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Vykon — ,,tresnicka na dortu”

Sportovni vykon

f

Dlouhodobé formovani

Trénovanost
sportovni vykonnosti X
aneb jak se ten ,dort” upece © ' Sportovni trénink
* Vrozené dispozice Schopnosti

(vlohy — nadani — talent)

* Vliv prostredi
e Sportovni trénink T

Podminky Zivotniho prostredi
(pFirodni — socidlni)

vlohy — nadani — talent
Jsou-li morfologické, fyziologické i psychologické / ) \
predpoklady v optimalnim zastoupeni... jedinec ~ Morfologické Fysologicke Psychologicke
ma vsechny pozadované znaky pro vykon. |

Vrozené dispozice)

TALENT = pfiznivé sestaveni vloh pro ¢innost,
kterou chceme vykonavat. Zdroj: Dovalil et al. (2002)



Geneticka podminenost talentu
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Znazornéni predpoklad ¢etnosti vyskytu jednotlivych drovni sportovni
vykonnosti v populaci

La talentované /S0u /owaz'wa’/r/;/ec///w/ na drovni 30,

COZ ¢ prax/ oc{wwé/a' 0,73 % /aa/aa/aoe.

Zdroj: Peri¢ a Brezina (2019)



Faktory somatické
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Zdroj: Dovalil et al. (2002)

Struktura sportovniho vykonu

* Na jakych faktorech sport. vykon
zavisi?

* Co predstavuji tyto faktory a jaka
je jejich podstata?

e Jak dulezité jsou jednotlivé
faktory pro vykon?

* Jaké jsou vztahy mezi faktory?

* Jsou faktory vzajemne
nezavislé/zavislé — mohou se
navzajem
ovliviiovat/kompenzovat?



Motorické

y = e Zobecnujici model sport. vykonu

SPORTOVNI CINNOST e Konkrétni naplnéni v jednotlivych sportech se lisi

SPORTOVNI DOVEDNOST

psychické

somatické kondicni techniky I taktiky procesy osobnost
vyika, schopnosti: biomechanické fedeni pohyb. pozndvaci, struktura,
hmotnost, silové, zaklady ukohu, emodni, zaméreni,
sloZeni iéla W vytrvalostni, pohybu, ucelne volni, vlastnosti

rychlostni, koordinace vyuzivani motivace,

obratnostni techniky anticipace
vrozené morfologickeé | NS - systém programovéni: | percepéni, integraéni
dispozice a fyziologické | fizeni motonky, | vnimani, intelektové | a fidici

zaklady koordinace vybér optimal. | a pam&fové |} funkee

v pristusnych fedeni, operace

organovych pamét’

systémech -

energeticky metabolismus

Zdroj: Dovalil et al. (2002)



V hlavniroli:  POHYB

e POHYB integruje vSechny systémy (kosterni, svalovy,
CNS, imunitni, hormonalni, respiracni, kardio-
vaskularni, metabolismus...) — EFEKT pohybu na
jednotliveé systémy

e POHYB — spletité bludisté — vyzna se ten, kdo dokaze

hledat a nachazet souvislosti \ .

* Svaly, klouby, vazy, Slachy, mozek, nervy, -l 7206 kosti - ram

. . . . . Pres 600 svall - hybnost
dychani, srdce, metabolismus, kuze, psychika... , ! ] o
Y PSY 96 000 km cév - zasobeni O, a ziviny

Klicovy princip: \557 Plice - velka plocha plicnich sklipkd
s\

VSe je modulovano v pribéhu rdstu a zrani, ALE (cca % tenisoveho kurtu)

zaleZi, JAK je to pouzivdno — MODULACE POHYBEM # Témer 100 000 km nervovych drah

Napr: pohyb ovliviuje hustotu kosti, siln€jsi svaly, mfozrrr:zice z/do receptoru - fizeni
vice cév a nervu... Trenéfi jako , biologicti inZzenyfi“ | 2m* kuze

Funkce formuje organ (ale muze i DEformovat)




Motorické schopnosti & dovednosti

Strength\
+

Endurance
+

Speed
+

Coordination
+

Physical work
> =T capacity

Ability to perform
skills, technique
and tactics

Exploitation
capabilities

Athlete’s level of performance

FIemb%

Zdroj: Brooks (Coursera, 2007)

Mot. schopnosti — ¢astecné
VROZENE vykonové
PREDPOKLADY k provadéni
urcitych pohybovych Cinnosti.
Nemohou se ziskat ani
zapomenout, muze se jen
zvysSovat nebo snizovat uroven
jejich rozvoje.

Mot. dovednosti — UCENIM
ZISKANE PREDPOKLADY rychle a
ucelné provadéet danou
pohybovou cCinnost.



