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Atletika je nazyvana kralovnou sportu. Patii mezi nejrozsifenéjsi sportovni aktivity.
Vznikla na zaklad¢ ptirozenych pohybovych ¢innosti ¢loveka, a je tak nejstarSim
sportovnim odvétvim. Zahrnuje riznorodé pohybové ¢innosti, jejichz obsahem jsou
pohyby cyklické, acyklické a smiSené podle charakteru discipliny. Atletika zajiStuje
vSestranny rozvoj a soucastn¢ poskytuje Siroky vybér pro sportovni vyuziti. Zajist'uje
komplexni pohybovy rozvoj déti a mladeze. Vyraznou mérou piispiva i k rozvoji
zékladnich pohybovych schopnosti. Atleticka cviceni kladn¢ plisobi na Groven

elementarnich pohybové-kondi¢nich schopnosti.

Ve své diplomové praci jsem vytvorila jednotlivé tréninkové jednotky na rozvoj
vSech pohybovych schopnosti, pohybovych dovednosti s ukazkou celé hlavni ¢asti.
Pracovala jsem se skupinou déti mladsiho Skolniho véku. Déti pravidelné trénovaly dvakrat
tydn€ po dobu jednoho roku v Atletickém klubu SC Start v Karlovych Varech. V tréninku
mladsiho Skolniho véku je velmi dilezité, aby se déti pohybem bavily. Cviceni proto volim
vhodné, s ohledem na jejich fyziologicky riist. Svéfence nechci pietézovat nevhodnym
zpusobem, bez ohledu na nasledky, jaké by to mohlo mit na jejich dalsi vyvoj. Pii tréninku
déti mladSiho Skolniho véku se zamétuji na to, abych u nich vytvoftila kladny vztah ke
sportu jako k celozivotni aktivité a abych jim pak vytvofila Siroky zéklad pro pozdéjsi

trénink.

Jelikoz plisobim tietim rokem jako trenérka atletické ptipravky, kde se setkavam s
détmi ve véku od 3-11 let, mohu velmi dobie vzit do pocitil zacinajicich sportovci.
Vzhledem k tomu, Ze jsem navstévovala atletické tréninky témér 13 let (od 7 do 20 let),

dokazu prenést své zkusenosti do obsahu i organizacejednotlivych tréninkovych jednotek.
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1. CiL A UKOLY

Cilem diplomové prace je navrhnout a realizovat obsah hlavnich ¢asti tréninkovych
jednotek v posturo-motoricko funkéni pfipravé mladsiho Skolniho véku v atletickém

tréninku.

Ukoly prace:
1.) Sestaveni obsahu hlavnich ¢3sti tréninkové jednotky.
2.) Realizace tréninkovych jednotek v praxi.

3.) Uprava obsahu tréninkovych jednotek.
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2. ATLETIKA

Atletika je povazovana za kralovnu sportua tvoii zaklad v programu olympijskych her.
Je jednim z nejrozsitenéjSich sportii na svéte. Atletika skladbou svych disciplin piispiva
K vSestrannému a harmonickému rozvoji, ktery vede k lidskému zdravi. Provadéni atletiky
na ¢erstvém vzduchu a v pfirodé zvysuje jeji zdravotni vyznam. Zakladni atletiku mizeme
provozovat vSude, nepotiebujeme nakladna zafizeni. Atleticka cviceni jsou pfirozena, nebo

odpovidaji piirozenym pohybum kazdého ¢lovéka.

(CHOUTKOVA, BoZena, FEJTEK, Miloslav. Mala $kola atletiky)

2.1. ATLETIKA PRO DETI

V celosvétovém meéftitku zacala IAAF pracovat na projektu Kids Athletics a tim
oteviela brany novym piistuptim. V Ceské republice se atletika pro déti rozviji dlouho, ale
odr. 2010 diky Ceskému atletickému svazu (dale jen CAS), ktery piichazi s projektem,
ktery se jmenuje ATLETIKA PRO DETI, se §ifi mnohem rychleji a dostava se do
podvédomi lidi. Cely projekt je zméfen na odpoledni aktivitu mladSich déti, kterym nebyla
doposud vénovana systematickd pozornost. Projekt se okamzité setkal s velkym zajmem
rodicu a déti.

