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Uvod

Zakladnim projevem Zivota a pfirozenou potiebou kazdého jedince je pohyb. Spontanni
1 fizend pohybova aktivita vyrazné€ pfispiva ke zdravému Zivotnimu stylu kazdého z nas.
Posturdlni funkce vyznamné limituje uroven lidského pohybu a zrcadli zdravy vyvoj
jedince. Jestlize chceme dosahovat Gspéchtl v trenérské praxi, musime mit na paméti, ze
pravé posturdlni funkce ovliviluje kazdy sportovni vykon a umoZiuje sportovelim

adaptovat se na narocné podminky dnesnich tréninkovych procesi.

Cinnost podptirné pohybového systému podléhd z ¢asti mimovolni korekci, z ¢asti je
fizena vuli. Volnim usilim miZe dojit k nevhodnému, n€kdy i nepfiméfenému zatizeni,
jehoz disledkem se vytvareji nahradni nefyziologické mechanismy a dochazi
k maladapta¢nim zménam v organismu. V trenérské praci s détmi mladSiho Skolniho véku
se stale Castéji setkavame s predcasnou specializaci a jednostrannym zatizenim, které jsou
vyvolany touhou po stale vy$S§im vykonu. Do sportovnich piipravek pfichazeji stale mladsi
déti, jejichz organismus neni na takovou zatéz ptipraven. Naro¢ny tréninkovy proces spolu
s dnesnim hypokinetickym Zivotnim stylem maji za nasledek vySe zminéné maladaptacni
zmény a z nich pramenici poruchy v drzeni téla a vertebrogenni potize. Danym
komplikacim mutizeme piedchdzet aplikaci posturo-motoricko-funkénich programii do

sportovni pfipravy pohybové nadané mladeze.

Pohybovy vykon je vysledkem dlouhodobého procesu rozvoje jedince a je primarné
zavisly na efektivit¢ prace pohybové soustavy. Bursova (2012) doporucuje dle Kolaie
kvalitni edukaéni proces, ktery respektuje genetickou preformovanost posturalni funkce
a vénuje zvysenou pozornost jeji korekei. Od raného véku je nutné dbat na kvalitu drZzeni
téla a utvafeni spravnych pohybovych navykil, optimélni pohybova stimulace vychazi ze
spontanni pohybové Cinnosti, kterd je zvlast€¢ v predSkolnim veku, jak uvadi Bursova
(2010), vyvojovou nezbytnosti. Posturo-motoricko-funkéni  pfiprava  propojuje
v tréninkovém procesu spontanni pohybovou aktivitu s aktivitou fizenou a umoZiuje
détem ziskat Siroky pohybovy zasobnik, z néhoz budou moci pozdé&ji ve specializované

ptipravé Cerpat. Jediné program dbajici na kvalitu posturalni funkce mtze zvysit odolnost



déti vici budouci tréninkové zatézi a predejit tak svalovym dysbalancim a vadam
pohybového aparatu. Vytvoreni fyziologickych posturalnich a hybnych stereotypti by mélo

byt vychozim bodem trenérské praxe ve vSech sportovnich odvétvich.

V predlozené praci se autorka zaméfuje na praci s détmi ve v€ku od Sesti do deseti let,
které se pfipravuji ve sportovnich oddilech bézZeckého lyZovani. Vhodnou posturo-
motoricko-funkéni pfipravou je mozné jejich télo pfipravit na budouci zatéz tak, aby se
u nich problémy se svalovymi dysbalancemi nedostavily. Samoziejmé za predpokladu, ze

jejich budouci trénink bude i nadale provazet kompenzacni cviceni.

Pii sestavovani diplomové prace bylo vyuzito pfedevSim znalosti nabytych za dobu
dosavadniho studia autorky na Pedagogické fakulté¢ ZapadoCeské univerzity, a také znalosti

ziskanych studiem odborné literatury vyuzité v této praci.



1 Cil a ukoly prace

1.1 il

e Cilem diplomové prace je shrnuti zakladnich teoretickych poznatkli o posturalni
funkci lidského t€la a posturo-motoricko-funkéni ptipravé déti mladSiho Skolniho

véku.

e Aplikace této pfipravy v tréninkovém procesu oddilu béZzeckého lyZovani TJ Sokol

Stachy.

1.2 Ukoly

Na zakladé cile byly pro teoretickou ¢ast stanoveny nasledujici tikoly:
e Charakteristika sportovni discipliny - béhu na lyZich.
e Piedlozeni zékladnich teoretickych poznatkii o posturalni funkci lidského téla.

e Predlozeni zakladnich teoretickych poznatki o posturo-motoricko-funkéni ptiprave

déti mladsiho Skolniho véku.

Na zéklad¢ cile byly pro praktickou ¢ast stanoveny nasledujici ukoly:
e Aplikace posturo-motoricko-funkéni ptipravy ve sportovni piipravé déti mladsiho

Skolniho véku v oddile bézeckého lyzovani TJ Sokol Stachy.



I. TEORETICKA VYCHODISKA

2 Strucna charakteristika bézeckého lyzovani

Bé&h na lyzich patii mezi cyklické vytrvalostni sporty a mizeme jej jisté povazovat za
sport zdravi velmi prospé$ny. Krom toho, Ze se jednad o pohyb na Cerstvém vzduchu, jde
také o pohybovou aktivitu, pfi jejimz provozovani se do pohybu pravidelné zapojuji svaly
trupu 1 hornich a dolnich koncetin, tedy svalstvo celého téla. Patii k velmi oblibenym
sportim vhodnym pro vSechny vékové kategorie. Plsobi pfiznivé na funkéni stav
organismu a pozitivné ovliviiuje psychiku ¢lovéka. ,,Mezi pfednosti béhu na lyzich v jeho
rekreacni 1 zavodni formé patii to, ze nedochazi k nadmérnému opotiebeni pohybového
aparatu vlivem gravita¢niho pretizeni po odrazu, k namozeni a poskozeni svalovych tpont
a kloubnich spojeni pohybového aparatu. V pievazujicim silové-vytrvalostnim charakteru
zatizeni na né nejsou kladeny pfili§ vysoké naroky (Bolek, Ilavsky, Soumar, 2005).“
Charakteristické pro bézecké lyZovani je prave zapojeni velkého mnozstvi svalovych
skupin, které se koordinované na pohybu podili. Tato pohybovéa koordinace se vyznacuje
vysokymi naroky na regulacni ¢innost nervového systému. Typicka je také vytrvalostni

zatéz spojena s velkym energetickym vydejem.

Zakladem bézeckych technik je klasicky zptsob béhu na lyZich, ktery je ptivodni a ma
dlouholetou tradici. Pfi tomto zplisobu béhu vychazime z prosté chiize na lyzich, kdy
muzeme vyuzit rizn€¢ dlouhého skluzu. Pro nacvik techniky se doporucuje béh stiidavy

dvoudoby.

e Béh stridavy dvoudoby je bezesporu nejuzivangj$i technikou i1 mezi lyZafi
amatéry. Pohyb je tvofen odrazem nohy a odpichem holi, pficemz dochazi
k stfidavé praci nohou a pazi. Dilezité je spravné ptenaseni vahy z nohy na nohu,
za nejvetsi chybu stiidavého béhu dvoudobého 1ze oznacit dvouoporové postaveni.
Dvorték (1996) uvadi sedm zakladnich dovednosti u béhu stiidavého dvoudobého:
piiprava na odraz, odraz, Svihové prace dolni koncetiny, pfenaseni vahy téla, prace

pazi spolu s odpichem holemi, pohyb trupu a jizda ve skluzu.



Béh do svahu je odvozen od béhu stfidavého dvoudobého a dle sklonu svahu se
déli na stoupavy beéh, prosty béh a stoupavy krok. VSechny tyto zplisoby se vSak od

stiidavého dvoudobého béhu 1isi absenci faze uvolnéného skluzu.

Pti soupazném béhu jednodobém se lyzaf odpichuje obéma holemi soucasné.
Skluz lyZe probihad v jednooporovém postaveni a nasledné po odpichu holemi se
vaha ptenese na ob¢ lyze. Pti nacviku je nutné se soustiedit na koordinaci odrazu
nohy o odpichu holi, ktery bezprostfedné nasleduje. Tato technika se vyuziva
predevs§im pii mirném klesani a v roving, uplatnuje se rovnéz pro udrzeni rychlosti

pfti sjezdech.

V dobé¢, kdy technika klasického lyZovéani byla dotaZena k dokonalé podobé&, prichdzi

svét lyzovani s novym zplisobem, a tim je bruslarska technika béhu na lyZich. Hlavni

divod mizeme najit v podstatné vyssi dosahované rychlosti pohybu. Vyhodou je také, ze

brusleni umoziuje kvalitni lyzovani i pfi nevalné kvalit€¢ sn€¢hu, zejména na rozbiedlém

snéhu v jarnich mésicich. Odpich holemi se provadi soupazné, vaha téla se ptenasi vzdy na

lyzi, ktera je v odvratu (lyZe nasazena vpied), z hrany druhé lyZze vychazi odraz. I tento

zpusob ma své modifikace.

Oboustranné brusleni jednodobé je pii spravné zvladnuté technice nejrychlejsSim
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provadi na kazdou odrazovou nohu.

Oboustranné brusleni dvoudobé se 1isi od jednodobého v nasazeni soupazného
odpichu holemi, ktery se provadi vzdy na kazdy druhy odraz dolni koncetiny, tedy
vzdy pouze na pravou, ¢i pouze na levou nohu. Naroky na rovnovahu nejsou tak

vysoké, narocna je vsak koordinace pohybu.

Setkat se miizeme i s oboustrannym bruslenim stfidavym, kdy na kazdy odraz
nohy piipada odpich stejnosmérné hole. Tato technika se pfiliS nevyuziva, lze ji

aplikovat pfi stoupani.



2.1 Zdravotni uskali vrcholového bézeckého lyZzovani

AC se vétSina autorti shoduje v tom, Ze pii spravné zvladdnuté technice bézeckého
lyzovéani nedochazi k zadnym svalovym dysbalancim, setkdvame se v praxi s opakem. Pfi
vysoké tréninkové zatéZi dochazi nejprve k pietizeni v oblasti beder. Bederni vzpfimovac
patefe ma svou strukturou sklon k hyperaktivité a hypertonii a ndslednému zkraceni. Bez
dostate¢ného protazeni bude tlumit antagonistické hluboké svaly btisni a dojde k jejich
oslabeni. Skon k hyperaktivit¢ maji také svaly zadni strany stehen, tzv. hamstringy, které
pii nefyziologické extenzi kycelniho kloubu supluji svaly hyzdové a tim je oslabuji.
Pieté¢Zzovany je 1 trojhlavy sval lytkovy. Bruslaiskd technika navic vykazuje zvySené
naroky na pohyblivost kolenniho a ky¢elniho kloubu. Pietizené flexory kycelniho kloubu
reflexné tlumi bfiSni a hyzd'ové svaly. Pietizeni v horni hrudni oblasti se dostavuje
nasledné, pfi¢inu mizeme spatfovat v nadmérné zatézi pii soupaznych technikach, ale
1 jako samoziejmy disledek oslabené bederni patete. Nadmérné zatizené prsni svaly tlumi

dolni fixatory lopatek, oslabuji je a pfedsunuji hlavu.

Tento negativni vliv tréninkové zatéze se muze projevit vzniklou svalovou
nerovnovahou. V oblasti bederni se vyznacuje typickym anteverznim postavenim panve
s hyperlordotickym bedernim prohnutim. Jde o diisledek naro¢nych tréninkovych procesii
bez vhodné kompenzace, kdy se do pohybového fetézce zapojuji hyperaktivni svaly, které
se nemaji na daném pohybu podilet a zaroven je potlacena funkce svalii hypoaktivnich.
Projevem porusené¢ho hybného programu v oblasti kréni a horni hrudni patete je zvetSena

hrudni kyf6za s elevaci ramen, hyperlordotické postaveni kréni patefe a predsunutd brada.

Ptedchazet funkénim poruchdm mitizeme stimulaci organismu vhodnou pohybovou
aktivitou, kterd by meéla vychazet z aktudlniho funkéniho stavu hybného systému.
V opatném piipade, jak upozoriiuje Bursova (2005), se bude svalovd dysbalance dale
prohlubovat a trénink bude kontraproduktivni. Pfi prace s détmi se musime zaméfit na
rovnomeérnou zatéz celého pohybového aparatu a vést déti jiz od jejich sportovnich pocatkt

k fixaci navykt fadného protazeni ,tonickych® svalovych skupin po kazdé zatézi.



3 Neurofyziologické principy pohybu

Kazdy télesny pohyb je vysledkem spoluprace podplrné pohybového systému
organismu se systémem transportnim a fidicim. Ukolem podpirné pohybového systému je
provést pohyb a také zajistit pfeménu chemické energie na mechanickou silu. Ridici
systém je zodpoveédny za pohybovou reakci organismu dle signalizace z receptori. Na
transportnim systému pak zavisi zdsobovani organismu chemickymi latkami, které jsou

zdrojem energie (Bursova, 2003).

V této kapitole, pokud nebude uvedeno jinak, vychdzime z odborné literatury Bursové

(2005, 2003) a Kristofige (2000).

3.1 Svalova inervace

Koordinace pohybti bézeckého lyzovani, jak jiz bylo feceno, klade vysoké naroky na
regulaéni ¢innost nervového systému. Rizeni, regulaci a kontrolu pohybu ma na starost
centralni nervova soustava (dale jen CNS), ktera ziskava informace z nervovych bungk,
tzv. receptorti. Na tomto procesu se podileji vSechny tii trovné centralniho nervového
systému (korova, podkorova a spindlni). Nervové fizeni spo¢ivd v obousmérném pienosu
informaci mezi CNS a vykonnym organem, tedy svalem. Pohyby volni jsou fizeny Sedou
kirou mozkovou, tyto pohyby muiZzeme ovliviiovat a korigovat i v pribéhu pohybu.
Podkorovd mozkova centra, jimiz jsou micha, prodlouzena micha, bazalni ganglia,
retikuldrni formace, thalamus a mozecek, fidi mimovolni, nekorigovatelné pohyby.
Spojkou vedouci informaci obéma sméry mezi mozkovou kiirou a vykonnym organem je

micha.

Inervaci nazyvame spojeni vykonného svalu s CNS. Motoricka vlakna (motoneurony)
vedou vzruchy z motorického ustfedi mozku a michy na nervosvalové ploténky
prislusného svalu, u kterého vyvolaji stah. Jde o rozvétvené neurity piednich rohti misnich.
Pravé rozvétvenost umoziuje inervovat vétsi pocet svalovych vldken soucasné, pficemz
pocet svalovych vldken inervovanych jednim motoneuronem je znacné rozdilny, hovoiime

o tzv. motorické jednotce svalu. Dle poctu zasazenych nervovych vldken rozliSujeme



hrubou ¢i jemnou motoriku. Sval je schopen tim jemnéjSich pohybi, ¢im méné svalovych

vlaken tidi jedno nervové vlakno.

Kazdy sval je soucasn¢ inervovan dvéma typy motorickych vldken:

e Vlakna silna, oznacujeme je jako Alfa vlakna, konc¢i v nervosvalovych ploténkach
svalovych vldken a vedou ke kontrakci inervovaného svalu.

e Slabd vldkna oznacujeme jako Gama vldkna, ta kon¢i ve svalovych vlaknech

svalového vieténka a koriguji jejich drazdivost.

Senzitivni nervova vldkna vedou informace v opatném sméru, tj. z proprioreceptord
ulozenych ve svalech, Slachach a kloubnich pouzdrech do CNS. Jejich ukol tedy spociva
v pfenosu informace z vné&jsku do centra, nasledkem jejich pteruseni dojde k necitlivosti
v dané oblasti. Nesou informaci jak o zménach délky svalu, ke kterym dochézi pii pohybu
(fazickych), tak o zménach dlouhodobych, ke kterym dochdzi nasledkem udrzovani polohy
(tonickych).

Spojeni mezi vy$§imi oddily CNS a periferii zajiStuji nervové drahy. Hlavni
motorickou drdhou je tzv. draha pyramidova, ktera pienasi informace pro volni pohyby.
Pyramidovy systém je systémem zajiStujicim zménu polohy — oznacujeme jej motor-

move system.

Extrapyramidové, jinak oznacované také jako mimopyramidové, drahy realizuji pohyby
podvédomé. Zajistuji svalovy tonus posturdlniho svalstva a umoziuji nepodminéné
reflexni pohyby pii provadéni pohybli (napf. vzpfimovaci reflex). Tento systém

oznacujeme jako motor-hold systém — systém pro aktivni udrZovani polohy.