Motor Performance Abilities

Energy system Information
ased processing based

Endurance ‘Strength \_lSpeed Coordination| |Flexibility

| |
: A
Aerobic |, Explosive L} SAIOETinG Static
- : power pressure -

: = - :
Anaeioblc :] |, Skill specific Unier Dynamic
Muscular speed precision
| Speed of

Reactive strength | response

v

Coaching task: Configure the athlete’s physical
work capacity to meet the demands of the sport

Zdroj: Brooks (Coursera, 2007)




I I / h Generdlni motoricka schopnost
Taxonomie motorickyc | [omtmetiae]

schopnosti

Motorické schopnosti

K().gl)/lcv;/ mz\(n\*i
(energetické) (informaéni)
Silové : Orientadni
Vytrvalostni N Diferenciacni
S o Rychlostni |
R. akéni Reakéni
- j
Rovnovéihova
Rytmicka
Flexibilita

Zdroj: Mékota a Novosad (2007)

Kondi&ni schopnosti Hybndni schopnosti Koordinagni schopnosti
(energetické") (,smisent") (Informacni®)
Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

ANVANNGARN

Orientaéni

™~ Aerobni vytrvalost
N Anaerobni vytrvalost
™ Silova vytrvalost
> Rychlostni sila

_~| Akéni rychlost

_~| Rovnovahova

A Reakéni

~
~N
N

Rychlost orientace

\ Rytmicka
A Diferenciatni

~]

Piesnost hodnoceni vzdalenosti

Presnost identifikace tvaru

Piesnost hodnoceni ghiu

Komplexni onentace

Zdroj: Mékota (2000) In Mékota a Novosad (2007)



Schopnost versus dovednost

Mot. schopnost

Casteéné geneticky podminény (obecny)
predpoklad k ...

Tyka se rozsahu kapacity
Casteéné vrozend
Generalizovana
Relativné stabilni a trvala

Podkladd mnoho rliznych dovednosti a
cinnosti

PoCet omezeny
Napr. silové, rovnovahové schopnosti...
Zakl. déleni: kondi¢ni / koordinacni

Proces rozvoje: trénink (télesna priprava)

Mot. dovednost

Ucenim ziskana (specificka) pohotovost k ...
Tyka se vyuziti kapacity

Vytvorena praxi

Ukolové specificka

Snadnéji modifikovatelna praxi

Zavisla na nékolika schopnostech

Pocet nevycislitelny

Napr. salto, strelba na kos...

Zakl. déleni: oteviené / uzavrené

Proces rozvoje: nacvik, uceni (technicka
priprava)

Zdroj: Mékota a Novosad (2007)



Priklad struktury vykonu - SPRIN

Vyrazny vliv ma silova slozka.

ALE je mozné, ze vysoka uroven v testech silovych schopnosti
nemusi nutné znamenat dosazeni nejlepsiho rychlostniho vykonu...
To je pouze predpoklad.

Co je potreba vzit v vahu?
» TECHNIKU provedeni, KOORDINACI, pohybovou ZKUSENOST

V eV /

\\“‘\\.\\’\\ M. biceps brachii,
- M m. triceps brachii,
« M. latissimus dorsi,

—___ m.m. rectus abdominis,

Mot. schopnosti jsou jednim z predpokladu,
ale zalezi také na:

* Prostredi

* Motivaci

* Trénovatelnosti...

m. gluteus maximus,

MWVWM%“ m. rectus femoris,

_W m. vastus lateralis,
c— . *

M . blosps otk

. O
W m. tibialis anterior

Zdroj: Dufour (2015)

,Rodime se rychlymi, ale sprintery se stavame.”



Moderni systém TRENINKU

* Principy: systematicnost, racionalita, promyslenost, zvazovat — planovat, moderni tréninkové metody,
systém + navaznost, zahrnuje vSechny formy pohybové Cinnosti:

» Aktivni rodina / Skolni TV / tréninky /zavody

V ml. skolnim véku (6 — 11) je pro rozvoj sport. talentu urcujicim Cinitelem:

SN2 .
» Aktivni Géast rodiny + dobra drover $kolni TV - & g b
... potom do popredi odborné vedeny sportovni trénink | ‘ ’ g el ¥y
Geneticky zaklad (vrozené, dédicné) pro rozvoj télesné vykonnosti - faktory: ' "’*?;-v "y o
* morfologické / fyziologické / psychologické |
' g
v’-&; R

ZASADY systému SPORTOVNI PRIPRAVY: ‘
> Trénink mladeZe ma vidy PRIPRAVNY charakter pro dosaZeni vrcholové vykonnosti v dospélosti!
> vytvari ZAKLADY pro trénink ve vyssich vékovych kategoriich
> Respektovat SPECIFIKA VYVOIE détského véku
> Hodnotu programu uréuje SIRE a KVALITA ziskanych POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

(, kolik sporti aktivné znds, tolikrdt jsi ¢lovekem” ©)
> Snaha vypéstovat CELOZIVOTNI POTREBU POHYBU (viz ddle - principy LTAD)

Zdroj: Panuska (2014)
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Zdroj: Brooks (Coursera, 2007)



LTAD — 4 zakladni principy tréninku

* Neustald snaha se posouvat a ZLEPSOVAT (motivace, metody, vel.
zatéze)

e PRIMERENOST tréninku (v zavislosti na jednotlivych obdobich - télesny
VYVOj a zrani)

* Musi je to bavit (ne moc tézké - strach, ne moc lehké — nuda, akorat
— ,, FLOW")

e NEUSKODIT!




