském věku – dokonce je to velmi žádoucí, ale velmi obtížně se v tomto věku učí nové pohyby a rozvíjí se obratnost. Proto bychom měli v dětském věku vytvořit základní „baterii činností“, již zmiňované řemeslo, aby na něj bylo možné v pozdějším tréninku navazovat. Pokud by se nám trenérům podařilo dostat naše svěřence do stádia, kdy s přibývajícími roky budou mít větší a větší chuť do sportování, tréninku – máme vyhráno!
S využitím těchto materiálů:
Josef Dovalil a kol. Výkon a trénink ve sportu. Praha: Olympia 2009
Tomáš Perič a kol. Sportovní příprava dětí. Praha: Grada 2012