Funk¢ni jednotkou fizeni je reflex. Reflexni oblouk je tvofen receptorem, ktery
zaznamena impuls, vzruch je veden dostfedivou drdhou (cestou senzitivniho neuronu) do
CNS, zde je informace zpracovana a pokracuje odstiedivou drahou (motorickymi vldkny)
na motorickou ploténku vykonného svalu. VSichni dobie zname piiklad s poklepem

kladivka na koleno, kterym testovand osoba mimovoln¢ pohne. Existuji v§8ak mnohem

vvvvvv



Veskeré pohybové aktivity vyrazné ovlivituje funkéni stav organismu a kvalita jeho
posturalni, tedy vzpifimovaci funkce. Patefnim kandlem prochazi micha, ktera je
spojovacim ¢lankem mezi mozkem a ostatnimi organy, proto miiZze nefyziologické drZeni
téla zplsobit az patogenni funkci vnitinich organt. Plati to i v obrdceném smeéru, tedy ze

patogenni funkce vnitfnich orgdnti mize mit negativni vliv na fyziologii patefe.

Pravé v hibetni miSe jsou ustiedi nékterych vrozemych reflexi. Tyto reflexy se
uplatiluji pii zajisStovani zakladniho napéti svalu i koordinace pohybt, nepostupujeme-li
pfi télesnych cvicenich v souladu s nimi, nasleduje nizsi efektivita cviceni, ale riskujeme
také zranéni pohybového aparatu. Misni reflexni oblouk je zdkladem reflexnich Cinnosti,
spociva ve vyvolani informace receptorem, tato informace je pro mozek ,,nedilezita“, je
vedena aferentnimi drahami do michy, odkud se okamzit¢ vytvofend odpovéd vraci
eferentnimi drahami zpét do svalu. I kdyz se jedna o fizeni automatické a mimovolni,

muzeme jej piece jen ovlivnit pé¢i o pohybovy aparat.

Reflexni mechanismy umoznuje svalové napéti (tonus), které vyjadiuje pripravenost
svalu ke kontrakci. Je pfedpokladem veskeré hybnosti a na ném zavisi motoricky systém
pro udrZeni polohy. Svalovy tonus je fizen gama inervaci ze svalovych vietének. Svalovy
tonus ovliviiuji 1 podnéty klimatické (zima, teplo), psychické (strach, stres), ¢i nociceptivni
(bolest), na coz nesmime pii cviceni zapominat. Tonus jednotlivych svali se méni 1 se

zménou polohy téla, dle funkce svalil pii vyrovnavani se s gravitaci.

V obdobi mladsiho Skolniho véku je nervovy systém velmi tvarny, diky ¢emuz dochazi
pomérné snadno k budovani novych pohybovych struktur. Schopnost rychlého stfidani
podrazdéni a Gtlumu nervovych center vytvari pfiznivé podminky pro rozvoj kondi¢nich
a koordinacnich schopnosti. Dilezitad je Cetnost pohybovych stereotypti a také jejich
kvalita. Jak uvadi Bursova podle Jandy (2005), schopnost pretvaret tyto stereotypy klesa

spolu s pfibyvajicim vékem.
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3.2 Svaly

Motorické drahy vedou vzruch z mozkové kliry do kosterniho svalstva, které je
aktivnim organem pohybové ¢innosti. V lidském téle napocitame kolem 600 svalt. Sval je
tvoren svalovymi vlakny, ktera se spojuji ve snopecky a snopce. Mezi jednotlivymi vlakny
je malé mnoZzstvi vaziva, jimZ prochdzeji nervova vldkna a mizni a krevni cévy. Sval je
vedle masité Casti tvoren také Casti §lasitou, pomoci niz se upina na kost. Vlakna, ktera
provadi svalovou kontrakci, nazyvame extrafusalni. Vedle nich najdeme ve svalech jesté

vlakna intrafusalni, kterd informuji CNS o poloze a pohybu téla.

Rozlisujeme 2 krajni typy extrafusalnich vlaken s rozdilnou strukturdlni,

biomechanickou a funk¢ni podstatou:

e Tonicka svalova vlakna (SO slow oxidative) — pomald, ,.Cervend®. Nastup
maximalniho stahu je pomaly, vldkna se vyznacuji vysokou odolnosti viici tnavé.
o Fazicka svalova vlakna (FG fast oxidative glykolytic) — rychld, ,,bila“. Nastup

maximalniho stahu je velmi rychly, odolnost vii¢i unavé nizka.

V kazdém svalu jsou v rizném poméru obsazeny oba typy svalovych vlaken. Praveé dle
zastoupeni téchto vldken miizeme rozlisit svaly na svaly s pfevahou tonickych a svaly

s pfevahou fazickych vlaken.

e Svaly s prevahou tonickych svalovych vliken obsahuji vice vaziva nez svaly
fazické. Vyznacuji se tendenci k hypertonii, coz je nadmérné zvySovani klidového
napé€ti ve svalu, a néaslednému zkraceni svalu. V pohybovém projevu se chovaji
hyperaktivné, mohou zastdvat i funkci substitu¢ni, coz znamend, Ze se snadno
zapojuji do pohybll, na kterych se podilet nemaji a mohou aZ nahrazovat praci
oslabenych fazickych svalovych skupin. Jde o svaly zajistujici drzici slozku
pohybu — MOTOR HOLD system. V tréninku vyzaduji kvalitni protazeni pted
zatézi a zejména po intenzivnim zatizeni. Do této skupiny svali patii zdvihac

lopatky, horni trapéz, kréni a bederni ¢ast vzpiimovale patefe, prsni svaly,
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¢tythranny bederni a bedrokyclostehenni sval, pfimé hlava ¢tythlavého stehenniho

svalu, napina¢ povazky stehenni, ischiokruralni svaly, trojhlavy sval lytkovy.

e Svaly s prevahou fazickych vliken naopak maji sklon k az nadmérnému
snizovani klidového napéti, tedy hypotonii, ktera vede k néslednému oslabeni
svalu. Do pohybovych programi se zapojuji nedostatecné, jsou hypoaktivni. Aby
nedoslo k jejich suplovani svaly tonickymi, je nutnd védomé kontrola zapojeni
svalu do pohybu. Jsou nositeli pohybu — MOTOR MOVE systém. V tréninku tyto
svaly posilujeme. Do této skupiny svalli spadaji dolni fixatory lopatek, bfi$ni
a hyzdové svaly, hluboké flexory krku a hlavy, rotatory trupu, hrudni ¢ést

vzptimovace patete, predni sval holenni.

V ptipad¢, Ze dojde k svalové dysbalanci mezi témito skupinami, maji prevahu vzdy
svaly plnici funkci tonickou a ¢innost svalii s prevahou fazickych vldken je v pohybovych
programech jejich protihraCem utlumena. Narocné tréninkové jednotky bez vhodné
kompenzace povedou ke stupniovani zapojovani hyperaktivnich svalii do pohybi, ke
kterym nemaji zadny vztah, souc¢asné dojde k vynechani hypoaktivnich skupin z hybnych
stereotypil. Tento stav povede nejen ke zhorSeni vykonu, ale disledkem mtize byt 1 vyrazné

zhorseni kvality drzeni téla.

Podle funkce svaly dale rozliSujeme na:

e Agonisty — svaly zptsobujici pohyb, plisobi ve sméru pohybu.

e Antagonisty — ptuisobi proti smeru pohybu.

e Synergisty — ptisobi spolu s agonistou ve sméru pohybu.

e Neutralizacni svaly — neutralizuji druhou smérovou komponentu svalu.

e Fixacni svaly — fixuji polohu nékterych segmentd.

Zakladni vlastnosti svalu je svalovy stah, kontrakee, sval jim reaguje na podrazdéni.
Svalovou kontrakci dé€lime na:
e Izometrickou — pfi niz nedochazi ke zméné délky svalu, méni se pouze svalové

nap¢ti (tonus).
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e Izokinetickou — pii niz dochazi ke zméné délky svalu. Sval se bud’ prodluzuje, pak
hovofime o kontrakci excentrické, brzdici, nebo zkracuje, pak jde o kontrakci
koncentrickou.

e Auxotonickou — pfi niZ se méni jak svalové napéti, tak délka svalu.

4 Posturalni funkce a individualné optimalni drzeni téla

Pokud neuvadime jinak, vychdzime z praci Kristofice (2000) a Bursové (2005, 2003).

4.1 Individudlné optimdlni drZeni téla

Individualng optimalni drzeni téla je projevem vysoké urovné posturdlni funkce a je
zakladnim predpokladem fyziologického zapojovani svalovych skupin do pohybu, zaroven
umoznuje optimalni funkci vnitfnich organu. Pro jeho vysoky zdravotni a esteticky
vyznam bychom na ném méli pracovat v kazdém véku. Casto se mizeme setkat
s terminem spravné drzeni téla, je vSak nutno si uvédomit, ze vzpifimené drZeni téla je
individudlni posturalni program kazdého jedince, ktery vznikl a upeviiuje se béhem jeho
ontogeneze. Nelze tedy nikdy najit jediné spravné drzeni téla pro vSechny, vZdy musime
respektovat individualni odlisnosti. Existuji sice testy vztahujici se k idedlnimu drzeni téla,
to vsak neni dosazitelné pro kazdého jedince. Véle (1995) ptimo upozoriiuje na fakt, ze
zmény drZeni téla mizZeme realizovat jen v urCitych mezich a jejich prekrofeni mize vést
az k porucham celého organismu. Za individudlné optimélni drzeni téla tedy miizeme
oznacit takové, u nc¢hoz jsou jednotlivé sektory posturdlniho systému harmonicky
vyvazeny, dochazi k minimdlnimu zapojeni posturdlnich svalli pro udrzeni stability

a zaroven jsou zachovany funkce jednotlivych organt a soustav.

Drzeni téla se vyrazné odrazi v kazdém pohybu jedince, tedy i v jeho sportovnim
vykonu. ,,Vzpiimené drzeni téla s dvojesovitym zakfivenim patefe, které umoziuje
nepiebernou Skélu lidského pohybu, umoziuje kazdy sportovni vykon a vyznamné

ovliviiuje jeho kvalitativni a kvantitativni tiroven (Bursova, 2005, s. 2).
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V literatufe se setkdme Casto s popisem modelu idedlniho drZeni téla. Pii tomto postoji

jsou nohy voln¢ u sebe, kolena a kyc¢le nenasilné natazeny. Panev je v takovém postaveni,

aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojnici stiedii kyCelnich kloubu. Pater je

plynule fyziologicky zakfivena. Ramena jsou spusténa volné dold, lopatky jsou celou

plochou pfiloZzeny k zadni stran¢ hrudniku a pfitazeny k patefi. Hlava je vzpfimend, brada

svird s osou téla pravy thel.

V télovychovné praxi se k hodnoceni drzeni téla nejCastéji vyuziva metodiky JaroSe

a Lomicka. Jednotlivé parametry hodnotime ze dvou pohledti, pohled z boku a pohled

zezadu.

Hodnoceni drZeni téla v roviné ¢elni — pohled zezadu:

Osa pateie je totozna s osou tcla, ramena jsou stejné vysoko a symetrickd, lopatky
neodstavaji a jsou symetrické, thorako abdominalni trojuhelniky (prostor mezi pazi
a télem) jsou symetrické.

Osa bokt je rovnobézna s osou ramen a je kolma na osu téla.

Stredy kycelnich, kolennich a hlezennich kloubt jsou na kolmici.

Klenba nohy je fyziologickd — ani pfi¢né¢ ani podéln¢ plocha.

Hodnoceni drZeni téla pri pohledu z boku:

Hodnotime vhledem k t&éznici spusténé z hrbolu kosti tylni.

Hlava je vzpfimena (zasunuta), brada svird pravy thel s osou téla, spojnice ocni
Stérbiny a horniho tponu usniho boltce je kolma na té€znici spusténou z hrbolu kosti
tylni, vzdalenost kréni lord6zy od téZnice je kolem 2 cm (v dospélosti do 3 cm).
Hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolma, Zebra sviraji s patefi uhel
30°, vrchol hrudni kyfézy se dotyka téznice spusténé z hrbolu kosti tylni.

Biisni sténa je za kolmici spuSténou z mecikovitého vybézku kosti hrudni,
vzdalenost bederni lordozy od téznice je 2,5 — 3 cm (v dospélosti 3, 5 — 4 cm),
panev s kosti kiizovou sviré s vertikalou uhel asi 30°.

Téznice prochazi mezihyzd'ovou ryhou, sttedem mezi koleny a dopada do stiedu

spojnice pat.
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Stereotyp drzeni téla neni staly, méni se vlivem Zivotnich podminek. Docilit do¢asné
zmény v drzeni téla lze pomérné snadno, slozitéjsi je vSak dosahnout zmény trvalé,
pietvofit posturdlni program. Toho mizeme docilit jen soustavnou pohybovou stimulaci,
diky niz dojde k upevnéni reflexnich vazeb. ,,Vzpifimené drZeni téla je koordinovany
proces svalovych aktivit fizenych CNS. Korigujeme-li védomé drZeni téla, plsobi tento
efekt pouze po dobu, po kterou na to myslime. Aby byl efekt stily, je tfeba dostat tuto
informaci do podvédomi, pfebudovat posturalni reflex (Kristofi¢, 2000, s. 15).“ Zab¢hlé
posturalni stereotypy u dospélych se méni jen velmi obtizng, daleko G¢innégji Ize plsobit na
détsky pohybovy aparat. I tak, jak uvadi Véle (1995) lze dosdhnout zmén posturdlniho
chovani jen v uritych mezich, které jsou predurCeny individudlni pohybovou

ontogenézou.

Pro dosazeni individualné optimalniho drzeni téla povazuje Bursova (2005) za hlavni
rovnovahu svalstva na pfedni a zadni strané trupu. Zduraziluje dilezitost dodrZzovani
posloupnosti uvolilovacich, protahovacich a posilovacich cvic¢eni. Upozoriiuje také na
dasledné dodrzovani zakladnich poloh a kontrolu polohy hlavy (v prodlouzeni patete,
temenem vzhiiru, brada mirn€ zasunutd), ramen (Siroce rozlozena, tlacime dold a vzad)

a panve.

4.2 Posturalni funkce

Jak uvadi Bursova (2003), je vzpiimeny stoj (vertikalni labilni poloha) vysledkem nasi
individudlni posturdlni funkce. ,Posturdlni neboli antigravitatni funkce cloveka
zabezpecuje zaujimani a udrZzovani vzpiimené labilni polohy téla vic¢i ménicim se

podminkam v gravita¢nim poli (Bursova, 2003, s. 26).

Krystofi¢ (2000, s. 17) hovofi o postufe jako zpusobu ,,drZeni téla a jeho segmentd.

Proces aktivniho udrZovani dané polohy nazyvame posturalni funkci.*

Kolar (2011) ve své praci uvadi citaci Magnuse: ,, Posture follows movement like

a shadow*. Coz mtizeme ptelozit jako postura sleduje pohyb jako stin.
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Dle Véleho (1995, s. 72) ,,posturou oznacujeme zaujatou polohu téla i jeho casti v klidu

(pted pohybem i po jeho ukonceni).*

Véle (1995) dale hovofi o posturdlni funkci téla jako o dynamickém procesu,
umoznéném slozitou souhrou extenzorti a flexorti a koordina¢ni fidici funkei nervové
soustavy. Posturdlni funkce udrzuje polohu téla vii¢i ménicim se vnéjSim podminkam,
snazi se posturu, kterd pohybu piedchazi, udrzet aktivaci tonickych svali. B&hem
provadéného pohybu se vice prosazuje fazicky systém proti tonickému, ovsem po skonceni
pohybu opét pievazi posturdlni funkce udrzujici novou dosazenou polohu. Posturdlni
funkce tedy pohyb pfedchazi, provazi a zakonCuje. Je zajiStovana svalstvem fazickym
1 tonickym, které spolu ptsobi koaktivné. V kazdém pohybovém projevu miizeme rozlisit
dvé slozky:

e drzici - Hold systém (pohyb oporny, podptrny, ereismaticky),

e pohybovou - Move systém (pohyb lokomocni, kineticky, fazicky).

Ob¢ tyto slozky spolu reciprocné souvisi, zprosttedkovavaji dvé stranky téhoz procesu. Je
potieba je chapat jako rovnocenné a neni zddouci uptednostitovat v tréninkové praxi slozku

pohybovou pted slozkou drzici, k cemuz neziidka dochézi.

Posturalni funkce je fylogenetickym ptedpokladem kazdého lidského pohybu, zapojuje
se jako soucast vSech pohybii. Nastaveni postury probihd podvédomé, automaticky pred
kazdym pohybem, proto je velice obtizné vynucovat si zménu posturdlniho stereotypu
verbalnimi pokyny. Slovni instrukce je potlatena a fizeni postury ptevezme puvodni
posturalni program. Proto predstavuje korekce vadného drzeni téla takovy problém. Ke
zmeéné posturalni funkce je nutno zménit posturdlni program a ulozit jej do podvédomi.

ey e

je determinovana geneticky, nadéle se vyviji vlivem vnéjsi 1 vnitini stimulace.