Trenér "3 sportovec & vykon X efektivita @)

Competitive performance National population ~ Seniors

Aktivni zaéatek Vy'bér talentu

All ages
! : ¢ Zakladni rozvoj
Active for life < + Uit se trénovat téidéni
- L . vybér talenti
. 2 ¢ Rozvoj trénovanosti vybér specializace
Age-speC|ﬁC tO ) ¢+ Priprava k zavodum specializace
th i £ . o
€ Spo b ¢ Trénink pro vitézstvi dosaZeni vysokého
=] R S vykonu
8 P + Aktivni Zivotn{ styl
= 4
o o
16-23yrs % .
w Zdroj: Panuska (2014)

Remedial
act physical literacy

11-16 yrs Train to

& Learn to Train (9-11 years)
o

LTAD model = FUNdamentals (6 - 9 years) :
o

,Long-term Athlete 2; Lnfants Active start (0-6 years) fE'

Development”
Zdroj: Brooks (Coursera, 2007)
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Treneér

Stupné rozvoje
orientacniho
bézce

ZA €505

Cesky svaz orientaénich sportii - Sekce OB - Organizacné-metodicka komise
Pripravil: Pavel KoSarek

Spolupracovali: Marek Cahel, Pavlina Chaloupska, Jan Sedivy, Vaclav Zakouril

Vydano vroce 2022

tovec

Aktivni start

. vykon 'wfmefektivita @

Ze dne na den

- - 0-4 P, HDR S Hratkyvlese | Zdravyzacatek odie:chud
Z&klady Zakladni
- - 5-7 HDR, HD10N FUNdamentals Super bojovka poITybove Pravidelna hra
navyky
HD10N, UGit se trénovat Chci se to Ryehlost, e
1-3 B 8-10 HD10 Learn to Train naugit pohyblivost | Z&bavny trénink
a obratnost
4-7 - 11-14 | HD12,HD14 Umeru trenlqku ZISE( i Bt{dova[u PFipravny trénink
Train to Train zkuSenosti zéakladu
8-11 1-4 15-18 HD16, HD18 Trenlflk pro soutézeni 3 5vodritvizvy Stavim svij Systgmgtlcky
Train to Compete mator trénink
Trénink pro vitézstvi Vtom chci Stabilni Vrcholovy
12-171 5-10 19-24 | HD20, HD21 Train to Win vyniknout vykonnost trénink
R — o 365 dnivroce ;
Vitézstvi pro Zivot | Vrcholny vykon ¥ § 5 Komplexni
18-28 11-21 25-35 HD21 Win for Living ve spravny cas Yeeapu trénink
se viim
oot c it Sportuji pro i "
Aktivni pro Zivot Aktivni UdrZovaci
18+ 11+ 19+ HD20-99 Active for Life odpotinek | fadostapro trénink
zdravi
18+ _ 19+ HD20-99 Aktivni pro ostatni Smysluplnd | Sportuji, pokud Tl i

Active for Others

seberealizace

zbude Cas




Etapy sportovniho tréninku = stupné vyvoje vykonnosti

nevynechdvat / nezkracovat / dobre splnit --- ovliviuji se / prolinaji / navazuiji !!

1.
2.
3.
4.

Seznamovani se sportem
Zakladni trénink
Specializovany trénink
Vrcholovy trénink

;:iui




1. Seznamovani se sportem / ,,FUNdamentals®

e ccab—-9let
e Siroké spektrum pohybovych a sportovnich dovednosti
* Kondice jako takova neni budovana cilené, ale: VSESTRANNY ROZVOJ, zaklady TECHNIKY

* Vstup do skoly — velke fyzicke, psychlcke i socialni zmény. VSechny organy pIynuIe ROSTOU,
méni se PRIMERENE s tél. Vyskou i ristem hmotnosti x KOSTI se vyvijeji o néco pomaleji,
dochdzi ke zmé&nam DRZENI TELA, poméry trupu a konéetin

* MOZEK - jiZ zraly, i kdyZz nervové spoje/drahy dale dozravaji... je ale mozné ucit se NOVYM,
SLOZITEJSIM pohybdm. Uéeni NAPODOBOU, komplexné. Ve NAZORNE (= ,vék realneho
nazirani“), mala koncentrace (cca 5 min)

Trénink: rozvoj KOORD., RYCHL,, ROVNOVAHA, RYTMUS
» déti rady soutézi

» trénink musi BAVIT — pestrost, prozitek, FLOW

» hl. prostredek: HRA (,, kdo si hraje, vyhrava“®) — pfirozena motivace, touha

> VYTRV. Schopnosti jsou rozvijeny PRIROZENOU formou VARIABILNICH &innosti... (ne cilené)




2. Zakladni trénink / ,learn to train®

e cca9-11/12 let
e Charakteristika etapy: dal$i rozvoj SPORT. DOVEDNOSTI

« NEZAPOMENTE VYUZIT: ZLATY VEK MOTORIKY = nejpriznivejsi pro motorlcke uceni (,tak
snadno, Jako nikdy“), staci dokonala ukazka + par pokusu x mejme na mysli ,, detskou
technlku mnozstvi souhybu (na rozdil od dosp.)