Ve sportovnich klubech zacaly postupné vznikat aletické ptipravky a atletické Skolky.
Dtlezité je u nejmensich déti vypéstovat zajem o sport a systematickou praci jim pomoci
ke spravnému rozvoji. CAS ptinasi podporu klubtim zabyvajicich se tréninkem déti, nabizi
Sirokou Skalu pomiicek a inovaci, aby tréninky déti nemély tradicni postupy a déti to
bavilo. Myslim si, ze cely projekt je tispéSny a obliba atletiky za¢ina stoupat. Pro srovnani
uvadim, ze v nasem atletickém klubu mame kazdy rok narast déti oproti 1étim minulym.
Nemyslim si, Ze by atletika byla méné lakovou volbou pro déti a rodice (i kdyZ ze
zkuSenosti vim, ze rodi¢e vybiraji atraktivnéjsi sporty), ale dllezity je celkovy pfistup a
vedeni jednotlivych trenéri, proto je dilezita systematicka prace a proskoleni jednotlivych

trenéru.
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3. OBECNE ZAKLADY (ZASADY) TRENINKU MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Trénink by mél pfinaSet vSestranny rozvoj vSech motorickych a pohybovych
schopnosti. V dnesni dobé¢ se trenéfi a rodice snazi své déti hnat za nejlepSim vykonem a
vitézstvim, ale ¢asto zapominaji na to, ze dité v tomto véku (mladsi skolni veék 6-11let)
prochazi celkovym télesnym, psychickym a socidlnim vyvojem, a proto musime davat
pozor na davkovani tréninkového zatizeni. Pfi tréninku mladsiho Skolniho véku je velmi
dilezité, aby se trenér a rodi¢ vzdali ambici, i kdyZ v tomto véku rozpoznaji kvalitni
ptedpoklady daného jedince. Déti u¢ime dovednostem a ne davkovani tréninkového
zatizeni. V celé tréninkové jednotce je dulezita pratelska atmosféra, pozitivni hodnoceni a

motivace déti. Pti tréninku svéfenct je dilezita prace ve skupiné, kde se dité citi dobfe.
Je vhodné si stanovit tfi zadsady pro trenéra déti:

1. NepretéZovat déti— tato zasada nam pftijde na prvni pohled jasna, ale Casto se
ve sportu setkavame s tim, Ze trenéii nadmérné zatézuji déti bez ohledu na dalsi
nasledky, jaké by mohly mit pro jejich dalsi vyvoj. PoSkozeni mohou byt
psychicka a fyzicka.

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité — ne kazdé dit€¢ ma
predpoklady byt vrcholovym sportovcem, ale chceme u déti probudit kladny
vztah ke sportu a dale je motivovat k dalsim aktivitam. Chceme aby, je sport
provazel cely zivot. Pfimétena pohybova aktivita slouzi jako prevence
civiliza¢nich nemocnéni, dale pak, aby jejich budouci zivot byl aktivni a plny
ptijemnych prozitkd, ktery sport pfinasi.

3. Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink — v mladSim skolnim véku je
techniky pohybu. Dité se v tomto obdobi se nejlépe uci novym dovednostem,
proto je dulezity spravny rozvoj. V tomto véku je dobra troven vyvoje nervoveé
soustavy a jeji vliv na u¢eni se novym pohybim.

(Peri¢ 2008)

Dale si myslim, ze dité se musi citit v tréninkové skupiné dobie a trenér by se mél
dostatecné vénovat kazdému. Proto je velmi dulezité rozdéleni do mensich skupin, aby déti
nebyly po velkych skupinach. Idealni stav je 8-10 déti na trenéra. V takto pocetné skupiné

mate ¢as dostatecné se vénovat kazdému. Déti idedlné€ rozdélujeme dle vEku kalendainiho
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ale zejména 1 biologického. Biologicky v€k nam ur¢i vyspélost jedince a jeho optimalni
zatiZenti.