Tento vliv mize byt jak pozitivni, tak 1 negativni, proto je potieba posturdlni reflex
posilovat kladnymi podnéty a vénovat mu pozornost na vSech stupnich vyvoje ¢lovéka.
V détstvi, kdy se posturdlni programy formuji, vSak tato potieba kladné stimulace nabyva
jesté vice na vyznamu. Pravdépodobnost uspéchu korekce posturdlniho stereotypu je

nejvyssi u programu, ktery jeSté neni plné zafixovany. S ptfibyvajicim vékem se zména

vvvvvv
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Problematikou vyvoje postury se zabyva fada autorti. Véle (1995) uvadi, ze zakladni
vyvojovy program probiha automaticky piiblizn¢ do 4. roku Zivota ditéte. U novorozence
jsou zakddovany posturdlni reakce globalniho charakteru, coz znamena, ze dit¢ se za
podnétem obraci nejprve celym télem, teprve pozdéji se vyviji diferenciovanéjsi pohyby,
dit¢ zveda hlavicku a vyuziva opory koncetin. Vytvaii se posturdlni programy. Kolem

jednoho roku zacind u €lovéka vertikalizace a pohyb ve vertikalni poloze.

Schopnost drzeni téla mizeme vysvétlit jako schopnost zaujmuti polohy v kloubech
a jejich zpevnéni vlivem koordinované aktivity svali. Béhem ontogeneze se nezrald
kyfotickd patet formuje do budouci lordoticko-kyfotické kiivky, nastavuje se sklon panve,
tvar hrudniku apod. S dozravanim stabiliza¢nich funkci, které umoziuji cileny pohyb
konCetin, nastava rozvoj lokomoce. V zavislosti na vyvoji postury se tedy anatomicky
vyviji vSechny pohybové segmenty. Posturdlni svalova aktivita méd zisadni vliv na
formovani kostry v dobé skeletalniho ristu. Jestlize dojde k poruse posturdlniho vyvoje,
dojde poté nasledkem nerovnovahy ve funkci antagonistickych svalovych skupin ke
zhorSenému drzeni v kloubech a tedy porucham drzeni téla (Kolaf, 2011). Tyto poruchy
a chybné zafixované pohybové stereotypy mizeme piebudovat jen se zvySenym usilim.
Bez nésledné vhodné kompenzace tyto funkéni zmény negativné ovliviiuji nejen sportovni
vykon a kvalitu Zivota jedince, ale pfi dlouhodobém vyskytu pierostou ve zmény

strukturdlniho, jiz nekorigovatelného charakteru.

Véle (1995) upozoriiuje na dualezitost postury pro spravné fungovani hlasovych
a fecCovych funkci. Dale poukazuje na Gzky vztah mezi dychanim, posturou a konfiguraci
osového organu, kterého miizeme vyuzit jak diagnosticky, tak terapeuticky. Posturdlni
funkce se uplatiiuje jako velmi citlivy ukazatel psychiky a momentélniho stavu organismu.
Momentalni psychicky stav, jako napft. stres Ci strach, ale i fyzické pietiZzeni ¢i chlad se

odrazi v drzeni patete, které je zaujato tak, aby vyzadovalo co nejméné energie.
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4.3 Hluboky stabilizacni systém padtere

Kvalitu posturalni funkce a dynamickou stabilitu patefe v pribéhu pohybu urcuje
koaktivni souhra svalovych skupin mezi verzalni a dorzalni Casti svali hlubokého
stabiliza¢niho systému patefe (dale jen HSSP ). HSSP ma dle Kolafe (2011) a Bursové
s Votikem (2010) prioritni podil na zpevnéni patete, hrudniku a panve a ovliviiuje tak
stabilitu trupu v piedozadni (sagitalni) rovin€é. Dojde-li ke zhorSeni funkcnosti jednoho

svalu, dojde ke zhorseni funkcnosti celého systému.

Koordinace HSSP je fizena centrdlné¢ nervovou soustavou, svaly HSSP se aktivuji
automaticky, mimovoln¢ jiz pti pouhé piedstavé pohybu a piednastavuji vychozi polohu
patete a svalli. Aktivace svall zajistujicich zpevnéni trupu, tedy svall bfiSnich, zadovych,
panevniho dna a brénice, predbihd svou c¢innosti jakykoliv pohyb hornich a dolnich

koncetin. Spolecné vytvaii pevny korzet, ktery je podminkou vSech pohybovych ¢innosti.

o4

aktivita HSSP fyziologicka, pfedchazi kontrakce hluboce ulozenych svalii koordinované
kontrakci svali povrchovych. V opa¢ném piipadé dojde k ptetizeni povrchovych
svalovych skupin a postupnému utlumu prace hlubokych svall. ,, Dokonala stabilizace
patete je dosazitelna koaktivni souhrou jednotlivych svalovych skupin ventralni a dorzalni
casti svalil HSSP a soucasn¢ vyzaduje funk¢ni koaktivitu mezi hlubokymi a povrchovymi

svaly zadovymi (Bursova, 2010, s. 5).

Nefunkcni zapojovani svalii do stabilizace patefe mtize vést az k bolestivym staviim,
samoziejmé dochazi ke snizeni sportovnich vykont. Proto musime v tréninkovém procesu
dbat na stimulaci HSSP vhodnou spontanni i fizenou pohybovou aktivitou, dbat na pestrost

a vyuzit posturalniho cviceni.

HSSP délime na kréni a horni hrudni ¢ast, dale bederni a dolni hrudni ¢ast. K dosazeni
svalové souhry v kréni a horni hrudni oblasti HSSP je nutna koaktivni prace hlubokych
flexorti (ohybaci) krku a hlavy proti hlubokym extenzorm (natahovactim) kréni patete.

Hluboké flexory krku a hlavy maji tendenci k ochabovani a hypotonu a jejich ptipadné
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oslabeni vede ke zkraceni hlubokych extenzorti, nasledkem ¢ehoz se pfi flexi hlavy budou
stale vice zapojovat povrchové svaly klonéné a zdviha¢ hlavy. Ty postupné zacnou
suplovat funkci hlubokych flexorti, postaveni hlavy bude pfedsunuté s mirnou extenzi.

V tréninkovém procesu fixujeme spravné postaveni hlavy v zékladnich polohach.

Bederni a dolni hrudni ¢ast HSSP je tvofena extenzory patefe (mm. multifidy, kratké
autochtonni svaly zddové¢), ventralné pticnym svalem bfiSnim, branici a dnem panevnim.
Panev je vlibec pro praci HSSP velmi diilezita, je zakladnou pro patet a na jejim postaveni
zavisi tvar zakiiveni patete, tvoii také dilezitou oporu pro vnitini organy dutiny bfis$ni.
Postaveni panve je vysledkem aktivity svalll osového systému a svali dolnich koncetin.
Fyziologicka poloha panve umoznuje optimalni zapojovani svalovych skupin do pohybu
a velmi vyznamné pusobi na statiku a dynamiku celého téla, proto bychom ji méli
v tréninkovém procesu veénovat zvySenou pozornost. Dilezité je kvalitni posilovani
btisnich svalll s izometrickou praci svali hyzd'ovych. VyvaZzend spoluprace bfisnich svald,
branice a panevniho dna poskytuje dostateCnou oporu pateii z predni strany a ulehcuje tim
bederni pateti. Naopak pretizend bederni patet se vyznacuje vysokou bolestivosti a vede
k trvalé patologii. Od polohy panve se také odviji poloha branice a dna panevniho, proto se

vyznamn¢ spolupodili na dynamice dechu a kvalité individudlniho dechového stereotypu.

5 Nefyziologické drzeni téla

K odchylkam v drzeni téla dochazi zpravidla svalovou nedostate¢nosti, zpisobenou
nedostatkem pohybu, hypokinezi. K nespravnému drzeni téla mize dojit také disledkem
ptetizeni svalu, ktery reaguje zvySenym napétim az néaslednym zkrdcenim, ¢i sniZzenim
napéti az naslednym oslabenim, v zavislosti na typu svalu. Vyvijejici se détsky organismus
se projevuje vysokou nestabilitou v drZeni téla, proto je nutné vénovat hybnému systému
déti nalezitou péci od nejutlejsSiho veéku. V tréninkovém procesu je vadné drzeni téla Casto
nasledkem pietizeni povrchovych svall, které tlumi aktivitu svali hlubokych. Nasledkem
toho dochazi k vytvareni tzv. kompenzacnich hybnych stereotypl, které se pii dalSim

zatizeni jeSte¢ umocnuji.
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Je-1i drZeni téla fyziologické, pak svalové napéti povrchove uloZzenych antagonistickych
a synergistickych svalovych skupin zlstava vyvazené. Tomuto stavu dokonalé svalové
souhry fikame svalova balance (rovnovaha). Opakem je svalova dysbalance
(nerovnovaha). Pfi¢inou jejiho vzniku mize byt nedostatek pohybovych stimula
(hypokinéza, sedavé zaméstnani), ale také neadekvatni ¢i jednostrannd zatéz, nespravné
provadéni posilovacich cvikl, nevhodné zvolené cviky apod. Povrchové uloZené svaly,
které koordinovan¢ navazuji na koaktivni praci svali zpevnéného stiedu téla, maji tendenci
k antagonistické a synergistické dysbalanci. Tato nerovnovaha muize vyznamné porusit
funkci HSSP, dochazi k rozpadu fyziologickych pohybovych programil. Nespravné
pohybové programy se pak v disledku dalsi sportovni zatéze upeviiuji, zapojovani svala
v nich neni efektivni ani ekonomické. Vysledkem je decentrace kloubli a dysbalan¢ni
hybné stereotypy, které omezuji sportovce, limituji jeho vykon a Casto stoji za zvySenou

urazovosti (Bursova, 2010).

Na kazdém pohybu se podili celd tfada svalovych skupin. Pfi spravné provedeném
pohybu se zapoji jen ty svalové skupiny, které maji s danym pohybem co doc¢inéni, maji se
na ném mechanicky realizovat. Je-1i prubéh pohybu nespravny, zapoji se i svalové skupiny,
které se na jeho realizaci podilet nemaji. Vysledny pohyb je nedokonaly, jeho provedeni

neekonomické a vyrazné se tim snizi vykon, fixuje se nespravny pohybovy stereotyp.

Pohybovy stereotyp je dovednost, ktera vychazi z vrozeného hybného streotypu.
muze dit¢ tyto podkorové reflexy zacit kontrolovat, pfipadné korové korigovat. Kvalita
zékladnich hybnych stereotypti i stupen jejich fixace jsou individualné odlisné. Velkou roli
zde hraji vlastnosti CNS a dalsi fyziologické piedpoklady, které mizeme z vnéjSku jen
stézi ovlivnit. Pro pfebudovani stereotypu jsou podstatné jeho staii a také zplsob jeho
vypracovani. Jak uvadi Bursova (2005), s vékem schopnost stereotyp piebudovat klesa,
stereotypti doporucuje vék mezi 5. a 6. rokem, kdy lze vést déti k uvédomélému,

korigovatelnému pohybu.
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6 Charakteristika mladsiho skolniho véku

Peri¢ (2009) upozoriiuje na to, Ze sportovni piiprava déti je specificky proces, ktery se
nemiize shodovat s tréninkem dospélych. V pribéhu celé lidské ontogeneze dochazi
v organismu k cel¢ fadé zmén v oblasti anatomické, psychické i socidlni. Pravé témto
zménam, které jsou pro kazdé obdobi ontogeneze specifické, je potifeba trénink
prizpusobit. Pro trenéry je naprostou nezbytnosti znat tyto zasadni zmény charakterizujici

danou v€kovou skupinu, v naSem piipadé mladsi Skolni vek.

VétSina autorll oznacuje mladSi Skolni vék jako obdobi, které se pfiblizné prekryva
s obdobim dochazky na prvni stupen zakladni skoly, tedy od Sesti az sedmi let do deseti az
jedenacti let véku. Kolem jedendctého roku se zaclinaji projevovat prvni znamky
pohlavniho dospivani provazené psychickymi zménami. V odborné literatufe se mizeme
setkat 1 s jinym stanovenim hranice mladSiho Skolniho vé&ku, rozdily vSak nejsou velké.
V potaz musime samoziejmé brat i odchylky mezi chlapci a divkami a individualni
odliSnosti. Miizeme se setkat také s alternativnimi oznacenimi tohoto véku, jako jsou
prepubescence, ¢i Skolni détstvi. Nastup do Skoly s sebou pfinasi fadu zmén, na které si
dit¢ musi zvykat. Zasadni zménou v zivoté déti dosud zvyklych na spontanni pohybovou
aktivitu je nucené dodrZzovani statické polohy pii sezeni ve Skolnich lavicich. Tato
nefyziologickd zat¢Z mize Casto zpusobit funk¢ni a strukturdlni zmény v pohybovém
systému (Bursova, 2006). Kompenzace muze byt provadéna jiz ve Skole pii vyucovani

a o prestavkach, velké moznosti v tomto sméru nam vsSak piindsi volny cas ditéte.

Kazdy vek si s sebou nese urcita specifika, ktera je nutno respektovat. K vékovym
zvlastnostem musi ptihliZet i1 trenér pii vybéru pohybovych aktivit. Z hlediska motorického
uceni je dulezitd znalost senzitivnich obdobi, to znamend obdobi vhodnych pro rozvoj
konkrétni motorické funkce. V tréninkovych jednotkdch nesmime zapominat ani na

momentalni zdravotni stav jedince, jak télesny, tak psychicky.

Specifikim pohybovych aktivit déti mladSiho Skolniho véku se vénuje ve své praci
Miklankova (2005). Co se tyce biologickych specifik, uvadi jako typické pro mladsi
Skolni ve&k stfidani intenzivnich pohybovych aktivit s pasivni relaxaci, cast&ji vSak déti

inklinuji k aktivnimu odpocCinku. Velmi snadno se unavi, ovSem rychle regeneruji.
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Détsky organismus je pfipraven na pohybovou aktivitu vice kardiovaskularné nez
posturalné. Tepova frekvence miize pii zaté¢zi dosahnout az 210 tepli za minutu, v klidu
klesa ptiblizn€ na 95 tepti za minutu (Peri¢, 2008). V poctu tept existuji mezi détmi velké
individudlni rozdily, obdobné je tomu i u krevniho tlaku, ktery je vSak obecné nizsi nez
u dospélych. V zavislosti na rozvoji hrudniho svalstva se zvétSuje kapacita plic, déti se uci
hospodafit s dechem. Rozviji se nervova soustava, ¢imz jsou dany vhodné podminky pro
rozvoj koordinacnich schopnosti, rychlostni reakce i fixace Casovych a prostorovych
struktur pohybu. Osifikace kosti jesté neni ukoncena, proto je potfeba dostatecné dbat na
»spravné® drzeni t€la. Fyzickd zatéz podporuje u déti tohoto véku kostni rist, ovSem je
tteba dat pozor na pretézovani, které mize vést az k odvapnéni a deformitam kostry.
Zaktiveni patefe je vyvinuto jiz v Sesti letech, ale neni trvalé a v nasledujicim obdobi
dochazi k jejimu ustalovani. Do osmého roku se ustaluje zakiiveni v oblasti kréni patete,
v oblasti bederni nastavd ustdleni mezi osmym a jedendctym rokem. Kouba (1995)
1 Bursova (2006) se shoduji v nazoru, Ze prevence vadného drZeni téla ma v tomto obdobi
zasadni vyznam. Patet ditéte je velmi pruzna, jeji vazivo a svalstvo vSak nejsou dostatecné
vyvinuty a svalova tkan obsahuje méné bilkovin neZ u dospélého ¢lovéka. Dité se ve
vertikalni poloze snadno unavi a mtze dojit k deformacim patete. Dilezité pii rozvoji
silovych schopnosti je dbat na vhodnou aktivaci predev§sim velkych svalovych skupin
a svald patetniho korzetu. Nevhodné posilovani mlize branit kostem v ristu ¢i byt pti¢inou
unavovych zlomenin. PfetiZeni organismu vede k odvapnéni kosti, specialné u béZch kosti
patni, které se velmi Casto projevi pravé jiz u déti mladsiho skolniho véku. Vazivové
zpevnéni kloubli zatim neni dostatecné a umoziuje mnohdy rozsah pohybu, ktery

v pozd¢jsim véku oznacujeme za patologicky.

Pohybova aktivita je pro déti prosttedkem k ziskani zkuSenosti a poznavani.
K vyraznym psychologickym specifikiim mladsiho Skolniho véku patii radost z pohybu,
spontannost a preference hernich pohybovych cCinnosti. Dé&ti kazdou aktivitu emocné
prozivaji, rady soutézi a bojuji mezi sebou. Dilezita je pestrost pohybu, stfidani Cinnosti,
napadité a poutavé nac¢ini. Motivacné lze vyuzit 1 hudebni doprovod, fikanky, pohadky.
Trenér musi mit stdle na paméti, ze jednotvarnost dité rychle unavi, stejné vSak muze

pusobit i nadmira podnéti. Uceni je hlavni ¢innosti mladSiho Skolniho véku, jeho
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prostiednictvim se zdokonaluje smyslové vnimani, pamét’, mysleni i fe¢ (Bursova, 2006).
Uroven mysleni je dostate¢né vysoka, aby mohly byt rozvinuty pohybové piedpoklady,
a dit€ se rychle u¢i novym motorickym dovednostem, obzvlasté zapojime-li do u€eni praveé
emocni slozku a uceni se stavad zaroven zabavou. Kladny vztah ditéte k pohybovym
aktivitdm s sebou pfinasi i rozvoj moralnich vlastnosti, dit¢ se snaze vyrovnava s nezdarem
1 stresujicimi situacemi, je sebevédoméjsi, samostatnéjsi. UCi se ocenit snahu a praci jak
svou, tak svych kamaradl, povzbudit je k vykonu, pochvalit. Diky castému kontaktu
s cizimi détmi, které potkdvaji na sportovnich setkanich, pak mladi sportovci snadnéji

navazuji kontakty s ostatnimi vrstevniky i mimo oblast sportu.