 Stale chybi sila a vytrvalost
* Trénink v nizSich zonach — aerob zatéz (rozvijejici se organismus neni pripraven na Anaerob)

* Princip pfipravy: co nejpestrejsi zakladna /VARIABILITA, spravné DRZENI TELA (pfedchazet
problemum 1lstranného zatizeni)

 Na zakl. VSESTRANNE pfipravy by méla vykonnost neustale rist

e K NESPECIFICKYM prostfedkdim postupné zafazujeme SPECIFICKE prostfedky
 Stale trénink = HRA, postupné vztah k systematickému tréninku (,learn to train®)
* Pribézné zaklady taktiky, pravidla, chovani, rozcvic¢ka, co na zavodech, na startu...
e Pokrauije trénink: rozvoj KOORD., RYCHL., ROVNOVAHA, RYTMUS

* Pojeti: VSEOBECNE --- KOMPLEXN/ --- ZDRAVE --- DLOUHODOBE




2. Zakladni trénink / ,learn to train®

POZOR! JiZ rozlisovat vék KALENDARNI x BIOLOGICKY

e Rozdil muze byt i nékolik let (biol. akcelerace, retardace)
* Rozdily ve stavbe téla, psychice i urovni mot. schopnosti
BIOLOGICKA ZRALOST — je dilezita z tréninkového hlediska

--- pfimo OVLIVNUIJE vykon /moZnosti tréninku /schopnosti splnit nebo nesplnit

dany pohyb. ukol

* Organismus se vyviji / roste / zraje / méni se sloZeni téla / télesné proporce /
funkce organtl i psychik /plsobeni rlistovych a pohlavnich hormont

e Kazdy systém se vyviji ruznou DYNAMIKOU --- proto je dulezita
INDIVIDUALIZACE




3. Specializovany trénink / ,train to train“

e ccall— 15 let (divky) / 12 — 16 let (chlapci)
e POZOR! Mit na paméti: vék KALENDARNI x BIOLOGICKY

e ccado 13 let Jeste ZLATY VEK MOTORIKY --- dovednosti naucené ted jsou TRVALEJSI
neZ ty nauéené pozdéji --- budujeme SIROKOU ZAKLADNU DOVEDN.

* Pro sporty s Sirokym vytrvalostnim zakladem: etapa specializovaného tréninku
zacind cca od 13/14 let

e Zaméfeno na: rozvoj TRENOVANOSTI (,train to train“)

* Na zakl. VSESTRANNOSTI ziskaneé z minulych let se postupne zacinaji budovat |
SPECIALNI mot. dovednosti (= SPORTOVNI) SR

e POSTUPNY pfechod na specializovany trénink
* Systematicteji rozvoj VYTRVALOST. SCHOPN.
e Postupné: zlepSuje TECHNIKA (na Uroven dosp.)

Roky pripravy

* Prichazi ekonomicnost PROVEDENI , U rc. , M rstnost” Podil véeobecné a specializované pfipravy vzhledem

k déice tréninkové pripravy 7zdroj: Peri¢ a Bfezina (2019)



3. Specializovany trénink / ,train to train“

POZOR! Vyvoj v tomto obdobi znacné zrychluje (biologicky i psychicky)
e RUST vygky i hmotnosti --- NEROVNOMERNY
* Meéni se pakové pomeéry DKK i HKK vzhledem k trupu (,,sama ruka, sama noha“)

* To mUze vést ke ZHORSENI UCENI novym dovednostem / SNIZENI Grovné
KOORDINACE (x déti, které doted  aktivné trénovali, nemivaji takové problémy)

POZOR! Resenim NENI trénovat vice, ale naopak ubrat smérem k jednodu$sim pohyb.
cvicenim, aby nedoslo k zafixovani Spatné techniky (riziko budouciho pretizenti)

* Rozvoj hormonalnich zlaz, pusobi zmeny sekundarnich pohlavnlch znakl --- napr.
ROZVOJ SiLY - ale interindividualni variabilita (u kazdého muze nastoupit rtizné)

e PLASTICITA nerv. systému — stale jesté vede k predpokladim pro ROZVOJ RYCHLOSTI

 KOORDINACE muze byt zhorsena --- pravé proto dbat na spravnou TECHNIKU / drzeni
téla / kompenzacni cviceni / variabilitu aktivit

PROBLEM! U nékterych je$té NEnastoupila PUBERTA, u nékterych ANO --- citlivost k
zmenam vlastniho méniciho se téla




3. Specializovany trénink / ,train to train“

V této etapé se jiz sportovec setka s tim, ze:

* Trénink = VICE USILI, motivace, prekonavéni se --- pokud to chce délat naplno / uspét, je
potreba SYSTEMATICNOST a PRAVIDELNOST (ale stale variabilita — prevence vyhoreni) STALE

jakasi HRA, ale uz povinnosti

e Schopnost abstrakce a racio mysleni —vi, ze k uspéch vede dlouha cesta, zkratky neexistuiji...
zvysuje se soustredéni — takticka i psychologicka priprava... vztahy, pratelstvi (mnohdy
celozivotni), socializace

* Respektovat i jiné zajmy, ale mUze to zacit byt problém skloubit

Ne vSichni se chtéji nebo mohou vénovat sportu na
budouci vrcholové urovni — u téch etapa
SPECIALIZOVANEHO tréninku s pfechodem k
ZAVODUM prakticky pokracuje tak dlouho, dokud jsou
ochotni trénovat (sem patfi i ZAVODNI sport
dospélych)




3. Specializovany trénink — pfiprava k ZAVODUM
train to compete”

* cca od dorosteneckého veku — tj. vetSinou 15+...