Kalendarnim vékem se oznacuje, kdy se dité narodiloa zname piesn¢ datum a rok.
Druhym ukazatelem je biologicky ve€k, ten je dan konkrétnim stupném biologického
vyvoje organismu. Pokud je jedinec vice biologicky nadany, oznacujeme to jako
biologickou akceleraci, pokud je biologicky vyvoj od kalendainiho opozdén, jedna se o
biologickou retardaci. Dalsim ukazatelem je tzv. sportovni vék, to znamena4, jak dlouho se
dité vénuje sportu, zda ma néjakou sportovni minulost. Déti, které se sportu jiz vénovaly,
budou mit odli§nou vykonnost na rozdil od déti stejné starych které, nikdy nesportovaly.
Pro trénink déti je dilezité znat hodnoty biologického véku, protoze na jeho zakladé
vyuZzijeme princip piimétenosti tréninkové jednotky. Biologicky veék vychazi z genetickych
predpokladi, které ma kazdy jiné. Stanoveni biologického véku ma vyznam

pro talentovanost, kdy je nutné odlisit stupen talentu a akceleraci biologického veku.

(Peric 2008)

3.1. PEDAGOGICKE ZASADY

Zasada uvédomélosti a aktivity pfi, uplatnéni této zasady jde o pochopeni smyslu a
podstaty provadéné pohybové ¢innosti proc¢, se dana ¢innost nacvicuje. Cviceni se provadi
tak, ze se déti aktivng ucastni prubéhu a vysledku. Trenér rozviji schopnost rozpoznat
vlastni chyby a vede k promyslenému a pfesnému pozorovani a pfemysleni. K tomuto se

vyuzivaji rizné druhy rozhovori, povzbuzeni, pobidek a soutézi.

Zasada nazornosti je nejdokonalejsi vytvoteni pfedstavy o pohybu. Jde o nazornou

ukazku pohybu, pfimou ukazku trenérem, fotografii, videozaznamem.

Zasada soustavnosti vytvaii pozadavek na fazeni obsahu tréninku tak, aby na sebe
naucené dovednosti navazovaly. Soustavnost znamena pravidelnou a systematickou praci
podle promysleného planu. Zde vychdzime z postupu od jednoduchého ke slozitému, od

znamého k neznamému.

Zasada primérenosti zahrnuje obsah a rozsah zatizeni, které by mélo odpovidat stupni

psychického rozvoje, télesnych schopnostem i vékovym a individualnim zvlastnostem.

Zasada trvalosti- jeji podstatou je efektivni zapamatovani, jedinec si dokaze kdykoliv

vybavit a prakticky pouzit danou pohybovou aktivitu.
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VSechny tyto zasady spolu uzce souvisi a promitaji se jako komplex do tréninkové

jednotky a trenér by je mél respektovat.

(Zormanova 2014 )

3.2. DIDAKTICKE RIDIiCi STYLY

Didaktické tidici styly si kladou za cil sjednoceni vSech dulezitych vztahli mezi

ucitelem a Zzakem, jejich Cinnosti béhem vyucovaci jednotky télesné vychovy. Piehled

didaktiko-fidicich stylu: piikazovy, ukolovy, recipro¢ni, s fizenym objevovanim, se

samostatnym objevovanim, a autonomnim rozhodovanim o ucivu. Pfi tréninku mladsiho

Skolniho véku nejcastéji pouzivam tyto didakticko-fidici styly:

STYL PRIKAZOVY - veskera rozhodnuti provadi ugitel sam, Zaci cviéi podle
pokynii u¢itele. Zak plni ukoly podle piikladné ukazky, ktera jsou zakam
predlozena formou piikazu nebo diirazného pozadavku. Cinnost Zaka je zahajena
po né&jakém signalu naptiklad pistalkou, tlesknutim, hudbou atd. Cilem tohoto
stylu je okamzité¢ nasledny vztah mezi ucitelem danym podnétem a pozadovanou
odpovéd’ zéka, ktera je vyjadiena v TV piedevs§im pohybem. Rozhodujici osobou

je v tomto stylu uditel.