V trenérské praxi je nutno piihlizet také k sociokulturnim specifikim daného véku.
Zejména kvuli vysSi potfebé socidlniho kontaktu jsou pro déti pfijatelnéjsi kolektivni
pohybové aktivity. Prostfednictvim téchto aktivit se sblizuji se svymi vrstevniky, tmeli se
kolektiv. Nepodcenujme proto zafazovani parovych a kolektivnich hernich aktivit, vhodné
je zatazeni psychomotorickych her a ¢innosti. Détsky kolektiv dokaze byt nékdy velmi zly
a pravé nedostatecna fyzicka zdatnost nekterého jedince muiize byt Casto pricinou posméchu
ostatnich. I s tim musi trenér pocitat a umét takovym situacim celit, 1épe piedchazet, a to
piredev§im budovanim atmosféry pratelstvi a diavéry. Na prvni misto musi byt kladen
pohyb samotny a radost ze spolecného prozivani, teprve potom vykon. Vhodnym

pusobenim a ptikladem vedeme déti ke vzajemné podpote a kolegialité.

Nejvyrazngjsim motorickym specifikem je v obdobi mladsiho Skolniho véku
intenzivni motoricky rist. Obdobi mezi sedmym az dvanactym rokem nese ¢asto oznaceni
,»zlaty vék motoriky®, jedna se o ¢as nejvhodnéjsi pro motorické uceni. Nejvetsiho rozvoje
dochazi v tomto veéku u schopnosti rychlostnich (reakéné i akéné), schopnosti aerobni
vytrvalosti a pohybové koordinace. Uroveii koordinaénich schopnosti zavisi na procesech
zrani CNS jako fidiciho prvku, na dozrédvani smyslovych a receptorovych organt a na
stavu pohybového aparatu. Kolem patého az Sestého roku Zivota dochézi k rozvrstveni
gangliovych bunék a pfibyvaji vzdjemné kontakty mezi témito bunikami. Provadény
pohyb se stava vyrazn€ kvalitngj§i co do plynulosti, pfesnosti 1 ekonomiky.
Havel s Hnizdilem (2010) oznacuji za senzitivni obdobi pro rozvoj koordina¢nich

schopnosti obdobi od sedmi do jedenacti let. Silové schopnosti se rozvijeji plynule.
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Zajimavé je, ze jiz u deti mladsiho Skolniho v€ku je patrny rozdil mezi silou chlapct
a divek. Rozvoj nervosvalové koordinace stoji v tomto véku nad rozvojem sily, pro ktery
zatim nejsou vyvinuty vhodné fyziologické podminky. Za charakteristicky jev mladsiho
Skolniho véku miizeme oznacit vysokou spontanni pohybovou aktivitu. Ze spontanniho
pohybu by proto méla vychdzet i fizena pohybova aktivita a motorické schopnosti by mély
byt rozvijeny formou her. Déti se rychle u¢i novym pohybovym dovednostem, uplatiiuji
pritom své zkuSenosti z pfirozené motoriky. Toho mizeme vyuzit pii tvofeni zékladt
k mnoha pohybovym aktivitdm jako je lyzovani, plavani ¢i jizda na kole. Dle Perice (2012)
se toto obdobi vyznacuje specifickou motorikou, postradajici uspornost pohybu. To
znamend, Ze pohybovy ukol je doprovazen fadou nadbytecnych souhybt, které je nutno
v prubéhu dalsiho uceni odstranit. Pii tréninku musime duasledné kontrolovat spravnou
techniku provedeni. Pohybovy vyvoj se projevuje zdokonalovanim pohybovych ¢innosti
a vét§i souhrou jednotlivych &asti t&la. Urovent motorickych schopnosti a vykoni viak

nezalezi pouze na véku, dilezitou roli hraji vnéjsi podminky.

Cilevédomé vychovné vzd€lavaci piasobeni patii k hlavnim ukolim trenéra.
Z pedagogického hlediska je obdobi mladsiho skolniho véku nejvhodnéjsi pro osvojovani
navyka spravného pohybového chovani i navykil hygienickych a zdravotnich. Ze strany
pedagoga je nutna dislednd kontrola provadéni télesnych ukoll, kladeni dirazu na
piesnost poloh a pohybii, aby nedoslo k zafixovani chybného stereotypu. Pozor je potieba

davat také na urazy, pristupovat k détem individualné.

Pro déti v mladSim Skolnim veéku je dillezitd pestrost cviceni, nebot’ schopnost
soustiedit se stale neni pln¢ rozvinuta. Pohyb plisobi détem radost a neni potieba je k nému
nutit, pozor vSak, aby trénink nesklouzl k pouhému drilu a détem se neznechutil.
Vybornych vysledki v rozvoji motoriky dosahneme 1 hrou. Ztraceny zajem ziskdvame zpét
jen slozité. VéEtSina déti je soutéZivad, maji smysl pro Cestnost a ,fair play®, téZko se pak

smiiuji s nespravedlivosti €i poruSenim pravidel, i na to musi dobry trenér pamatovat.
Dovolim si zdiiraznit jest¢ jeden vyrazny pozadavek na trenéra déti mladsiho Skolniho

véku, tim je laska k détem. Déti v tomto véku maji vysokou potiebu lasky, aby mohly se

svym trenérem aktivné spolupracovat a divétfovat mu, musi tuto lasku z jeho strany citit.
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7 Trenérska prace s détmi mladsiho Skolniho véku

Prace trenéra déti mladSiho Skolniho véku je nesmirné zodpovédna. Nezapominejme,
ze pohyb vyrazné ovliviiuje zdravi vyvijejiciho se détského organizmu a na jeho dostatku
a vhodnosti zavisi kvalita budouciho zivota déti. Je v rukou trenérl, aby vhodnym
vybérem cviceni a zatéZe napomahali zdravému vyvoji jedince, a nenastartovali naopak

nevhodnym zatizenim ¢i piet€zovanim u déti budouci zdravotni problémy.

Jak upozoriiuje Kolar (2011) mlze prave vlivem chybné metodiky v tréninkovém
procesu dojit ke Spatnému zaloZeni posturdlnich funkci u déti. Vyznam posturalni funkce,
ktera je predpokladem kazdého pohybu, pii sportovnich Cinnostech jesté¢ vzrlstd. Ani
u sportovné¢ aktivnich déti neni vyjimkou zhorSené drzeni tcla, které nemé plvod
V tréninkovém procesu musime proto nutné zavést pohybové Cinnosti zlepsujici kvalitu
posturdlni funkce. Navic jakymsi fenoménem dne$ni doby je, Ze se sportem zacinaji stale
mladsi a mladsi déti, které nejsou fyzicky ani psychicky pfipraveny na specializovany
trénink. Posturo-motoricko-funkéni pfiprava jim pomuze ziskat dostatek pohybovych

zkuSenosti a formovat fyziologické posturalni stereotypy.

Je nutno respektovat nazor, Ze posturalni funkci povazujeme za jeden z hlavnich
determinantti ovliviwgjicich kvalitu pohybu a tudiz i vSechny individudlni sportovni
vykony. Chceme-li dosahnout kvalitni motoriky, musime zacit u kvality postury. Bursova
(2010) prosazuje pii trenérské praci s détmi ptedskolniho a mladsiho Skolniho véku
stimulovat vyvijejici se détsky organismus vSestranné rozvijejicimi ¢innostmi s diirazem na

kvalitu posturalni funkce.

VSestranny pohyb podporujici zdravi chapejme jako vychozi aktivitu pro zdarny télesny
vyvoj a zdatnost. Ukolem trenéri ve sportovnich piipravkach je predchazet negativnim
aspektim nedostatku pohybu, vhodné zafazenym cvi¢enim kompenzovat statickou zatéz ze
Skolnich lavic, ale také vést déti k lasce k pohybu, tak aby se sport stal nedilnou soucésti

jejich budouciho zivota.
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Peri¢ (2008) uvadi n¢kolik zasad, které by mél dobry trenér pfi praci s détskymi svétenci

dodrzovat:

e Zasada uvédomélosti a aktivity
Trenér musi klast diiraz nejen na to, byl-li pohybovy ukol proveden, ale i na to, jak
byl proveden. Vede déti k tomu, aby si uvédomovaly jednotlivé pohyby, premyslely

o nich, rozpoznavaly chyby.

e Zasada nazornosti
Nejcastejsim a nejvhodnéjsim postupem pro dodrzeni této zasady je pfima ukazka.
Nutné je, aby byla kvalitné provedend a vedla tak k vytvoreni spravné predstavy

o pohybu. Vyuzit Ize 1 videonahravky, kterou doplnime vykladem.

e Zasada soustavnosti a postupnosti
Naucené dovednosti a znalosti na sebe musi navazovat, zapadat do sebe. Jde
o systematickou praci trenéra, kterou nelze vykonavat bez promyslené koncepce.

Vzdy postupujeme od jednoduchého k slozitému, od jiz znamého k nezndmému.

e Zasada primérenosti
Trénink je vzdy nutno pfizpisobit télesnym schopnostem ditéte, vékovym
zakonitostem a psychickému rozvoji jedince. K tomu trenér samoziejmée potiebuje

své sveéfence nejprve poznat.

e Zasada trvalosti
Konkrétni dovednosti a navyky je potieba vtisknout détem do paméti, coz nejde

bez neustalého opakovani a vraceni se k jiz nau¢enym pohybovym tukoliim.

Dlouhodobou koncepci tréninku musime vidét jako cestu a kazda cesta nakonec vede
k néjakému cili. Rubas (1996) charakterizuje cile sportovniho tréninku a rozeznava dva
hlavni proudy, uzsi pojeti, pti némz je trénink jednozna¢né orientovan na vykon a hlavnim
cilem je dosazeni maximalni vykonnosti, a §irsi pojeti, které chape tréninkovy proces jako

prostfedek vsestranného rozvoje ¢lovéka, nejen télesného, ale i dusevniho. Stanoveni cesty
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musi byt vysledkem dohody trenéra a sportovce, pokud ovsem hovotime o tréninkovém
procesu déti a mladeze, musime vzdy chéapat sportovni ptipravu v SirSim pojeti, kdy vykon
a uspéch nesmime chapat jako hlavni cile sportovni ptipravy déti. Tii prioritni cile

vymezil ve své publikaci Peri¢ (2008):

e Neposkodit déti
Vzdy méjme na paméti zdravi déti. Nevhodné voleny trénink miize mit pro déti
v budoucnosti nepiijemny dopad. Nasledky svalové dysbalance vedou k bolestivym
staviim svalil 1 patefe a k posturalnim vadam. Psychické pietizeni s sebou nese

rizika budouci frustrace, podcenovani, nejistoty.

e Vytvorit vztah ke sportu
Vsechny déti ze sportovnich pfipravek se urcit¢ nebudou vénovat sportu na
vrcholové Urovni. Cilem vSak je, aby ztstaly u sportu, aby se pohyb stal nedilnou
soucasti jejich zivota. Kazdy trenér si muize gratulovat, pokud ptivede déti

k celozivotni lasce a potiebé pohybu.

e Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink
Namisto vykonu je nutné se soustiedit hlavné na rozvoj techniky, kazdé opomenuti

v tomto sméru se pozd¢ji projevi.

Dulezitym bodem v trenérské praxi je bezesporu také meotivace. Pestrost tréninkového
procesu a jeho herni pojeti by mélo byt samoziejmosti pti praci s mladezi vSech vékovych
skupin, u déti mladsiho §kolniho véku to vsak plati dvojnasob. Cim je dité, se kterym
pracujeme, mladsi, tim pestiejsi program budeme potifebovat. Doporucuje se vychazet
z détské pfirozenosti, vyuzit spontanniho pohybu a herniho principu, coZ znamena, Ze se
musime snaZit realizovat vétSinu ¢innosti formou hry. Aktivity, pfi nichz déti nemaji Zadny
emotivni prozitek, jsou pro n¢ nezajimavé a jejich pozornost brzy upada. Naopak pokud si
hraji a bavi se, vydrzi dle Dylevského (2011) pracovat bez vétsi inavy pomérné dlouho.
Déti jsou také velmi citlivé na psychicky tlak, je proto potieba vyvarovat se negativnimu
hodnoceni. Samoziejmé neni moZné stale jen chvalit, pokud je kritika nutna, snaZime se
o konkrétni popisné sdéleni vedouci k napraveé chyby. Tréninky se nemusi odehravat pouze

v té€locviéné a na stadionu, ale také v lese, v parku, na louce. Méjme na paméti zachovani
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pfirozené radosti z pohybu, ta nesmi z tréninkti vymizet. Dité by se m¢lo na tréninku citit
piijemné, dulezitd je radostna atmosféra a pocit bezpeci, kamaradstvi a sounalezitosti. Ve
vztahu trenéra s détmi mladSiho Skolniho véku nesmi chybét laska, jeji absenci déti
okamzité poznaji a to se pak odrazi v jejich pfistupu k tréninku. Na osob¢ trenéra velmi
zalezi, musi byt pro déti pfirozenou autoritou, koncipovat tréninky profesiondlné
a cilevédomé&. Bezesporu neni jednoduché byt kamarddem a zdrovenn neztracet nadhled

dospélé osoby a udrzet v kolektivu potadek a disciplinu.

V soucasné dobé muzeme v trenérské praxi narazit na dvé zédkladni vyhranéné koncepce

tréninku, jednd se o ranou specializaci a trénink pfimefeny véku.

7.1 Rand specializace

Buka¢ s Dobrym (2008) upozornuji na hlavni ukol sportovnich ptipravek urcenych
détem mladSiho Skolniho véku, tim by méla byt vSestrannd motoricka praprava, ktera
pripravi déti na budouci tréninkovy proces vybraného sportovniho odvétvi. Bohuzel
v bézné trenérské praxi se na kvalitni pohybovou pripravu, piedchéazejici intenzivnimu
tréninku, ¢asto zapomind. Hlavni bolesti tréninkl s mladSimi détmi je specializace, kterd
s sebou pfindsi jednostrannou ¢i nadmérnou zaté¢z neodpovidajici fyzické ani psychické
zralosti déti. VSe se podfizuje jedinému cili, dosdhnout co nejrychleji co nejvétsich
uspéchli. Trénink, ktery neodpovida vyvoji jedince, nerespektuje vékové a individualni

zvlastnosti, neni cestou do budoucnosti.

Peri¢ (2008) hovofi v souvislosti s timto problémem o rané specializaci. Popisuje ji jako
nerespektovani biologickych zékonitosti, kdy jsou jedinci vystaveni specializovanému
tréninku bez dostatecné funkéni piipravy. Hlavni problém této pfedc¢asné specializace
spociva v jednostranném zatéZovani, kdy pracuji stale stejné svaly, na které je posileni
zaméieno. To nutné vede k oslabeni svall, které nejsou piimo potieba. Nasledkem je
svalova dysbalance a budouci vertebrogenni potize. Mladi je nutno chapat predevsim jako
piipravnou etapu k budoucim vykoniim, neméli bychom chtit téchto vykonti dosdhnout

okam?ziteé.
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Dalsi uskali rané specializace plyne z vysokych narokii na vykon ditéte, které mohou
vést k psychickému pretizeni. Nasledkem neziidka byva uték ditéte od sportu. Stres
pramenici z diirazu na vykon stoji za ztratou sebedtvery, jistoty a také radosti z pohybu.
Samoziejmé kazdy jedinec se vyrovnava se zatézi jinak, jsou déti, které ji zvladnou jak
fyzicky, tak psychicky a u sportu vytrvaji. OvSem ukolem trenéra neni jen najit a vychovat
Sampiona, ale také ptivést ke sportu co nejvice déti a naucit je pfistupovat k pohybu jako

ke kazdodenni soucasti jejich zivota.