* Provazeno dal$im nardstem vykonnosti --- pfibyva rozmér: PRIPRAVA K
/AVODUM
* Technicka priprava — zlepseni urovne osvojeni sportovnich dovednosti + varianty

Jtvorive pouzivat“(viz faze motorického uceni: generalizace — diferenciace —
automatizace — tvoriva koordinace)

* Naroky na motoriku /tj. realizaci pohybu

* \V/nimani / mysleni / pamét / tvorivost

* Nepodcenujme psychologickou pripravu (tréma)

» Soutézeni / optimalizace vykonnosti / zisk dobrého vysledku



4. \rcholovy tréenink — ,train to win”

* Trénink k zavodum prechazi PLYNULE v trénink pro vitézstvi

e U vétsiny sportt s POZDEJSI SPECIALIZACI budujeme vrcholovou vykonnost cca
od dospelého veku — tj. 18+... telesna i mentalni zralost --- uspésné zavrseni
vsech postupnych predchozich etap

* Cil tréninku: dosahnout vysoke SPORT. VYKONNOSTI /max. rozvoj fyzickych
parametr(l / dokonald TECHNICKA PRIPRAVENOST / a TAKTICKA PRIPRAVENOST

e 11 K plnému rozvoji VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI je pfedpokladem absolvovat
spec. zamereny tréninkovy program po dobu 10 let

* \/lysoke tréninkoveé zatizeni z hlediska objemu i intenzity, na indiv. hranici
moznosti organismu

» SPECIFICKE tréninkové prostfedky + doplrikové: nespecifické (kompenzace
1stranné zatéze, regenerace)




Senzitivni obdobi

,windows of opportunity”

 V DLOUHODOBE koncepci — preferujeme:

pristup ODPOVIDAJICI VEKU --- biologickému --- respektujeme vyvojova obdobi

e Cilem NENI kratkodoby tspéch v utlém véku!

 PRIPRAVIT na vykon a trénink v dospélosti, nevynechat PROZITEK, emoce, posileni soc.

vazeb, zajem o sport...

Ve vyvoji ditéte jsou urcité useky, kdy jsou dobré
predpoklady pro rozvijeni urcitych schopnosti
(zakonitosti fyz. i psych. vyvoje jedince) --- DYNAMIKA
rGstu / BIOLOGICKY vék / kondiéni parametry vykonu

Krivka rastu doprovazi proces OSIFIKACE kosti
(rdstové chrupavky - riziko pretizeni, do ukonéeni rustu)
 Ukonceni téel. vyvoje:

cca 17 let (divky) / 18 let (chlapci)

150 -

Vyvoj systému v %

100 +

wv
o

Celkovy vyvoj
ewwe Nervovy systém

== == Pohlavnisystém
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Zdroj: Havlickova (1998) In Panuska (2014)



Vék

do7

Obdobi

VYTRVALOST
— 2erobnl

— anaerobni

siLA

— zakladni

- vytnvalostni

- ryehld {whbusna)
- maximalni

-8valovy objem

RYCHLOST
- frekvance

- akce

- maximalni

— Zrychleni

KOORDINACE
- zak adni
- kombinace

Grafické znaceni ~ kompik. motorika

o - rovnovaha
mala efektivita vynaloZzeného tréninku
k Y - reakce
stredni efektivita vynalozeneého tréninku
pohyb. pfesnost
velka efektivita vynalozenéha tréninku

Zdroj: Peric a Brezina (2019) POHYBLIVOST

hry

7-10 10-13 ‘ 13-18 18-20 20+
akl. | Akl. ‘ 2 ” vys_okého
za zakl. Il rustu vykonu vykonu

Shrnuti tréninkové
efektivity u déti:

(v letech véku ditéte)

Vysoka efektivita:
e zakl. koord. 6 -8
* kombinace pohybt 7 — 10
» frekvence pohybl
= rychl. schopn. 7 - 10
* rovnovaha 8 -13
* pohyblivost 10 — 13
* slozitéjsSi motorika 10 — 13
e presnost pohybu 10—-13

Stredni efektivita:

» zakladni reakce (spravné,
rychle) 7 - 11

e Rychla a vybusna sila 10 — 15

e Zakl. silovy rozvoj 10 — 13

 Obecna vytrvalost 11 - 14



Vék

Koordinacni schopnosti

KOORDINACE

= predpoklady pro pohyb --- LEHCE a UCELNE zak adini

kombinace

Osvojovat nové sportovni dovednosti: bt ol
* Presné :
* Presné + rychle b pleenoe
* Presné + rychle + variabilné

do7

hry

7-10

zakl. |

10-13

zakl. Il

| 13-18 18-20 20+
rustu vkonu | V¥YSokého
vykonu

e
o

—

Zdroj: Peri¢ a Brezina (2019)

Orientace / diferenciace / rovnovaha / reakce /rytmus / sklddani / sdruZovani / prestavba pohybu --- variabilni

podminky
* Jiz v ml. Skol. véku --- rozviji pohybovy fond, pohybovou pamét

* AZ 75 % rozvoje koordinacnich schopnosti muze byt ziskdno mezi 7 — 10 rokem
* Mozek dorusta okolo 7. roku, vysoka neuroplasticita, stfidani vzrucht / atluma

--- koordinace ma vliv na: rozvoj RYCHLOSTNICH schopn.