STYL UKOLOVY - uditel prendsi ¢ast rozhodnuti na zaka, sam urcuje ucivo,
vybér vyucovacich forem, metod atd. Zdk samostatné rozhoduje napiiklad o mistu
cviceni, okamziku zahdjeni a ukonceni pohybové c¢innosti, rytmu, frekvenci.
Vznikaji nové vztahy diky preneseni nékterych rozhodnuti z pozice ucitele na
zaka, ktery se tak podili na fidici ¢innosti, vznikaji nové vztahy. Je zde vytvoren
prostor pro otazky zaka, které dokazou odstranit nepochopeni a predejdou tak
nespravnému provedeni cvicebniho ukonu. U tohoto stylu je vhodné vyuzité tzv.
,ikolovych karet” pro individualni, ale obzvlast’ pro skupinovou ¢innost. Cinnosti
nejsou narocné na zajisténi bezpecnosti a mohou byt rlizné od rozcviceni, pies
hlavni ¢ast az k zavérecné Casti.

a4

V mych tréninkovych jednotkach €asto pouZivam ukolové karty viz. Prakticka ¢ast.

STYL S NABIDKOU - wgitel uréuje uéivo a vytvaii takovou didaktickou situaci,
ve které zaci mohou samostatné volit obtiznost a narocnost pohybové Cinnosti.
Tento styl skryva moznost rozhodovani zdka o obtiznosti ucitelem zadaného

ukolu. Dochdzi tedy k pfesunu zodpovédnosti a rozhodovani z ucitele na Zéka.
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Pokud zédkem volené podminky nevyhovuji, mize se sdm rozhodnout, jak a na
jaké urovni bude v dané cCinnosti pokracovat, zda zvoli opakovani a tim tedy
zdokonalovani ve stejné tirovni obtiznosti, nebo zda si stanovi plnéni obtiznéjsi ¢i
jednodussi trovné pohybové dovednosti. Zék ziskava moznost rozhodovani sam o

sob¢ a uvédomuje si svou dulezitou podstatu ve vyucovacim procesu.

e STYL SE SAMOSTATNYM OBJEVOVANIM - styl vice zvyraziujici roli
zaka, kter¢ho vede k samostatnému objevovani, a postupné se tak svym pojetim

blizi k tomu, co nazyvame problémovym vyucovanim.
(http://tva.ktv-plzen.cz/didakticke-ridici-styly.html)
3.3. MLADSI SKOLNIi VEK

Déti v tomto veéku vétSinou samy vyhledavaji pohybovou aktivitu.
Dle Bunce a Perice (2009) rozd¢€luji mladsi skolni vek jesté¢ do dvou obdobi:

a) 6 az 7 let — obdobi pohybového neklidu, charakteristické nestalosti a Zivosti, déti jsou

neustale v pohybu a maji potfebu néco délat.

b) 8 az 10 let — ,,zlaty v€k motoriky* — déti se nejsnadné&ji uci pohybové dovednosti — staci
perfektni ukézka a uceni probiha v podstaté snadno, déti jsou optimistické a maji chut’

sportovat.

3.3.1. TELESNY VYVOJ MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Télesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym rlistem vysky a
hmotnosti déti. Spolu s tim dochazi k plynulému rozvoji vnitinich orgéni, krevni ob¢h,
plice a vitalni kapacita plic se priibézné zvysuji. Ustaluje se zakiiveni patete, osifikace
kosti pokracuje rychlym tempem, piesto jsou kloubni spojeni velmi mékka a pruzna.
Dochazi ke zméné¢ tvaru téla, mezi trupem a koncetinami nastavaji ptiznivéjsi pakove
pomeéry koncetin, které tak vytvareji pozitivni predpoklady pro vyvoj riznych pohybovych
forem. Mozek jako hlavni organ centralni nervové soustavy je ustalen jiz pfed zacatkem

tohoto obdobi.

(Peri¢ 2008)
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3.3.2. PSYCHICKY VYVOJ MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Nastup do skoly znamena naprostou zménu zptisobu zivota. Do Zivota, jehoz naplni byla
doposud pievazné hra, vstupuje fad, jasné a Casové vymezeni pro povinnost a s ni spojené

¢innosti a volny ¢as a S nim spojené volitelné ¢innosti.
(Slepicka, Hosek, Hatlova 2011)

Rozviji se pamét’ a predstavivost, ptibyva mnoho novych védomosti. Pfi poznavani a
mysleni se dit¢ soustfedi na jednotlivosti a souvislosti mu unikaji. Dité chape takové
situace, na které si mize ,sahnout" a rozumi jen velmi malo moznostem, které nelze
Luchopit*. Déti jsou v tomto obdobi impulzivni, pfechazi velmi ¢asto z radosti do smutku.
Vse nadmiru citoveé prozivaji, projevuje se u nich velka vnimavost k okolnimu prostiedi a
veésti odvaznost. Dulezita je kratka doba, po kterou se dit¢ dokaze koncentrovat. Doba

trvani pohybové aktivity je 4-5 minut, poté nastava Gtlum a roztékanost.