7.2 Trénink priméreny véku

Druhou cestu, kterou si mohou sportovni ptipravky vybrat, oznacuje Peri¢ (2008) jako
trénink pfiméteny veku. Dalo by se fici, Ze zatimco v rané specializaci se déti pfizptsobuji
tréninku, zde se trénink ptizpisobuje détem. Vychazi z veékovych zvlastnosti, respektuje
biologické zasady a cti zdsadu postupnosti. Nastavuje tréninkovy proces mladeze jako
cestu smétujici od pripravenosti obecné ke specidlni, kterou vyzaduje zvoleny sport. Je
potieba mit na paméti, ze dit€ vnima a chape odlisné nez dospéli, ma jinou psychiku, jinou
stavbu téla. Hlavnim cilem détské sportovni pfipravy by mélo byt vytvotfeni predpokladi
pro budouci specializovany trénink a pro nariist vykonnosti v pozdéjsim véku. Tréninkovy
proces deti nekopiruje sportovni pripravu dospélych, déti si osvojuji nové pohybové
dovednosti a rozviji motorické schopnosti, vytvari si nové pohybové programy, funkéni
spoje, v ramci nervosvalové soustavy. ,,Sportovni ptiprava déti by méla byt zalozena na
uceni se novym dovednostem a nikoliv na davkovani zatizeni (Peri¢, 2008, s. 55).“ Trénink
odpovidajici véku umoziiuje détem vSestranny rozvoj a odpovida mentalité¢ vékového
stupné€, dilezitd je hravost, uvolnénost a spolecné prozitky. Dle Perice (2008, s. 36) ,,si
koncepce tréninku priméreného véku klade za cil vytvotit co mozné nejlepsi predpoklady
(2008) dale tvrdi, ze vzhledem k budoucim vykonim pfinasi trénink pfiméfeny véku
v budoucnu vyssi a trvalejs$i vykony. Rana specializace dosahuje vykona rychleji, poté
ovsem dojde k zastaveni vyvoje, ¢i dokonce poklesu vykonnosti. Déti zvyklé vitézit jsou
silné demotivovany ndhlym sniZenim tspésnosti a od sportu neziidka utikaji. S obdobnym

nazorem se setkame 1 u Kristofice (2000), ktery upozornuje na fakt, ze vétsich a trvalejSich
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vykonl dosdhneme praveé u jedinci, u kterych byla dodrzena zasada postupnosti a jsou tak
fyzicky i psychicky pfipraveni na dané zatizeni. Nejvyssi vykon je tedy potfeba chapat

jako perspektivni cil, kdy détstvi a mladi je pfipravnou etapou k dosazeni tohoto cile.

Problematikou dlouhodobého tréninku déti se u nas zabyvaji také Buka¢ s Dobrym
(2008), kteti ve své praci vychazi z vyvojovych specifik. Pfinaseji k nam kanadsky model
tréninku, jehoz zamérem je individualni pfistup k mladému ¢lovéku a maximalni rozvoj
jeho potencionalu. Takovy tréninkovy program se pln¢ prizpisobuje télesnému rustu
a zrani déti. V Kanad¢ nese program oznaceni Long-term Athlete Development (dale jen
LTAD), coz v piekladu znamend ,,Dlouhodoby sportovni vyvoj mladeze®“. Tento program
stavi sportovni vykon na rozvoji zakladnich pohybovych dovednosti a télesné zdatnosti.
Specifické sportovni dovednosti vybird vzdy adekvatné vyvojovému, tedy biologickému
véku ditéte. Buka¢ s Dobrym upozoriiuji na to, Ze tempo vyvoje se u kazdého jedince lisi
a v jednotlivych obdobich mohou byt mezi stejné starymi jedinci velké vyvojové rozdily.
K tomu musi dobry trenér vzdy ptihlizet. Program LTAD ma nabidnout détem dostate¢né
pohybové zaklady 1 potfebné védomosti pro jejich budouci sportovni vykony.
Predpokladem takovéhoto tréninkového procesu jsou samoziejmé vysoce vzdélani trenéfi,
ktefi se orientuji v zadkonitostech ontogeneze ¢lovéka. Program vznikl jako reakce na
dlouhodobé klesajici vykonnostni troven sportoveil i na Ubytek rekreacné sportujici
populace. Diivodem je dle kanadskych vyzkumt fada nedostatkdi ve sportovnim systému,
trénink zamétfeny na vykon a nikoli na proces vyvoje mladého sportovce, nedostatek
piileZitosti osvojit si elementarni pohybové dovednosti a pfemira soutéZi a zavodi. Autofi
dale upozoriiuji na fakt, ze Skody napachané v obdobi od Sesti do Sestnacti let véku
nemohou byt nikdy napraveny a sportovcim nebude umoznéno vyuzit naplno svého
genetického potenciondlu. LTAD je model pomahajici kazdému jedinci zapojit se do
celozivotni pohybové aktivnosti, spojuje programy skolni télesné vychovy i elitniho sportu
a zaroven i1 programy rekreaCnich pohybovych aktivit. Zakladem modelu je biologicky
veék, diraz je kladen také na vhodnou volbu tréninkovych postupii vychazejicich ze
znalosti senzitivnich obdobi. Pohybova gramotnost a télesnd zdatnost jsou chapany jako

nutnost pro potéSeni z celozivotni pohybové aktivity i zéklad k sportovnim uspéchiim.
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7.3 Posturo-motoricko-funkéni priprava

Dle Bursové (2005) umoziuje spontanni a fizend pohybova aktivita obsahujici
vSestranné¢ rozvijejici ¢innost ziskat Sirokou pohybovou zkusenost, ze které miize cvi¢enec
vychdzet v ndsledné specializované pripraveé a pii motorickém uceni. Kolar (2011) tvrdi,
ze posturalni funkce jsou ptfedpokladem a soucasti kazdého pohybu. Jejich vyznam se pii
provozovani sportovnich ¢innosti jesté znasobuje. Vlivem chybné metodiky tréninku muze
dojit k poruse posturdlniho vyvoje, nasledkem ¢ehoz nam miize sport i ublizit. Jsou-li
posturalni programy nefyziologické, drzeni téla se vlivem sportovni aktivity nejen
nezlepSuje, ale mize se 1 zhorsit. Spravné drzeni téla je prevenci vertebrogenich poruch
a bolesti patefe, nepiimo vSak ovliviiuje 1 dalsi systémy téla. Hovotfime-li o posturo-
motoricko-funkéni pfipravé, pak si predstavme vSestranné rozvijejici motorickou ¢innost

se zvlastnim zfetelem na posturalni programy a kvalitu HSSP.

Bursova (2012) povazuje posturo-motoricko-funkéni pripravu za nejdilezitéjsi cast
obsahové naplné tizené pohybové aktivity déti mladsiho Skolniho véku s dostateCnym
potenciondlem pro duslednou kompenzaci negativniho vlivu dnes$niho zplsobu zivota
1 nadmérného zatizeni ve sportovni piipravé déti. Dle Bursové (2010) jsou posturo-
kinetické dovednosti atributem vysoké funkéni kvality hybného systému. Nefyziologické
posturdlni programy se svalovou dysbalanci a decentraci kloubti nejen ze limituji vykon
sportovce, zpuisobuji také algické vertebrogenni potize a zvysuji trazovost. Odkazuje na
momentu sportovni lokomoce. Kazdy pohybovy projev se, jak uvadi Véle (1995), sklada
ze slozky ,,drzici“ a ,,pohybové®, obé tyto slozky spolu reciprocné souvisi a v tréninkovém

procesu si zaslouzi stejnou pozornost.

Posturalni program je geneticky preformovan, Kolat (2011) vSak upozoriiuje na
moznost jej vhodnym pisobenim v tréninkovém procesu specificky stimulovat. Této
stimulace dosdhneme pomoci otaceni, plazeni, vhodnou kombinaci jednotlivych typii
klonl a rotaci. K stimulaci HSSP vyuzivdme cviceni navozujici pocit nerovnovahy, tedy
ruznych balan¢nich cvi¢eni a her. Balan¢ni cviceni aktivuji svaly ulozené nejhloubé¢ji

okolo patete, rozviji a upeviuji Groven silové schopnosti stiedu téla. Jejich efektivitu
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muzeme v dnes$ni dobé jest€¢ umocnit vyuzitim fady tréninkovych pomtcek, jedna se
o overbally, gymbally, bossu, balan¢ni desticky a celou fadu dalSich. Je vSak zapotfebi mit
na paméti, ze balanéni pomicky musi odpovidat dosazené trovni déti. Spatné provedeni
cvi¢eni miize mit mnohdy za néasledek naopak prohloubeni problému. Pfi aplikaci posturo-
motoricko-funkéni pripravy nezapomindme na kompenzaci zatéze, ktera je nutnd jiz
vtomto véku, zafazujeme cviceni uvoliovaci, protahovaci a posilovaci. Uvoliiujeme
a protahujeme svaly nejvice zatézované, posilujeme svaly, které nejsou tak vyrazné

zapojeny.

Pevny a zafixovany stfed tcla, spravné se zapojujici svalové skupiny a fyziologické
hybné stereotypy pomohou détem v jejich dalsi cesté¢ za sportovnim vykonem. Posturo-
motoricko-funkéni ptiprava vyrazné napomaha zvySovat uroven motorickych schopnosti,
zlepsuje nacvik dovednosti a predev§im minimalizuje poskozeni pohybového aparatu.
Diky ni také minimalizujeme negativni vlivy jednostranné zatéZe ve specializovanych
tréninkovych jednotkach a vytvari se Siroky pohybovy zasobnik, z n¢jz mohou pozdéji

vychazet slozité pohybové programy.

Nedilnou soucésti posturo-motoricko-funkéni ptipravy je gymnastickd zpeviovaci
priprava. Termin ,,gymnastika® pochdzi ze staré fectiny a predstavoval péci o télo.
V dob¢ antiky byl prosazovan kult ¢lovéka krasného dusevné i fyzicky (tzv. kalokagathie).
Té¢lesna cvieni byla chdpana nejen jako prostiedek k rozvoji fyzické zdatnosti, ale
1 k zachovani té€lesného zdravi. Kristofi¢ (2006) upozoriiuje, Ze dnesni svét Casto vnima
gymnastiku pouze jako sportovni gymnastiku s jejimi salty a pfemety a zapomind na
gymnastiku, kterd Clovéka uci vnimat své télo a uceln¢ ovladat své pohyby. Dale
vyzdvihuje vyuziti gymnastické prapravy jako soucasti vSestranné pohybové piipravy.
V soucasnosti prezentované, dalo by se fici moderni, aktivity jako pilates, core training ¢i
balan¢ni cviceni patii také mezi gymnastické aktivity. Gymnastickd cvieni vedou
k uvédomele koordinovanému pohybu, vytvari tak vSestranné pohybové zéklady, které lze

uplatnit v bézném zivot€ i v jinych sportech.
Nézory na rozvoj silovych schopnosti u déti se rizni. Nevhodné posilovani mé za

nasledek celou fadu zdravotnich problému. V piedlozené praci se pfidivame k nazoru, kdy

chapeme specifickou silovou pfipravu az jako nastavbu obecné ptipravenosti. Vykonat
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pohybovy tukol vSak bez sily nelze, kondi¢n¢ koordina¢ni cviceni slouzi k rozvoji sily
funk¢ni, ktera je nutnou podminkou zvladnuti techniky cviceni. Kristofic (2006) hovofii
o0 rozvoji silové obratnosti, coz miZzeme chapat jako jakousi hybridni schopnost, dnes casto
oznacovanou pojmenovanim agility. Posilovani gymnastického typu se vyznacuje diirazem
na zpevnéni drzeni téla. Dle Kristofice (2006, s. 34) si ,,vlivem zpeviovacich cvi¢eni
cvicenci osvojuji tcelné pohybové navyky, pii kterych jsou svaly pfedni 1 zadni strany téla
v harmonickém souladu.“ V kazdém sportovnim odvétvi a predev§im pii praci s détmi maji
zpeviovaci cvi¢eni své neodmyslitelné misto, zpevnény stied téla je zdkladem pro spravné
provadéni cvikii a zadsadnim zplisobem snizuje riziko zranéni a naslednych zdravotnich
probléml. Zpeviiovaci praprava slouzi v tréninkovém procesu Kk nacviku svalové
kontrakce, rozviji soucasné svalovou kondici i1 koordinaci. Kristofi¢ (2006) vidi kondi¢ni
a koordina¢ni schopnosti jako provdzané komplexy, kdy ob¢é slozky musi byt pro spravné

zvladnuti techniky vyvazené.

Patet ma byt pevnd, pruznd a pohybliva. Kvalita drzeni téla i kvalita jednotlivych
motorickych dovednosti se odviji od stavu psychiky. Jako dalSi prostiedek posturo-
motoricko-funkéni pfipravy se nam nabizi hra a pfedev§sim psychomotoricka hra. Jak
uvadi Peric (2004), téméf vse ve sportovni piipraveé déti mize byt feceno formou her. Dité
neni dospé€ly a nebude cvicit jen proto, Ze mu to pfindsi zdravotni prospéch. Potiebuje byt
¢innosti pohlceno, bavit se. Pohybova aktivita musi plsobit radost, vytvaret pestré zazitky,
které budou divodem pro vyhledavani dal§iho pohybu. Déti pii pohybové hie mohou
uplatnit jiz ziskané motorické dovednosti, zaroven je rozvijeji, ziskavaji nové, zdokonaluji
své motorické schopnosti. Pohybova ¢innost by méla v o€ich déti predstavovat nejen
vykony a uspéchy na zavodnim poli, ale predev§im cestu ke zdravému a plnohodnotnému
zivotu. Zakladem psychomotorickych Cinnosti je ziskat pohybem co nejvice zkuSenosti
a umét je vyuzivat pro své sebepoznani a sebezdokonalovani. Dité poznava své té€lo, vnima
svalové napéti a uvolnéni, vnima rizné polohy téla i rtizné stupné zatiZeni, orientuje se

v prostoru a kontroluje sviij pohyb prostorem, citi, proziva.

Podle Blahutkové (2007, s. 4) je psychomotorika ,.,forma pohybové aktivity, kterd je
zaméfena na prozitek zpohybu. Vede k pozndvani vlastniho téla, okolniho svéta
1 k prozitkim z pohybovych aktivit. Ke svému ptsobeni vyuzivd jednoduché herni

¢innosti, ¢innosti s nadfadim, nacinim, kontaktni prvky a prvky pohybové muzikoterapie
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véetné relaxacnich technik.” Psychomotoriku miizeme oznalit jako vychovu pohybem,
klade si za cil formovat a pretvaret ¢loveéka. Rozviji ¢lovéka po vSech strankach a udrzuje
v rovnovaze fyzickou, psychickou i socidlni slozku kazdého jedince. Prakticky dopad
smétuje predevsim do oblasti télesné vychovy a sportovni vychovy mladeze. Pomoci
psychomotorickych c¢innosti miizeme plsobit na rozvoj osobnosti ve vztahu jedince
a kolektivu, ptekonavaji se problémy s komunikaci, vytvareji se spontdnni piatelské
vztahy. Pratelstvi a spoluprace s vrstevniky jsou obrovskym motivacnim faktorem
k pohybové aktivité, buduje se atmosféra bezpe¢i a radosti ze spole¢né prozitych chvil.
Vysledkem zatazeni psychomotorickych her je dle Blahutkové (2007) tzv. bio-psycho-
socio-spiritudlni pohoda, kdy jsou biologické potieby cloveéka v rovnovaze s uspokojivym

postavenim v kolektivu a s virou ve smysl Zivota.

S psychomotorikou tizce souvisi zdravi, za zdravou osobnost povazujeme ¢lovéka bez
patologickych znakii v oblasti télesné, psychické a socidlni, zjednodusené feceno ¢lovéka,
kterému je po vsech strankach dobie. Casto se psychomotorika zmifuje v souvislosti
s télesnou vychovou zdravotné oslabenych jedinct ¢i jedinci méné pohybové nadanych,
své misto méa vsak i v tréninkovém procesu déti nadanych. Nachazime v ni prostfedky,
diky nimz vnik4 nova energie, s kazdym novym uspéchem a pifijemnym prozitkem se
rozviji potencial jedince, roste jeho sebevédomi i schopnost piekonavat piekdzky a touha
po seberealizaci a novych vyssich cilech. Dal§imi z diivodi, pro€ vyuzit psychomotorické
¢innosti a hry ve sportovni piipraveé déti, jsou rozvoj prostorové orientace, nervosvalové
koordinace, rovnovahy i obratnosti. Svym dilem tak psychomotorika vyznamné ptispiva ke

spravnému drzeni téla.