8 —10/ 10— 12 let --- ZLATY VEK MOTORIKY (dovednosti, technika)... tady nejsnaze

Na uroven koordinaénich schopnosti ukazuje KVALITA IDEOMOTORICKYCH FUNKCI

Moznosti vytrénovat tyto funkce (nejen ve zlatém véku, ale kdykoliv) jsou velké, kapacita mozku obrovska
Pro vétsinu sportt na VRCHOLOVE UROVNI jsou tyto funkce KLICOVE --- vypovidaji o SPORTOVNIM TALENTU dfive

nez funkce metabolické nebo kardio-vaskularni



ldeomotorické funkce

= predpoklad si pohyb predstavit / pldnovat / predvidat

BYSTRIT SMYSLY je dileZité --- naugit se dobre ¢&ist PROPRIOCEPCI
Nas vnitfni zrak (= kinesteze), alias ,,polohocit“ a , pohybocit“

Propriocepce + dalsi vstupni data: opticka, akusticka, kozni, Cichova, vestibularni

Vystupni motorické funkce mozku koordinuji pohyb... prvni z hl. predpoklad:

SELEKTIVNI HYBNOST / pohybova diferenciace --- ta je tim kvalitn&jsi, ¢im lepi mame

utlumové (relaxacni) funkce (procesy v mozku)

» Ladnost a Ekonomika provedeni pohybu (béZim vice ,,zadarmo” ©) + prevence poruch z pretizeni, zranéni
» | toto je zdsadni soucasti TALENTU

DalSi predpoklady koordinace:

* Umeét zvolit odpovidajici silu ,,tak akorat” (= sportovné-specificka sila)
* Umét pohyby provadét rytmicky /stfidavée
« Urover rovnovaznych funkci — k tomu vyuZivdme: PROPRIOCEPCI / ZRAK / VESTIBULARNI APARAT

OTAZKA: Kde jsou limity UCENI?

» MozZnosti vytrénovat tyto funkce jsou velké...i kdyz ti nejlepsi z nejlepsich sEortovcﬁ maji tyto predpoklady vrozené, tak je

CILENE ROZVIJEJI (Jagr, Djokovi¢) --- TRENINK s koncentraci na PROZITEK pohybu (&ist sve télo, pohyb a jeho priibéh)

Zdroj: Kolar (2018)



Vek

do 7

Rychlostni schopnosti ..

RYCHLOST

- Prevazné dédiené dispozice

* Zakladem je pomér rychlych svalovych ™"
vlaken ve strukture svalu

Jsou patrné velké rozdily ve vedeni nerv. vzruchu

hry

7-10

10-13

zakl. |

zakl. Il

13-18 1820 | 20+

vysokého

rustu vykonu vykonu

| l
Zdroj: Peri¢ a Brezina (2019)

Vzhledem k omezenym moZnostem rozvoje je VEK dlilezitym momentem pro cileny

zacCatek tréninku rychlostnich schopnosti:

10 — 13 let: rychlost FREKVENCE --- predpoklady CNS pro rychlost procesu inervace
(vlivem prirozeného vyvoje zrani) + dynamika narudstu rychlostné-silovych schopn.

Preferujervne,: nesgegifické prostredky, zakladem: béh --- budovani zakladl pro rychlost
FREKVENCNI i AKCNI --- herni formy, stridat télocvicna/draha/terén/micové

hry/“Stafetky”

e Dal3i zlep3eni rychlosti je ovlivnéno rozvojem SILOVYCH schopn. + TECHNIKY + také

obecné vytrvalosti




Rychlostni schopnosti

Dosazeni DOSPELOSTI uzavira optimalni
periodu pro efektivni trénink rychlosti

(cca 18 — 20 let) --- DULEZITE: pro rozvoj
TALENTU --- vyuZit vhodna obdobi VCAS

Vek

do7

Obdobi

RYCHLOST

— maximalni

hry

7-10

zakl. |

10-13

zakl. Il

|

13-18 18-20 20+

vysokého

rustu vykonu vykonu

4

\ I
Zdroj: Peri¢ a Brezina (2019)

Rychl. Frekvence = opakovani v kr. Case, védomé uvolnovani svall, rychlé relaxace
Rychl. Akce = reagovat a provést pohyb v kr. Case, zlepsuje se s vyssi zkusenosti

Rychl. Max = hraniéni usili, viile, motivace, pfir. Vyvoj + SILOVE moZnosti

Zrychleni = zmena rychlosti v pohybu --- v komplexnim rozvoje je systematicky posledni
etapou — zavisi na kvalité predchoziho tréninku

* Do treninku rychlosti se vyrazne promita SILOVA priprava — absolutni sila (vek 20+) a
vybusna sila (vék 18+) jako prima komponenta vykonu

* VV komplexni pripravé: souvislost rychlosti a FLEXIBILITY (kl. pohyblivost, rozsah
pohybu, sv. pruznost) --- dokonalejsi koordinace --- optimalizuje energ. efektivita

* Vysokd INTENZITA zatéZe — ndroéngst pro pohyb. aparat — dostateéné ROZCVICEN| =
podstatny predpoklad RYCHLOSTNIHO tréninku




