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0. Narození - geny

• Vlastnosti vrozené= genetický strop

anatomie těla, soutěživost 

• Dovednosti částečně vrozené, s možností 
rozvíjení tréninkem: 

orientační schopnosti, paměť, koordinační   

schopnosti,    aerobní  kapacita (50% vrozeno)

• Vlastnosti získané: koncentrace, potřeba 
pohybu, práce s buzolou



1. Aktivní start

• 1 – 4 roky

• Přirozený pohyb

• Rozvoj koordinace

• Základ fyzičky

• První sporty

• Nejdůležitější období

2,5 roku

3 roky
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2. FUNdamentals

• 5 – 7 let

• Volní vlastnosti

• „Zlatý věk dětské 
motoriky“

• Stále největší vliv rodiny

• Rozmanitost

• Fyzička

• Vůle

• Raná specializace ?

13.6.2009



7 let



3. Learn to train

• 8 – 9 let

• Více sportů

• Adaptace fyziologická

• Rozvoj techniky 

• Konzultace s 
fyzioterapeutem

9 let – první vážný ob



4. Train to train

• 11 – 14 let

• Důležitá skupina

• Neúčast na tréninku 
omlouvají jen zdravotní 
důvody

• První tréninkový deník 

• První zájezd do zahraničí 

Foto Kade
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5. Train to compete

• 15 – 18 let

• Z mého úhlu pohledu 
nejkritičtější zdravotně

• Individuální trénink 

• Fyzio + rehabilitace + 
posilování
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6. Train to win

• 19 – 24 let

• Minimalizovat zdravotní 
problémy

• Regenerace

• Osobní trenér Vojta

• Skandinávský klub



Slepé uličky  + nepřenositelné postřehy

• 7 let ztracen sám v lese

• Zranění kotníku

• Když je matka trenér – tak na trénink musíš

• Klubovna 100 m

• Vzor starší sestra

• Umí odpočívat 



Základní principy tréninku

• Užít si to: FLOW + láska k OB

• Toužit po zlepšení: soutěživost

• Správný trénink: vyškolený trenér, který je ochoten zakomponovat 
nové přístupy (Dáša ☺)

• NEUBLÍŽIT:

- různé stupně vyspělosti – předčasný vrchol

- přebudování rychlých vláken na vytrvalostní příliš brzy

- poruchy příjmu potravy

- špatné vedení (např. příliš autoritativní trenér….) 