(Peric 2008)

3.3.3. POHYBOVY VYVOJ MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Prevlada spontanni pohyb s vysokou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce
zvladnuty, ale pfi méné castém opakovani mohou byt lehce zapomenuty. Déti v tomto
véku postradaji ispornost pohybu, ktera se projevuje u dospélych. Dynamika nervovych
procesu se stale rozviji, a tak jsou déti zivé, neposedné a kazda provadéna ¢innost je
provadéna s mnozstvim dalSich ptidavnych pohybi. Napt. Pokud dité vysko¢i, pridava
dalsi ¢innost rukama i nohama. Rozdily v rozvoji motoriky mezi détmi ve véku 8-10 let a
10-12 let jsou zna¢né. Obdobi od deseti do dvanacti let je povazovano za nejptiznivéjsi vék
pro motoricky vyvoj, nazyva se Casto ,zlatym vékem motoriky", ktery je charakteristicky
rychlym ucenim novym pohybtim. Staci dokonald ukéazka a déti jsou schopny novy pohyb
udé€lat napoprvé. Problémy, které jsou na zac¢atku mladsiho Skolniho véku z hlediska

provadét 1 koordina¢né naroc¢na cviceni.

(Peric¢ 2008)
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3.3.4. SOCIALNI VYVOJ MLADSIHO SKOLNiHO VEKU

V pribéhu vyvoje ditéte nastava vyznamné obdobi - tim je vstup do Skoly a S tim spojené
obdobi kriti¢nosti. Formalni kolektiv ktery, vznika nastupem do Skoly anebo do
sportovniho klubu, klade naroky na zatfazeni se do kolektivu a podfizeni se normam. Dit¢
prestava byt sttedem pozornosti rodict a nastava prechod od hry k vaznéjsi Cinnosti -
napiiklad u€eni. Zaclenuje do skupiny, ptizptisobuje se danym zakonitostem a pravidlim,
setkava se s formalnimi autoritami jako jsou ucitel a trenér. Dité se setkava se svymi
vrstevniky, vytvari si ur¢ité mezilidské vztahy a buduje si své postaveni. Snazi se vydobyt
ve skupin€ své misto - zde vznikaji prvni kamaradské vztahy.

( Peric¢ 2008 )
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4. MOTORICKE SCHOPNOSTI

V nasledujici kapitole se budeme vénovat definici motorickych schopnosti. Je dilezité

uvédomit si vyznam motoriky a schopnosti obecné.

Motorika je soubor pohybi lidského téla, musime je zahrnout do pohybové schopnosti,
pohybové ptedpoklady, dovednosti a zkusenosti. Do motoriky zahrnujeme senzomotoriku,
ktera spojuje lidsky pohyb se senzomotorickymi orgény a psychomotoriku, kterd se zabyva
ovlivnénim motoriky psychikou, pfedstavuje prozitek z pohybu. Pfedstavy o pohybu

zamé&fuje se ideomotorika.

Schopnosti jsou relativné samostatné integrované soubory vnitinich predpokladi jedince

vykonavat motorickou ¢innost urcitého charakteru.

Motorické schopnosti charakterizuje Celikovsky (1975) jako relativné samostatné
integrované soubory vnitinich piedpokladi jedince k motorické ¢innosti.
Schnabel a kol. odborniki z byvalého NDR (M¢kota — Blahus 1983) rozdéluji komplex

motorickych schopnosti do dvou zékladnich skupin - kondi¢ni a koordinac¢ni schopnosti.