Vytrvalostni schopnosti

= predpoklady k dlouhotrvajici tél. ¢innosti — nizsi
nez max. intenzita co nejdéle / nebo: po danou
dobu s co nejvyssi intenzitou

= schopnost prekonavat unavu spojenou s
poklesem energetickych rezerv /zménou vnitiniho
prostredi --- faktory volni koncentrace, motivace

Obdobi

Vék

VYTRVALOST

| 7-10

. zékl. |

\

10-13 |

zakl. Il

13-18 18-20 20+

vysokého

rustu .
vykonu

vykonu

| |
Zdroj: Peri¢ a Brezina (2019)

* jeden z hl. parametru: pfenos 02 krvi do tkani, vyuZiti kysliku: VO2max — obecné stoupa cca
do 18 let — dano zranim, rustem, + do jisté miry lze ovlivnit tréninkem: adaptace na zatez+
rozvojem nerv.-sv. koordinace — optimalizace techniky ...

* PIného rozvoje VYTRV. dosahneme cca po 10 letech — vytrv. zatéz zarazujeme v prubéhu celé

sportovni kariéry, u déti: adekvatné veku

» Dobra tréninkova adaptace jiZ na po¢atku obdobi AKCELERACE RUSTU - cca 10 - 11 let (divky)
/ 12 — 13 let (chlapci) —pravidlem je PESTROST, rozvoj ZAKLADNI VYTRVALOSTI pro
VSESTRANNOU vykonnost, stridanim aktivit a dobrou organizaci s minimem pasivniho casu

* Détsky organismus neni uzplsoben efektivné odbouravat laktat kys. mlécné,

roto jeste NE

anaerob. vytrv. (viz. fyziologickd odezva na zatéz, pIné od véku 18+, ,stfedné” od 15/16 let) —

stupen intenzity je podminen urovni technickych dovednosti



Vék
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Vytrvalostni schopnosti ..

VYTRVALOST

- erooNl

- anaerobni

Shrnuti:
Rozhodujicimi Ciniteli pro vytrvalost jsou:

* EKONOMIKA techniky

e ZpUsob ENERGETICKEHO kryti (aerob./anaerob)
* Transportni moznosti prenosu 02

* Optimalni télesna hmotnost

» VoIni koncentrace, pfekondvani UNAVY, MOTIVACE

hry

7-10

10-13

zakl. |

zakl. Il

13-18 18-20 | 20+

vysokého

rustu vykonu vykonu

I I
I I
Zdroj: Peri¢ a Brezina (2019)




vk do 7 710 | 1013 | 1318 | 18-20 20+
—— 1

S | | Ove S C h O p n O St | Obdobi hry zakl. | zakl. Il rustu vykonu V{;ggﬁzo
= prekonavat / udrZovat vné;si odpor SILA1 ’
|

--- Vlyrazny podil na celkové sport. vykonnosti D . |

- rychla (whusna)

maxirmalni

Zaklad sil. schopnosti --- utvari se prirozené veskerou | |
aktivitou v nizSim détském véku |

Zdroj: Peri¢ a Brezina (2019)
Senzitivni obdobi o néco pozdéji — je dano vztahem k produkci pohlavnich a rlstovych hormonu, které vyznamné
ovliviiuji moznosti rozvoje sily (x DYNAMIKA procesu je individualni)

Silova PRUPRAVA - vieobecnd, spravna technika, cvi¢eni s vl. vahou téla, kondi¢ni i gymnasticka cvi¢eni — $plh,
hody, vrhy, odrazy, upoly...kruhovy trénink — silova vytrvalost (zapojeni pomalych sv. vlaken, pro vytrv. sporty
efektivnéjsi nez trénink max. sily), kombinovat vice kloub( / vice rovin / vice smér{ — prevence zranéni

Prvni silové prirGstky: 10 — 13 let divky / 13 — 15 chlapci Zdroj: Panuska (2014)
Dobra tréninkova odezva: po prvnim menses u divek,
12 — 18 mésicl po dosazeni vrcholu v pfirustcich
vysky u chlapct

Adaptace: zleps. pohybové koordinace (funce CNS) cca
po 2 tydnech, zleps. nitrosvalové koordinace cca po 6 — 8
tydnech, adaptacni hypertrofie svalt — delsi doba

(mésice): pricna plocha svalu, zmnozeni sv. vlaken, . i)
enzymaticka aktivity, energetické zasobeni vék (roky) vk (roky)

o
i
1

' e 3 1
T T

Prirtstky vysky (cm/rok)

Prirtstky vysky (cm/rok)
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Veék do7
. / (] L
Silove schopnosti wo |
, 4 4 "y - i
Sila vytrvalostni — déletrvajici, relat. nizka zatéz — do suTj
50% mayx, aktivace ruznych typu sv. vlaken dle odport o il
— variabilni adaptaéni efekt i
-svalovy objem ‘
Sila vybusna — pohyb s vysokym usilim v max. rychl.,
nejkratsi Cas --- respektovat fyziologické moznosti — N
resyntéza ATP a udrzeni dobré nerv-sv. koordinace & |
R
Sila maximalni — nejvyssi mozny odpor (NEhraju na b
rychlost), zapojen co nejvyssi pocet sv. vldaken --- ’

nejvyraznéjsi reakce v dlouhodobém tréninku: narust
sv. objemu = sv. hypertrofie

|
W - /
|
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|
. - a

7-10

10-13

zakl. |

zakl. Il

/ - -
T e N S R S g e
- 2 S . . T v = WOB S
- . Rl SNSRI —

13-18 ’ 18-20 ’ 20+
o P vysokého
rustu } vykonu vykonu

l 1 |
Zdroj: Peri¢ a Brezina (2019)

Rozvoj SILOVYCH schopn. je jednim ze zakladnich pozadavkd na SPORTOVNI VYKON



Flexibilita R
= rozsah pohybu v kloubech

Velka EFEKTIVITA: 10 — 13 LET...
+ dale — udrzovaci, kompenzacni...