Psychomotorické ¢innosti a hry miizeme povazovat také za vyznamny motivacni prvek,
ktery Cini tréninkovou jednotku pestrou a radostnou. Komunikace a kooperace déti pii
hrach ptispiva k dobrému klimatu kolektivu a ptinasi pocit uspokojeni z pohybu a spole¢né
straven¢ho Casu. Podstatnym znakem psychomotorické hry je jeji emotivni ucinek, je
zdrojem novych zazitki, ¢asto neopakovatelnych, pfi nichz se projevuji rozum, fantazie
a city, pln¢ se rozviji osobnost ¢lovéka. Hry v psychomotorice zapojuji kazdého jedince do
kolektivniho citéni a zarovenh mu umoziiuji projevovat svou individualitu. Neni vitézl ani
porazenych, vitézi vSichni ucastnici hry. Nejdilezitéjsi je diiraz na radost z pohybu

a spolecné prozivani.
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8 Shrnuti teoretické casti

Predlozend prace se zaméfuje na vyznam posturdlni funkce, kterd je determinujicim
faktorem kazdého lidského pohybu, a jeji zdsadni podil na individualnim sportovnim
vykonu 1 zdravi kazdého jedince. Chceme upozornit na dilezitost respektovani téchto
poznatkl v trenérské praxi, a to jiz od nejutlejSiho v€ku svéfenct. V kvalitnim edukaénim
procesu je nutno dbat na kvalitu drzeni téla a utvareni spravnych pohybovych navykda.
Specializovanému tréninku musi nutné¢ piedchéazet kvalitni posturo-motoricko-funkéni
ptiprava, jejiz aplikaci zvySime odolnost déti viici budouci tréninkové zatézi. V opaéném
piipadé vystavujeme své svéfence riziku svalovych dysbalanénich potizi, které mohou

piejit az k vadam pohybového aparatu.
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II. PRAKTICKA CAST

9 Aplikace posturo-motoricko-funkc¢ni pripravy v trenérské
praxi v oddile béZeckého lyZovani TJ SOKOL Stachy

9.1 Charakteristika oddilu a skupiny

0ddil bézeckého lyzovani TJ Sokol Stachy spolu s Fischer Ski klubem Sumava ve
Vimperku patii k nejvyznamnéjs$im lyzafskym oddillim v regionu. Pfipravuje na sportovni

kariéru déti od mladsiho skolniho véku az po dosp€lé svétence.

Snahou oddilu je vzbudit zdjem o sport u co nejvétsiho poctu déti. Ne vSechny déti se
chtéji sportu vénovat vrcholové a absolvovat seridly zdvodd, to vSak neni viibec piekazkou.
Ti, co nemaji zajem o sport na vy$$i vykonnostni Grovni, dostanou v oddile pfileZitost se
vSestrann¢ pohybové rozvijet. Chceme, aby déti ziskdvaly kladny vztah k pohybovym
aktivitdm obecné, prioritou je pak ukazat jim krasu bézeckého lyzovani. To dnes hlavné

u mladeze v popularité zaostava za sjezdovym lyzovanim.

V soucasné dobé¢ jsou tréninkové skupiny v oddile rozdéleny do tiech kategorii:
1. tréninkova skupina — déti od Sesti do deseti let,
2. tréninkova skupina — mladsi a starsi zactvo ve véku jedendct az Ctrnact let,

3. tréninkova skupina — dorost, juniofi a dospéli.

Dale se v nasi praci vénujeme pouze tréninkovému procesu prvni skupiny, tedy détem
mladsiho Skolniho v€ku. Tréninky pro tyto déti probihaji celoro¢né, vcetné letnich
prazdnin. V zimnim obdobi, pokud to sn¢hové podminky jen trochu dovoli, probihaji
tréninky na lyzich. V letnim obdobi se piiprava odehrava také venku, jezdi se na horskych
kolech, koleckovych bruslich. Na jafe a na podzim se vétSina tréninkovych jednotek
odehrava na atletickém stadionu, pfi neptfiznivém pocasi v télocvicné, trénuje se dvakrat
tydné. Oddil organizuje nékolikrat rocné také spolec¢na soustredéni, ale i jiné akce, jako

napiiklad horské tiry a cyklistické vylety, kterych se mohou ucastnit i rodie déti.

36



Tréninkové jednotky byly vzdy zaméfeny pfedevSim na rozvoj kondice a koordinace
a vSestrannou prapravu. Aplikace posturo-motoricko-funkéni pfipravy dostava
v tréninkovych jednotkach déti do deseti let stale vétSi prostor, nebot’ jak je uvedeno
v teoretické c¢asti, vidime v posturo-motoricko-funkéni pftipravé nejdulezitéjsi Cast
obsahové naplné. Chceme, aby déti byly co nejlépe pfipraveny na zvySujici se tréninkové
zatiZzeni v Zdkovském a juniorském vé&ku a stimulaci HSSP povaZujeme za spravnou cestu.

V oddile byl tento systém zaveden jako reakce na objevujici se posturdlni vady

a dysbalan¢ni potize starSich svétenct.

Snazime se o co nejvétsi pestrost cviCeni, vychazime ze spontanni pohybové aktivity,
vyuzivame pohybové hry, cvi¢eni ve dvojicich a motivacni soutéze. Nejc€astéji vyuZzivanou
didakticko-organiza¢ni formou prace je hromadnd vyuka s individualnim pfistupem,
pracujeme s kruhovym a variabilnim provozem. K dispozici mame télocvicnu mistni
zakladni Skoly, musime tedy vystait s nafadim a ndcinim, které Skola vlastni. Nékteré
pomucky si vyrabime sami. Protoze preferujeme tréninky venku, pouzivame Casto praveé
vlastni vyrobené pomiicky a predméty, které nezaberou pfili§ mista a daji se snadno
premistit na stadion, ¢i do lesa, kde také Casto trénujeme. K soutézim a hram vyborné
poslouzi latkové prouzky nebo koule z novinovych papirt, v lese vyuzivame piirodni

material, $iSky, klaciky, ale 1 stromy samotné.

V dobé¢, kdy autorka pracovala na své diplomové praci, bylo ve sportovni ptipravce
lyzatského oddilu vedeno celkem devatenact déti ve v€ku od Sesti do deseti let, z toho
deset divek a devét chlapct. Samoziejmé ne vzdy jsou tréninkové lekce ucastni vSichni
piihlaseni. Vekovy rozdil déti ve skupiné je pomérné velky, z toho prameni i rozdilné
motorické schopnosti a dovednosti, patrné jsou samoziejmé i1 rozdily z hlediska véku
biologického. Aby bylo mozno zajistit kontrolu provedeni pohybového tkolu, ptipadné
dopomoc na stanovistich a poskytnout vSem dostateCnou zpétnou vazbu, ucastni se

tréninkové jednotky vzdy minimalné dva az tii trenéfi.

V tréninkové skupiné déti mladsiho Skolniho véku jsou nékteti jiz velmi uspésni lyzafi,
kteti boduji na zdvodech a soutézich, ale také Gplni novacci, kteti teprve sbiraji zkuSenosti
a uci se novym motorickym dovednostem. Kazdé dité€ je jiné a pfichdzi do tymu s jinym

pohybovym zakladem. VSechny vSak spojuje chut’ sportovat a travit sviij volny cas
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aktivné. Jde o smiSeny kolektiv chlapct a dévcat, které spojuje radost s pohybu. V oddile
jsou vedeni ke vzajemné spolupraci a podpoie, zdiraznéno je tymové pojeti, kdy kazdy

jedinec je soucasti kolektivu.

9.2 Konkrétni priklady posturo-motoricko-funkéni pripravy
v tréninkové jednotce

Kvalitu drzeni téla ovlivilujeme jiz v tvodu tréninkové jednotky, kdy dochazi k zahtati
a uvolnéni patefe. Pii rozbéhani, v Casovém rozmezi od péti do deseti minut, dochazi
k zahtati a prokrveni celého organismu, aktivuje se srdecné cévni a dychaci systém.
Nejvhodnéjsi je mirnd az stfedni intenzita zatéze, kdy se frekvence srde¢niho tepu
pohybuje v rozmezi 60% — 80 % maximalni tepové frekvence. Vyuzit mizeme nejriiznéjsi
pohybové hry a variace, pii kterych dbame na stfidavé zatizeni dolnich i hornich koncetin.

Nesmime zapomenout na uvolnéni kloubnich struktur a patete.

Jiz vrusné c¢asti lze nalézt veliky prostor pro stimulaci hluboce ulozenych svall
zadovych. SnaZime se zafadit Cinnosti, pfi nichZ dochazi ke spontannimu uvolfiovani
patefe vSemi sméry, v predozadni i pravolevé roving€. Patef procvicujeme nendsilng,
uklony, ptredklony 1 rotace lze do fizené spontdnni pohybové aktivity déti v rusné casti
vhodné zatadit. Podlézani, prolézaji, oblézani, plazeni a podobné Cinnosti jsou détmi

pfijimany s povdékem, oblibené je také vyuziti rGzného nacini a drobnych pomtcek.

HRA NA CARODEJE

Nejprve détem vysvétlime, Ze trenér je Carodgj, ktery svym pisknutim méni vSechny
déti na zviratka. Mlzeme vyuzit i1 jiny signal, napt. zvednuti ruky, podstatné je upoutat
pozornost. Proménéné déti se pak musi pohybovat pravé jako urena zvitatka. Na dalsi
pisknuti se proméni zpét, a tak stale dokola. DéEti se rozehtivaji mirnym klusem po prostoru
télocviény. Té€locvicnu nekopirujeme, pohybujeme se volné v prostoru télocvicny,
obvodu télocvicny, rozviji vSak jejich orientaci v prostoru a také ohleduplnost ke svym

kolegtim. Pisknutim upozorni trenér na zménu pohybu, kterd nastane, a poté zad4 instrukci.
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Priklady zviratek:

Rak — déti napodobuji ,,raci chlizi“ - pozadu ve vzporu na rukou.

Kocka — vhodné je instruovat déti, Ze kocka se lisd u nohou svého péana, coz ptinuti
déti zapojit do cviCeni patet.

Medveéd — predvadime pohyb v piedklonu, ruce na zemi, motivujeme popisem

neohrabaného medvéda, ktery se vali lesem (viz obr. 1).

Obrazek 1 - "Medvéd"

Had — plazeni a napodobovani klikaticiho se hada vinénim v patefi.

Z4ba — ska¢eme v dfepu, mtizeme pii vyskoku vyhazovat ruce do vysky.

Delfin - déti napodobuji vinici se télo ryby rozrazejici vodni plochu — opét vhodny
motivacni popis situace.

Orel — vInivé mavani velkymi kiidly dopliuje rozvazny elegantni let.

Vrabec — malé ktidélka, rychlé pohyby, déti mohou poskakovat v podiepu, nebo na
jedné noze.

Cap — dlouhé kroky spojené s klapanim pazi predstavujicich zobak &apa.

Housenka — v lehu na bfise se posunujeme po zemi jako housenky, tedy smrstime
se a opét natdhneme.

Pejsek — instruujeme déti, ze pejsek si honi vlastni ocasek na jednu, po té na druhou
stranu, zvedd zadni nohu apod.

Snek — déti se plazi sti¢enim do ulity a opétovnym roztahovanim.

Jelen — vysoké a dlouhé jeleni skoky.
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Ze zacatku je potfeba hrat celou hru s détmi a predvadét vSechny pohyby. Déti si
prakticky hned napoprvé zapamatuji témét vSechny pohyby a pfisté jiz samy védi, ktery
pohyb patii konkrétnimu zvifatku. Trenér ma pak vice Casu pozorovat, jak déti cviceni
provadi, pfesto je vhodné se obcas na chvili zapojit do hry. Déti to motivuje a je to také

cesta k dal$imu sbliZeni.

Modifikace: Ztizit hru a zaroven pfi ni procviCit pamét’ a pozornost miizeme tim, ze pro
proménu na zvife pouzijeme ,,symbol“. My vyuzivame barevné Satky, kdy kazda barva
znamenda jedno zvite. Trenér potom neiikd détem, v co se maji proménit, pouze ukaze

barevny Satek. V tomto piipadé¢ musime vSak snizit pocet zvifat, vétSinou na pét az Sest.

ZAHRATI S MICKY

Vhodnou pomitickou do rusné casti hodiny jsou malé gumové ¢i pénové micky.
Pottebujeme pro kazdého cvicence vlastni micek. DéEti pobihaji voln€é v prostoru
télocviény, na povel trenéra provadi s micky rtizné ukony.

Priklady povelt:

e Poloz micek na zem. (Dulezité je ohlidat, aby déti micky skutecné pokladaly,

nikoliv odhazovaly — vhodné je déti v ivodni Casti sezndmit s principem ¢innosti,

vysvétlit jim dulezitost uvoliiovani patete.)

Obrazek 2 - Obihani micku

e Poloz pravou (levou) ruku na micek a oto¢ se kolem ni jako kolem osy (viz obr. 2).
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Seber micek.

Vymeéi si micek s prvnim, koho potkas.

Vyhod’ mi¢ek do vzduchu a opét chyt’.

Kutalej micek pied sebou.

Obéhni micek po ctyfech zleva i zprava.

Dotykej se mickli na zemi stiidavé vzdy levou, dal§iho pravou rukou a poté opét

levou.

OBRUCE

Pro zahtati s obrucemi je opét vhodné zvolit volny pohyb télocvicnou, kdy Zaci reaguji

na povel trenéra. Piiklady:

Poloz obruc.

Zvedni obruc.

Kutalej obru¢ pted sebou.

Obé¢hni obru¢ po ctyiech dokola, prava noha a ruka jsou uvnitf, leva noha a ruka
vné obruce (a naopak).

Zastav se uprostfed obruce, pretahni ji pres své télo a poloz pred sebe/vedle sebe

vlevo/vpravo.

Modifikace: Déti mizeme v uvodu také rozpocitat na sudé a liché. Jejich Cinnosti pak

budou v pribéhu hry riizné. Naptiklad:

Misto

Sudi drzi obru¢ vedle sebe a lisi prolézaji obruci po ¢tyfech dokola v obou smérech.
V dal§im povelu jejich ¢innost vyménime.

Sudi pfetahuji obru¢ ptes své télo a navlékaji na liché. Opét nezapomeneme na
zaménu ¢innosti.

Jedni kutéleji obru¢ po ¢are a druzi probihaji obruci.

Oba drzi obru¢ proti sob¢, to¢i se dokola, provedou tklon, v piedklonu se pietahu;ji
o obruc.

rozpocitani na sudé a liché muzeme pfipravit také karty s postavami ze dvou

pohadek, které rozmistime po télocviéné, kazdy si najde jednu kartu a utvoii se skupiny
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podle toho, do které pohadky kdo patti. Podobnych karet méme piipraveno vice, pomoci
nich rozdélime déti nejen na prislusSniky urcité pohadky, ale i na rostliny a zvifata nebo
byliny a dfeviny. Daji se pak vyuZit i v jinych ¢astech hodiny pfi rozd€lovani do druzstev.

24

si je Zaci osvoji, neni problém sestavit rusnou ¢ast pouze z nich.

KOCKA A MYS (Volflové, Kolovska, 2008)

V prostoru volné rozmistime obruce, déti mezi nimi klickuji, jako mysky. Na povel
,kocka* sko¢i do volné obruce a zaujmou polohu v diepu, nebo sedu pokrémo. Na povel

,kocka je pry¢ opét pobihaji mezi obrucemi.

Modifikace: Na signal ,,kocka™ déti lezou ve vzporu diepmo po obvodu obruce (mysi

diry) s jednou dlani a jednim chodidlem uvniti obruce a druhymi vné.

HAD V PRALESE ( Volflova, Kolovska, 2011)

Déti jsou v zastupu, drzi se za lano. Béhaji voln€ prostorem, na povel méni drzeni lana:
o vedle téla,

e ve vzpazeni nad hlavou,

e mezi dolnimi koncetinami.

Ptekondvaji také riizné prekazky:

e piebchnuti lavicky,

e plazeni pod ptekazkou (napjaté lano, guma),

e prolézani postavené obruce nebo dilii Svédské bedny, zajisténé pomoci lavicky

(ptipadné je mohou drzet trenéfi).
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HADI OCASKY (Volflova, Kolovska, 2011)

Kazdé dit¢ dostane své Svihadlo. Volné pobihaji prostorem, reaguji na riizné povely.
e Poloz Svihadlo tak, aby bylo celé rovné natazené.

e Ptejdi po Svihadle.

e Pieskoc Svihadlo.

e Vytvor ze Svihadla kruh.

e Obéhni svij krouzek.

e Obéhni jej s jednou dlani uvnitf.

e Oblez s jednou dlani a jednim chodidlem uvnitf.

e Skoc¢ dovnitt snozmo/ po jedné noze.

e Seber Svihadlo a nékolikrat pteskoc

MALE OPICI DRAHY

Osvédcilo se nam zatazovat do rus$né Casti také malé opici drahy. Na delSich stranach
télocviny rozmistime piekéazky, které déti zdolaji ur€enym zptisobem, na kratSich stranach
télocviény pouze probéhnou, nebo mizeme po kazdém kole zménit zpisob prekonani jak
prekazek, tak kratkych stran. DileZité je zatradit tkoly na piekazkach pouze jednoduché,

které nezdrzi probihajici.

Priklady prekazek:
e Lavicka — pfelezeme zplisobem, kdy leva ruka a leva nohy jdou po zemi, prava
ruka a noha po lavicce (a naopak).
e Priebihani lavicky.
e Pieskoky lavicky obounoz, ruce na lavicce.
e Slalom po ¢tyfech (nikoliv po kolenou) mezi kuZzely.
e Slalom mezi vzdalenéjSimi kuzely s dotykem sttidavé levé a pravé ruky.
e Kratky raci slalom.

e Probihani poloZenymi obru¢emi, kdy kazda nohy doslapuje do jedné obruce.
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Piiklady zmén ¢innosti v prabéhu klusu:
e V klusu trhame jablic¢ka rostouci vysoko na strom¢.
e V klusu otrhavame jahody z keticka.
e KluSeme bokem s vytacenim boki a soucasnou praci rukou (vanocka).
e Z rukou vytvotime korunu stromu, ktera se ohyba ve vétru.

e V poklusu ptidame kraulové ruce/znakové ruce.