Vék

Obdobi

POHYBLIVOST

— { | —

do7 | 7-10 18-20 20+

10-13 | 13-18

vysokého

zakl. |l rustu -
vykonu

| |
I

hry | zakl. | vykonu

DYNAMIKA rozvoje souvisi s nastupem PUBERTY — muUze byt negativné ovlivnéna v dusledku

AKCELERACE rustu

 Budujeme METODIKU --- rozcviceni pred vykonem, protazeni svall po zatézi
* Prostredky: protahovaci cviceni, sv. relaxace, kompenzace, prozitek centrované pozice v kloubu
e Faktory: specificka flexibilita kloubu, veék, cvicebni aktivita, zranéni

 Rozsah pohybu se mize odrazet v POSTURALNICH FUKNCICH --- u déti NE kazdd odchylka musi byt
nutné ,Spatné” — tzv. ,vyvojové odchylky“, které mizi s vékem... napr: panev vice horizontalne, vétsi
bederni lordoza, valgozita kolen a plochonozi (u normalné u ditéte mizi kolem 6 — 7 let), anteverzni
postaveni femuru s typickym stocenim patelly dovnitr a pronacni postaveni nohy, hyperextenze kolen,
nebo to, ze v sedu s natazenymi koleny nedosahne na Spicky nohou (ve véku cca 11 — 14 vzhledem k
ristovym pomeérum koncetin je to zcela fyziologické)

Posturdlni funkce - Zdroj: Kolar a Zounkova In Kucera et al. (2011)



|(I

Deset , zlatych pravide

p . v , v 1. 6-8 let - obdobi pohybového neklidu, je charakterizovano Zivosti, nestalostf.
» pro vyvoj v détském véku e S
_" AL =N 5,7 2. 8-10 (12) let - zlaty v&k motoriky, nejlepsi obdobi uceni se pohyblim.

= e 3. 6-10 let - doba soustredéni je maximainé 5-7 minut

4

4. 12-15 let — puberta - je obecné obtizné obdaobi jak pro déti, tak pro dospslé.

5. 12-15 let — dochazi k prudkému, nerovnomarnému riistu a tim padem
ke snizené kvalité pohybu (predeva&im koordinace).

6. 12-15 let - obdobi nejistoty, odpor proti autoritam, snaha vymezit se.
7. 12-15 let — dllezity priklad trenéra.

8. 12-15 let - velké rozdily mezi d&tmi v souvislosti s individualni rychlosti wvoje
— biologicky vék.

9. DlleZitost znalosti biclogického véku pro individualizaci tréninkového zatizeni.

10. Senzitivni obdobi - Gseky ve wvoji, ve kterych je nejlepsi rozvoj konkrétnich
pohybovych schopnosti — u déti predevsim koordinace a rychlost.

Zdroj: Peri¢ a Brezina (2019)



Rana specializace
versus
Trénink priméreny veku
Mozna rizika? Syndrom vyhoreni --- Pozor na
monotdnost, nudu --- ev. vyCerpani adaptacni
kapacity organismu drive?--- soc. vyvoj --- |

nejlepsi mlady sportovec nebude sportovat,
pokud mu nebude slouzit zdravi

Vykonnost

Rana
specializace

o=,

S Roky pfipravy

Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace

fhoay e
S ISOMBU OCROVRIRIIIOVIVOR . 5\ 1: Peri¢ a Brezina (2019)

1. Déti by nemély mit stejny trénink jako dospéli.

2. Obsah tréninku, velikost zatiZeni a pristup trenéra by mél odpovidat danému
VyWojovému stupni déti.

3. Wznamnym prvkem tréninku détf je vestrannost.

4. Neni vhodné na malé déti vytvaret tiak na vykon — déti potfebuiji v tréninku
spontannost, radost a hravost.

6. Pozor na jednostrannost a monoténnost.

6. Viykonnost se u malych déti zvwsuje bez ohledu na to, jestli délaiji
specializovany nebo viestranny trénink.

7. Nejvyssi vwkonnosti se dosahuje aZ ve ,vrcholovém veku", ktery je u kazdé
sportovni discipliny jiny.

8. Rana specializace prinadi vysoké riziko predcasného ukon&eni sportovni
kariéry. Velké nebezpedi predstavuje syndrom vyhoren.

9. | u nejmensich déti mizeme zafadit urcity specializovany trénink - mél by ale
zabrat jen minimum &asu.

10. Se zvysujicim se vékem déti podil specializovaného tréninku neustale nar(ista.

Nejvyssich hodnot by mél ale nabyvat teprve v obdobi vrcholového véku.

Zdroj: Peri¢ a Brezina (2019)
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