Vyuzivame také moznosti, kdy ptekazku tvoii samotné déti. Pti béhu dodrzuji potadi,
prvni na povel zlstane stat rozkrocmo, kdo bé&Zi za nim, musi podlézt a poté
zustane schouleny na zemi jako piekdzka k preskoceni pro dal§iho. Takto se vytvari
nekonecny fetéz, dilezité je, aby déti nechavaly mezi sebou dostate¢nou mezeru. Mohou
se také zastavovat a b&hat mezi sebou slalom. Tato Cinnost se miize zdat organizacné
naro¢né&jsi, ale vzhledem k tomu, Ze se jako trenéfi piimo Ucastnime a skupiny se skladaji

1 z déti, které jiz oddil navstévuji delsi Cas a pravidla znaji, neni pro ostatni problém

pracovat dle jejich i naSeho vzoru.

Po dokonalém zahtati organismu pokracuje trénink uvolilovdnim, protahovanim
a posilovanim patete, abychom pftipravili organismus na zatizeni v hlavni ¢asti tréninkové
jednotky. Uvolnéni, protaZeni a posileni patefe je nutnou slozkou kazdého kvalitniho
tréninkového procesu, diky témto cviCenim muzeme korigovat piipadnou svalovou
nerovnovahu nebo ptfedchazet jejimu vzniku. Pfedchazime tak nefyziologickym zménam
v hybnych stereotypech a v kombina¢nim zapojovani jednotlivych svalovych skupin.
Vzptimujici slozka vzpfimovaCe patefe ma tendenci ke zkracovani v oblasti kréni
a bederni, tyto Casti je nutné dostatecn¢ uvolnit a protahovat. Hrudni oblast se vyznacuje
tendenci k oslabeni a potiebuje posilit a tonizovat. Casto viak nelze cviky oddélit, proto
uvoliiujeme celou patet. K uvolnéni a zaroven protazeni vzpiimovace patefe vyuzivame
rizn€ modifikované hluboké ohnuté ptredklony, uklony, rota¢ni klony a rotace. Uvolnit je

nutné také v kloubu ramennim, kycelnim a kolennim.
Po zahtati a uvolnéni kloubnich struktur protahujeme jednotlivé svalové skupiny.

Protahovaci cviceni pfipravuji svalovou tkan na pohybovou ¢innost a jsou nezbytnym

predpokladem nasledného posilovani antagonistickych svalovych skupin. Zamétujeme se
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na protazeni ,,tonickych® svalovych skupin s tendenci ke zkraceni. Za nejvhodngjsi
povazujeme protazeni ve stabilni poloze, tedy lehu ¢i sedu. Protahovaci polohu je nutno
zaujimat pomalu a vyvarovat se rychlych piechodli. Protahujeme do krajni polohy,
postupné miizeme rozsah pohybu zvysovat, nikdy vSak do pocitu bolesti. S détmi od deviti
let pracujeme na specialnim rozcviCeni, které je zaméfeno na piipravu organismu ke
konkrétnimu sportovnimu vykonu, disledné protahujeme flexory kycelniho kloubu
a hamstringy. Bursova (2005) doporucCuje protahovaci cvieni v této casti tréninku
intenzivngj$i, s dobou vydrze od deseti do patnacti sekund, a nejlépe bez postizometrické
relaxace. Pro déti mladsiho Skolniho veéku je velice slozité pracovat s dechem, piesto se

snazime vStipit jim zasady pravidelného dychani s vydechem ve fazi protaZeni, za

vvvvvv

Posilovaci cvi¢eni zafazujeme na Gplny zavér pripravné ¢asti, jejich tikolem je tonizace
»fazickych® svalovych skupin, kterd napomaha jejich aktivaci, nejde tedy piimo o cviceni
posilovaciho charakteru. Dodrzujeme zasadu posilovani od centra k periferii, od nizkych
poloh k vysokym. Nejprve je nutné zpevnit oblast panve a hluboky stabilizacni systém
patere. Pii volbé obtiznosti cviku i poctu opakovani postupujeme vzdy individudlné. Jsme
si védomi vlivu optimalniho dychani na kvalitu posilovaciho ucinku a vedeme déti
k provadéni prodlouzené¢ho vydechu pii aktivaci svalu. Zafazujeme zejména cviceni
vedouci k tonizaci hyZzdovych a bfiSnich svald, pfi¢emZ posileni bfiSnich svali
ponechavame na zavér posilovaciho bloku, jejich ptfipadnd unavenost by snizila jejich

aktivaci pfi fixaci panve.

Vzhledem k tomu, Ze pracujeme soucasné s détmi rtizné starymi, je potfeba tomu
cviceni ptizpisobit. Pfedev§im uklony se snazime provadét v nizkych polohéach, nejlépe
spravnost provedeni, hlavné u pokrocilejsich cvicencti. Vzdy vSak zdlraziujeme chybné
provedeni, aby nedoslo k fixaci chybného stereotypu. Vyhodou pii opravovani chyb je
pritomnost dvou trenér, kdy jeden mize piedcvicovat a druhy poskytuje jednotliveé
kazdému zpétnou vazbu a provadi piipadné korekce. Aby nedoslo k unavnému stereotypu,
snazime se cviky obménovat a vyuZzivat nacini. Ve Skolni télocviéné vSak nemame velké
moznosti, proto nékdy volime naradi netradicni dle vlastni fantazie. Musime samoziejmée

dbat i na pochvalu a povzbuzeni déti, osvédcilo se nam doprovazet cviky vtipnou instrukeci.
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Z divodu existence presnych popist jednotlivych cviceni v literatuie (napf. v publikaci

Bursové z roku 2005) nebudeme kompenzacéni cviky v nasi praci popisovat.

Zejména u malych déti povazujeme za vhodné kombinovat cviceni s hrou a zahtivaci
aktivitou. Volny pomaly beéh proklddame uvoliiovacimi a protahovacimi pohybovymi
zménu, vyZzaduje zvySenou koncentraci a pohybovou koordinaci a zaroven je to forma pro

déti atraktivni. Casto pii ni vyuzivame cviceni ve dvojicich ¢i s na¢inim.

9.2.1 Aplikace zakladnich poloh, zpeviiovacich a balanénich cvi¢eni

Chceme-li u svych svéfencti dosdhnout optimalniho sportovniho vykonu, pak tomuto
vykonu musi dle uvedenych poznatkl piedchazet co nejidealng;si kvalita drzeni téla. Tu
ovliviiujeme v tréninkovém procesu kazdym pohybem, jak pozitivné, tak i negativné.
Kvalita drzeni téla je vyznamné ovlivnéna funkéni urovni hlubokych svalti zddovych.
Podcenime-li v tréninkovém procesu tento fakt, bude v budoucnu v souvislosti se zvysujici
se zatézi dochazet k Castym svalovym dysbalancim a naslednému snizeni vykonnostni
urovné. Pii korekci posturdlni funkce vychdzime z toho, Ze zdkladem této korekce je
vytvafeni pohybové piedstavy a sebeuvédomeéni si drzeni téla v jednotlivych zakladnich
polohéch. Soustfedime se na nacvik a dodrzovani zakladnich poloh (dale jen ZP), coz
jsou polohy, ve kterych veSkeré cviCebni tvary zahajujeme a také ukoncujeme. Odpovidaji
fyziologickému drzeni téla a jejich opakovanim dochazi k zdokonalovani a fixaci
optimalnich posturdlnich vztahii mezi jednotlivymi svalovymi skupinami v pfirozenych

polohach.

Aby si cvicenci dokazali uvédomit praci posturdlnho systému a védomé kontrolovali
¢innost jednotlivych svalovych skupin, musi projit metodickou fadou korekce drzeni téla,
skladajici se ze zakladnich horizontdlnich a vertikdlnich poloh. Z hlediska nacviku

zac¢indme polohami horizontalnimi, které jsou jednodussi nez vertikalni.
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Metodicka rada horizontialnich poloh: leh na zddech pokrémo, leh na zadech, leh na

btiSe, vzpor kle¢mo.

Obrazek 3 - ZP - leh na zadech

ZP - leh na zadech, panev podsazend kontrakci bfiSnich a hyzd'ovych svall, lopatky
smeiuji mirné k pateti a k hyzdim, ramena rozlozend, brada zasunuta. BfiSni sténu
k podlozce, protahneme dolni koncetiny, mirnd plantarni flexe (propnuté $picky), dlané

vzhtru (viz obr. 3).

Metodicka Fada vertikalnich poloh: sed pokrémo, sed, klek sedmo, klek, stoj.
Vzptimené drzeni t€la v méné stabilnich polohach je diky gravitaénim vliviim narocnéjsi
nejen na svalovou aktivitu, ale i na koordinac¢ni funkci nervové soustavy. Cviceni
s vertikalnim postavenim pateie je pro ¢lovéka piirozené, je vSak potfeba si uvédomit, ze
z hlediska presnosti a uvédomélého fizeni pohybu se jedna o polohu nejméné vyhodnou
a nejnarocné;jsi.

Pfi néacviku zékladnich poloh je nutné cvicit védomée, soustfedéné, pomalu, tahem,
jediné tak muaze byt provedeni cvicebnich tvarii pfesné. Déti se uci ucelnému svalovému
napéti a wuvolnéni a vytvafeji si pohybovou predstavu ,spravného* drzeni tcla
v jednotlivych cvicebnich polohach. Uvédomeéni si zakladnich poloh mizeme umocnit
vyuzitim n&jaké cvi¢ebni pomticky, u lehu na zddech mtiizeme dat cvicenciim do rukou mi¢
¢i overball, na ktery budou pii vydechu vyvijet tlak. S détmi od deviti let jiz dokdZzeme
kvalitn¢ zaujmout zdkladni polohu v kleku, kdy izometrickou kontrakci ptitahovact stehen

a dna panevniho umocnime overballem vlozenym mezi stehna.
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Ze zékladnich poloh vychazi zpeviiovaci cvifeni, kterd jsou nutnou soucésti kazdé
tréninkové jednotky. Slouzi piedevsim k ndcviku svalové kontrakce a zlepSeni svalové
koordinace, tonizuji svaly s ptevahou ,,fazickych* vldken a vytvaii pevny svalovy korzet
kolem patefe. Zpevnéni stiedu téla, které zajiStuje nutnou fixaci pfi jednotlivych
pohybech, musi piedchazet posilovani perifernich svalii. Diiraz klademe na pravidelné
dychani bez zadrzovani dechu. Témeér kazdé dit€ ma v pocatku tendenci ve zpevnéni dech
zadrzet, proto je potfeba jim dychani neustale pfipominat. Optimalni drzeni téla zajistime
fixaci zékladni polohy a poté mizeme pfistoupit ke zpeviiovacim cvikim. Pii
zpeviovacich cviCenich stfidame cviky, pfi nichz je cvicenec ¢elem k podlozce s cviky,
kdy je natocen k podloZce zady ¢i boky. Dochézi tak k rovnomérnému zatizeni svalstva
trupu. Zpevilovaci cvi¢eni vyuzivame jiz na zaveér prupravné casti, mohou vSak byt
1 vhodnou soucésti hlavni ¢asti tréninkové jednotky, kdy je zafazujeme pii cviceni na
stanoviStich. Pfi téchto cvicenich se vyrazné posiluje pfimiva slozka patete, kterd ma
tendenci ke zkraceni, proto mezi jednotlivé cviky zafazujeme cviceni na uvolnéni patefe,
zejména v predozadnim sméru. Vzdy je nutna kontrola trenéra a jeho zpétna vazba pro

cvicence, aby nedochazelo k chybnému provedeni.

DESKA I

e (vicenec zaujme ZP v lehu na zadech ptipazmo, dlané pritisknuty na stehna, panev
podsazena kontrakci bfisnich hyzd’'ovych sval, bedra tla¢i k podlozce, dolni
koncCetiny u sebe, propnuté a protazené, brada mirn¢ zasunuta, lopatky smétuji
k hyzdim.

e Zpevni celé télo a trenér (nebo druhy cvicenec) jej uchopi za kotniky a zvedne je
ptiblizné¢ do urovné bokl. Té€lo musi byt zpevnéné tak, aby nedoslo k vysazeni

panve.

Modifikace:
e Miuzeme zahoupat télem cvicence do stran.
e Pro zvyseni obtiznosti stfidavé upustit levou a pak pravou nohu. Nesmi dojit

k roznoZeni.
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e Obtiznost naopak snizime tim, Ze cvicenec ma dlan¢ polozené na zemi (viz obr. 4).

Obrazek 4 - Deska I

e Cviceni lze provést i bez pomoci druhé osoby, jako oporu pro nohy miizeme pouZit

gymball, lavicku a podobné¢ (viz obr. 5).

Obrazek 5 - Deska I - modifikace

Nac si dat pozor:
e Dbame na pravidelné dychani, déti maji Casto snahu pfi zpevnéni zadrzovat dech.
V okamziku, kdy dit¢ neudrzi toporné télo a dojde k prohnuti, musime pferusit
cvieni.
e Nedostatecné zpevnéni hyzdi a bficha, jejichz nasledkem jsou prohnuta zada

a vysazena panev. Dale pozor na zvedani ramen a zaklon hlavy.
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Cil:

e CviCeni ma vyrazny zpeviiovaci charakter, tonizuje celé télo.

DESKA 1I

e 7P - Podpor na predloktich lezmo, t€lo zpevnéné, hlava v prodlouzeni patete,
kontrakce bfi$nich a hyzd'ovych svalt.

e Jedna se o obdobny cvik jako deska I.

Modifikace:
e Mezi kotniky drzime overball, ¢imz je podpoieno svalové usili a aktivuji se
adduktory hyzdi.
e Trenér nebo druhy cvicenec uchopi cviciciho za kotniky a zdvihne je (viz obr. 6).
e Pro zvyseni obtiznosti stiidaveé drzime pouze za levou ¢i pravou nohu.

e Nohy miizeme mit polozeny na lavicce.

Obrazek 6 - Deska 11

Na fotografii miizeme vidét, Ze cvicenka dosud neni na tento cvik pfipravena, ramena jsou
zvednutd a bedra prohnutd, lopatky odstaté, kontrakce btisnich svalti nedostate¢na. Proto

je nutné vratit se k cviceni v metodické fad¢, kterd tomuto cviku predchaze;ji.

Nac si dat pozor:

e Pravidelné dychani, nezadrZzovat dech.
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e (astymi chybami jsou prohnuti v bedrech, nepodsazena panev, zvedani ramen,

zaklon hlavy, lopatky odstavajici od patete

Cil:

e (Cviceni ma vyrazny zpeviovaci charakter, tonizuje celé télo.

DESKA III

e ZP - Podpor na levém piedlokti vlevo / na pravém ptedlokti vpravo. Prava / leva
ruka pfipazit, dlan piitisknout na stehno. Zaujmeme topornou polohu, tedy trup

a t¢lo mame v ptimce. Kratka vydrz, tfi az pét vtefin.

Modifikace:

e Trenér, nebo druhy cvicenec uchopi cviciciho za nohy a zvedne je tak, aby spolu
s trupem byly rovnobézné k podlozce.

e Mizeme zménit drZzeni a uchopit cvicence pouze za horni nohu, spodni noha nesmi

klesnout.

e Pro zvySeni obtiznosti 1ze opét t€lo cvicence mirné€ rozhoupat do stran.

Nac si dat pozor:
e Nezadrzujeme dech, nevysazujeme panev, pozor na prohnuti v predozadnim sméru.

Pfi drZeni za jednu nohu nesmi druhé klesnout.

Cil:
e Posileni postrannich svalovych partii a adduktorti dolnich koncetin. Vytvoieni

pevného pateiniho korzetu. Kontrola pohybu v labilni poloze.
Dalsi moznosti cviceni vedouci k rozvoji posturalni funkce jsou balan¢ni cviceni.

Vedou k aktivaci nejhloubé€ji ulozenych systémt hlubokych zadovych svalt. I udrzovani

statické polohy mé svoji dynamiku, kdy koordinované dochazi k zapojovani jednotlivych
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svalovych skupin tak, aby danou polohu vybalancovévaly a udrzovaly ji. Bursova (2005)
upozoriiuje na limitujici faktor zatazeni konkrétnich cviceni, kterym je zvladnuti
»spravného® drzeni téla v leh¢ich polohach. Proto nez zacneme s provadénim balan¢nich
cvi¢eni a vyuzivanim riznych balan¢nich pomiicek musi byt cvienci schopni zaujimat

polohy téla a zapojovat pii jejich zaujimani spravné svalstvo.

STOJ JEDNONOZ

e Stoj na jedné noze, druhé unozit pokr¢mo, chodidlo opfené o druhou nohu. Ruce do

stfiSky nebo spojené dlanémi pfed hrudi (viz obr. 7).

Modifikace:
e Polohu nohy, ktera neni stojnd, mizeme rizné¢ obménovat — unozit, prednozit.
e Mizeme ménit i polohu pazi, predklanét se, ¢i uklanét.
e Dalsi moznosti je vypon a vydrz ve vyponu, ¢i stfidani vyponu se stojem.

e Ze stoje jednonoz ptechazime do podiepu, Sikovnéjsi déti mohou az do diepu.

Obrazek 7 - Stoj jednonoZ
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PAVOUCEK

e 7P - Sedroznozny skrémo.
e Uchopime se dlanémi za paty a pozvolna propneme obé nohy (vytvoiime
pavoucka). Kratka vydrz cca pét vtefin — nebo déle dle moznosti jednotlivce.

e Pomalu se vratime do ZP.

Nac si dat pozor:

e Pozor na vyhrbena zéda a povoleny trup. Nezvedame ramena.

Cil:

e Rozvoj balan¢nich schopnosti.

BALANCOVANI NA PODLOZKACH

U starSich a motoricky zkusSené¢jSich déti mizeme spojit zpevnéni a balanc¢ni polohu.

Déti se snazi vnimat a co nejlépe udrzovat zékladni polohu.

e Balancujeme v tureckém sedu na balan¢nich podlozkach.

e Balancujeme vlehu na bfiSe na za sebou poskladanych, castecné upusténych
overballech (nebo balan¢nich podlozkéch). T¢€lo se nesmi dotknout zemé.
ZP — panev podsazena kontrakci bfiSnich a hyzd'ovych svald, propnuté a protazené
dolni konletiny z panve v podélné ose, propnuté Spicky, lopatky piiméiené

pfitazené k patefi a hyzdim, hlava a §ije v prodlouZeni osy téla.

Na¢ si dat pozor: Hlava musi byt v prodlouzeni patete, prohnutd bedra, vysazena panev

(viz obr. 8).
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Obrazek 8 - Balancovani na podloZkach v lehu na b¥ise

Hlava musi byt v mirném prodlouZeni patete, cvicenka v tomto jesté lehce chybuje.

BALANCNI CVICENI NA LAVICKACH

e Chiize po lavicce, podiep, vdha, vyhybani se jeden druhému.

e Pieskupovani na lavickach podle riiznych kritérii.

e Chuize po obracené lavicce.

BALANCOVANI VE DVOJICIH

e Hazeni mi¢em — ve stoji na balan¢nich podlozkach — obouru¢ vrchem, jednoru¢

a podobné (viz obr. 9).

Obrazek 9 - Hazeni mic¢em na balan¢nich podlozkach
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Dvojice stoji proti sobé na balan¢nich podlozkach a drzi obéma rukama jeden mic,

takto balancuji.

K balancovani mizeme vyuzit plastové lahve, jeden cvi¢enec pomahd druhému
vybalancovat polohu (viz obr. 10). Po zaujmuti polohy pifejdeme k ptihravkam
micem. Jeden z dvojice balancuje ve stoje obéma nohama na plastovych lahvich,
druhy stoji pevné na zemi a obouru¢ piihrava balancujicimu spoluhraci, ktery
pfihravku vraci (viz obr. 11). Dvojice se vyméni. Stojime na dvou lahvich
soucasn¢, bud’ napfi¢, nebo kazdou lahev méme pod jednou nohou podélné.
Dulezitym bodem z hlediska bezpec¢nosti je provadét tato cviceni na neklouzavych

podlozkach.

Obrazek 10 Obrazek 11 - Balancovani na PET lahvich

Balancovat s dopomoci miizeme i na medicinbalech, které opét umistime na

neklouzavou podlozku.
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BALANCNI CVICENI NA GYMBALLECH

¢ Sed na mici, pfednozovat sttidavé pravou a levou, upazit.
e Vzpor kle¢mo na gymballu, vyvazujeme, miiZzeme se pokusit piejit do kleku.
e Prkynko — klek sedmo, nohy opfit o prsty, hrudnik o gymball, paZe propnout vpted,

odrazem ptejdeme do lehu na bfiSe na gymballu, dlan€ na zem (viz obr. 12).

Obrazek 12 -"Prkynko"

e Miuzeme cviCence drZet za ruce a on drzi zpevnéné télo (viz obr. 13). Pro zpestteni
zkusime ruce mirn¢ pretacet. Tolerujeme zde, Ze u déti nedosdhneme ptesného

provedeni.

Obriazek 13 - "Prkynko" - modifikace

e Hiibek — ze zpevnéného lehu na gymballu provedeme klek sedmo na mici, stale

s oporou dlani o zem a poté navrat zpét do zpevnéného lehu.
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9.2.2 Kondi¢né-koordinaéni cviCeni

Hlavni obsah tréninkové jednotky by mél byt u déti mladSiho Skolniho véku tvofen
pfedevsim Cinnostmi rozvijejicimi kondi¢né-koordinacni schopnosti a ucenim se novym
motorickym dovednostem. Cilem je vSestranna pohybova piiprava, ktera ptipravi déti na

budouci sport.

CVICENI S MiCEM VE DVOJICICH (Kriitofi¢, 2007)

CVICENI 1

e Dvojice stoji zady k sobé¢, jeden drzi v pokrcenych pazich mic.

e Soucasn¢ se otaci oba vlevo/vpravo, aby dosahli polohy celem k sob¢, a v této
rotované poloze si predavaji mic¢. Nasleduje navrat do ZP a to samé opakuji na
druhou stranu (viz obr. 14).

e Miuizeme zvySovat obtiznost vzdalovanim cvi¢enci od sebe. U vétSich déti lze

nahradit mi¢ medicinbalem.

e Stimulace rotatoru trupu.

Obrazek 14 - Cviceni s mi¢em 1
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CVICENI 2

e Dvojice opét stoji zady k sobé¢, stoj rozkro¢ny, vzpaZzit, jeden drzi mi¢ nad hlavou.
e Pozvolnym zéklonem piedd mi¢ kolegovi, ten jej uchopi a oba provedou hluboky
ohnuty ptedklon, ptfedaji si mi¢ predklonem mezi dolnimi koncetinami. Poté

nasleduje opét predavka horem (viz obr. 15 a 16).

Cil:
e cviCeni ma vyrazny kompenzacni efekt, kdy je extenze trupu (protahuje se svalstvo

pfedni strany trupu) nasledovana flexi trupu (protahuji se svaly zadove).

Obrazek 16 - Cviceni s mi¢em 2 - piredavka horem
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CVICENI 3

e Dvojice stoji bokem k sobé v ptfiméfené vzdalenosti.

e Stiidave si rotaci trupu predava mic, ktery drzi jednou rukou vespod a druhou shora
(viz obr. 17).

e Stiiddme oba sméry vlevo 1 vpravo.

e Meénime vzdalenost mezi cvicenci.

Cil:

e Stimulace rotatort trupu.

Obrazek 17 - Cviceni s mi¢em 3

CVICENI 4

e Dvojice stoji celem k sobé ve stoji mirné rozkrocném a oba drzi spole¢né jeden
mic.
e Na povel vyvinou oba soucasn¢ takovou aktivitu, aby vychylili druhého z postoje.

Ptetahuji se o mic.

Cil:

e Stimulace posturalni stability a reaktibility.
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PREKAZKOVE DRAHY

Prekazkové drahy patii mezi zakladni prostiedky rozvoje kondice a koordinace. U déti
vyvolavaji kladnou odezvu diky jejich pestrosti, hravosti a faktoru soutéze. Podstata
spociva v plnéni riznych ukolii na vice stanovistich. Drahu mohou déti zdolavat nékolikrat
za sebou. Je nutné myslet na to, Ze n&které piekazky mohou zpomalit plynulost, proto je

mozné vytvortit dvé paralelni piekazky, aby je mohli zdolavat dva cvicenci soucasng.

Déti rady soutézi a prekazkovou drahu mizeme k soutézi také vyuzit, pokud pfipravime

dveé naprosto stejné drahy a rozdélime déti do dvou druzstev. Pii sestavovani druzstev je

nutné mit na paméti, aby proti sobé¢ startovali vzdy pfiblizné stejn€ zdatni cvicenci.

PREKAZKOVA DRAHA 1

e Piekonani prekazky z dill Svédské bedny a lavicky — prolézt vysunuty dil Svédskeé

bedny, prelézt lavicku, prolézt vysunuty dil na druhé¢ strané (viz obr. 18).

R e o e e e e

Obrazek 18 - Piekonani dili svédské bedny

e Piekonani lavicky v lehu na zadech, skrcit pfednozmo, ruce ve vzpazeni na okraj
lavi¢ky a posunujeme se pomoci pfitaZzeni rukou.
e Gymbally zaklinéné za sebou mezi lavickou a sténou, na obou koncich musi byt

zajistény proti posunuti. Déti lezou ve vzporu kle¢mo po zaklinénych gymballech.
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e Vylezeni po zebtinach, pielezeni na dalsi zebfiny a slezeni dolt.
e Kotoul vpred.
e Preskoky z obruce do obruce.

e Prevaly stranou.

PREKAZKOVA DRAHA 2

e Lezeni ve vzporu diepmo okolo obruce, jedna ruka a jedna noha uvnitt obruce,
druha vné. U druhé obruce vyménime.

e Podlézani nizkych ptrekazek — plazeni.

e Chuize po natazeném lan¢.

e Slalom mezi kuzely (metami), stfidavy dotek pravou/levou rukou, ptipadné vzdy

obéhnuti kolem mety s rukou na meté (viz obr. 19).

i S ALY

Obrazek 19 — Slalom s oto¢kou — ruka na meté

e Stoj na rukou.
e Piebchnuti lavicky.

e Hod mic¢em na cil.
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10 Shrnuti praktické casti

Dle ptedlozenych odbornych poznatkli vidime souvislost mezi individualnim
sportovnim vykonem a kvalitou drzeni téla. Fyziologicky posturalni stereotyp chapeme
jako nezastupitelny faktor urcujici uroven pohybovych schopnosti a dovednosti. Jsme si
védomi odpovédnosti, kterou mame nejen za sportovni vykony, ale i za zdravi svych
svétencl. Proto pii praci s détmi mladsiho Skolniho véku vénujeme vyraznou pozornost
kvalité¢ drzeni téla a vnimame dillezitost aplikace posturo-motoricko-funkéni piipravy do
tréninkovych jednotek. V nasi trenérské praxi zafazujeme cviceni zacilend na hluboké
svaly zadové, rozvijime a upevilujeme Uroven silové schopnosti stiedu téla, vyuzivdme
pestrych cvicebnich tvarti, dbame na pfesnost provedeni, zafazujeme cviceni
s nejriznéj$im nacinim a naradim. Uc¢ime mladé sportovce vnimat své télo v jednotlivych
pozicich a porozumét svym pocitim. Upiednostiiujeme herni formu, hravost a zabavnost,
kterou povazujeme praveé u déti mladsiho Skolniho véku za velmi diilezitou. Povazujeme za
samoziejmé v zavéru kazdé tréninkové jednotky disledné uvolnit klouby a protdhnout
zatizené svaly, predev§im hamstringy. Z dlouhodobého hlediska se snazime pozitivné
ovlivnit 1 vnitfni motivaci déti k pohybu a tréninkové zatézi. Rozvijime pohybovou
a zdravotni gramotnost mladych sportovct tak, aby jednou mohli dosahnout co nejlepsich

sportovnich vykond.
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11 Zavér

Bézecké lyZzovani povazujeme za zdravi prospéSny sport, pii némz se zapojuji do
pohybu pravidelné svaly celého téla. Piesto vidime pfi jeho vrcholovém provozovani jista
zdravotni uskali v podobé svalovych dysbalanci, pfedev§sim v oblasti bederni a nasledné
1 v oblasti kr¢ni a hrudni patefe. NaSe pozornost byla proto vénovéana kvalité drzeni téla,
jakozto hlavnimu projevu vysoké urovné posturalni funkce. ,,Dokonalé* drzeni téla
s fyziologickym dvoj-esovitym zakfivenim patefe se vyznacuje svalovou rovnovahou,
fyziologickym zapojovanim svalovych skupin v jednotlivych pohybech i funkéni centraci
kloubti, vyznamné se odrazi také ve funkci jednotlivych vnitfnich organt a je zdkladnim

piedpokladem kvalitniho sportovniho vykonu.

Cilem prace bylo shrnuti teoretickych poznatkli o posturdlni funkci téla a vyuziti
posturo-motoricko funkéni ptipravy v télovychovném edukacnim procesu déti. V nasi préaci
upozoriiujeme na vyrazny vliv posturdlni funkce nejen na zdravi, ale i na sportovni vykon
kazdého jedince. Na zaklad¢ uvedenych teoretickych poznatkli povazujeme za zéasadni
v tréninkovém procesu déti mladsiho Skolnitho véku zafazovat vSestranné rozvijejici
¢innosti se zvlaStnim zfetelem na kvalitu posturalni funkce. Posturo-motoricko-funkéni
pfiprava ma dostatecny potencial nejen kompenzovat nadmérné zatizeni ve

specializovaném tréninku mladeze, ale umoziuje tomuto pretizeni také predchazet.

V praktické c¢asti uvadime konkrétni moznosti aplikace posturo-motoricko-funkéni
piipravy v tréninkovém procesu déti mladSiho Skolniho v€ku. Nasi snahou bylo ukazat, Ze
v kazdé ¢asti tréninkové jednotky najdeme dostatek prostoru pro jeji uplatnéni.
Pfedstavujeme cCinnosti na uvolnéni a protazeni patefe, které mohou byt nenasilné
zaClenény do fizené spontanni aktivity déti. Znacnou pozornost vénujeme nacviku
zakladnich poloh, zpeviiovacim a balan¢nim cvicenim. Pii vybéru jednotlivych ¢innosti do
tréninkovych jednotek jsme vychazeli s prostudované literatury a piedevSim ze znalosti
nabytych pii studiu télesné vychovy a zdravotni télesné vychovy na Pedagogické fakulté
Zapadoceské univerzity a dale také z vlastni trenérské praxe. Uvédomujeme si sloZitost
uvedeni poznatkl o posturdlnich systémech téla do praxe a doufadme, ze naSe prace by se
mohla stat ur¢itym voditkem pro trenéry sportovnich piipravek i ucitele télesné vychovy na

zakladnich skolach.
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Ze zkuSenosti mizeme fici, Ze pokud jsou déti od pocatku vedeny k dodrzovani
zékladnich poloh, dokazou jiz v raném véku velmi dobfe védomé korigovat drzeni téla
a kontrolovat své pohyby. U déti jsou velmi oblibend balan¢ni cviCeni a kondi¢né
koordinac¢ni cviceni ve dvojicich. Balancovani na plastovych lahvich bylo v nasem
tréninku novinkou a brzy se stalo vyhleddvanym cvicenim, které déti bavi a motivuje
k dals$i praci. Zahtati formou hry je vitané hlavné u nejmladSich déti, snazime se je
zapojovat do tvofeni jednotky, mohou svym navrhem ovlivnit obsah jednotky. Pokud se
n¢jaké cviCeni neosvéd¢i, ¢i je neoblibené, vyuzijeme modifikaci nebo hledame

alternativu, kterd bude stejné prospésna, avsak détem blizsi.

Samoziejmé se budeme v nasi trenérské praci dale snazit o co nejvetsi vSestranny
motoricky rozvoj naSich svéfencill. Posturo-motoricko-funkéni ptiprava se stala zdkladnim
kamenem naSich tréninkovych jednotek, hodldme se v dané oblasti dale vzdélavat,
edukovanost trenérii 1 samotnych sportovcd v dané problematice povazujeme za
nezbytnou. Zasady prosturo-motoricko-funk¢éni pfipravy vstépujeme i naSim svéfenctim.
Chceme, aby pochopili, Ze 1 oni maji odpovédnost za své zdravi a Ze maji celoZivotni

povinnost o n¢j peCovat.
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12 Resumé

Cilem diplomové prace bylo shrnuti zdkladnich teoretickych poznatkli o posturalni
funkci lidského téla a jejim vlivu na zdravi a vykon jedince. Déle se zabyva vyuzitim

téchto poznatkt v trenérské praxi.

Préce je rozdélena na dveé Casti, teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti jsou podany
ucelené informace o posturdlni funkci téla a mozZnostech jeji korekce v tréninkovém
procesu déti mladsiho Skolniho veku. V praktické ¢asti jsou uvedeny konkrétni moznosti
zavadéni posturo-motoricko-funkéni ptipravy do tréninkovych jednotek. Piiklady uvedené

v této ¢asti mohou slouzit jako inspirace a pomiticka pro trenéry sportovnich ptipravek.

Summary

The diploma thesis is focused on the core and importance of the postural function, that
reflects healthy development of an individual and is one of determining components
influencing individual sport performance. Respecting these knowledges will lead to more

quality training process.

The diploma thesis is divided into the teoretical part and the practical part. The
teoretical part emphasizes the importance of the fyziological postural function and presents
possibilities, how to correct it in training process of young children. The practical part
contains specific examples of physical activities supporting the postural function. This

thesis could become an inspiration and help for coaches, who work with young children.
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