MOTORICKE SCHOPNOSTI

KONDICNI KOORDINACNI
Silové Rovn.schopn.
Schop. ARS RRS
Vytrvalostni Obratnostni
Schopnosti schopnosti

Rytm. Pohybl.
Schop. Schop.

obrazeké.1

11
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4.1. SENZITIVNI OBDOBI

Trénink pohybovych schopnosti a dovednosti je v kazdém véku jiny. U déti v této
vyvojové etapé dosahujeme nejvyssiho piirtstku rozvoje. Naopak nevyuziti tohoto obdobi
muze vést k jejich pomalejSimu rozvoji. Rozvoj schopnosti a dovednosti by mél byt

podporovan pravé béhem ptiznivého vyvojového obdobi v tzv. senzitivnim obdobi.

Senzitivni obdobi neni pfili§ vhodné svazovat s kalendainim vékem déti, ale mélo by byt

orientovano na biologicky vek.
(Peric¢ 2008)
4.2. KONDICNI SCHOPNOSTI

Dle Bursové a Votika (1994) je 1ze charakterizovat jako motorické piedpoklady
jedince k motorické ¢innosti, které jsou vyrazné zavislé na metabolickych procesech, na

ziskani pfenosu energie. Tento komplex tvoii silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti.

4.3. KOORDINACNi SCHOPNOSTI

Dle Bursové a Votika (1994) jsou koordinacni schopnosti, psychomotorické
ptedpoklady jedince k motorické ¢innosti, které jsou ovlivnény centralnimi mechanismy
tfizeni a regulaci pohybu. Komplex téchto schopnosti vytvati schopnosti obratnostni,
rovnovahové, rytmické, reakéné rychlostni a pohyblivostni. V mlad$im Skolnim véku je
velmi dulezity rozvoj koordinacnich schopnosti a musi se zatazovat do kazdé¢ tréninkové
jednotky. Pro déti ptipravujeme velké mnozstvi situaci, kde se zaci musi vypofradat s rizné
slozitou a po strance koordina¢ni naro¢nou ¢innosti, kterd jim rozsiti pohybové zkuSenosti.
Rozvoj koordina¢nich schopnosti vzdy zafazujeme na zacatek tréninkové jednotky, je zde
zapotiebi plné koncentrace pro pfesnost, plynulost a spravny rytmus provedeni pohybu.
Pohybové ¢innosti provadime v riznych obménach, zmény provedeni, zména rytmu,
akusticky a zrakovy signal, cvi¢eni provadéna s piekazkami a v ménicich se podminkach.
Rozvoj urychluje a upeviiuje védoma kontrola. Jednotliva cviceni kombinujeme s jiz
osvojenymi cvi¢enimi. Trénink provadime pod tlakem, rizné Stafetové béhy, soutéze.
Koordinaéni cviceni miizeme zatadit i po pfedchozim zatizeni pro rozvoj orientace,
diferenciace, zatazeni znamych a zvladnutych prvki. Pocet opakovani by nemél byt velky,

obecné se doporucuje opakovani v sériich a dodrzovat intervaly odpoc¢inku.

12
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4.4. RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Dle Celikovského (1990) rychlostni schopnosti rozumime provadéni motorické ¢innosti
nebo realizovani uréitého pohybu v co nejkratsim ¢asovém useku.

Peri¢ (2008) uvadi, ze rychlost je dobré rozvijet co nejdiive. Tento pozadavek
vychézi z vyvoje centralni nervové soustavy, kterd ma pro rychlost vyznam ptedevsim
Z hlediska pozadavku na stfidani vzruchi a Gtlumu.

Zakladnim prostiedkem pro rozvoj rychlosti je metoda opakovaci. Je potieba
dosahnout maximalni intenzity a maximalni koncentrace, cvi¢eni provadét s maximalnim
usilim ,,naplno®. Jedna se o cviceni jednoducha, jednotliva cvi¢eni provadime se spravnou
technikou provedeni. Doba trvani zatizeni doporucuje se 5-15s na vzdalenost 10 — 30m.
Interval odpocinku 1:6. Vhodny pocet opakovani u mladsiho skolniho véku je 4 — 6
opakovani, dbame na to, aby neklesala rychlost a nedochazelo ke snizovani kvality
provedeni. Pfi nedostatecném zotaveni dochazi k poklesu rychlosti a ke Spatné kvalité
provedeni.

Komplex rychlostnich schopnosti se d€li na reakéné rychlostni schopnost a akéni

(realiza¢ni) rychlostni schopnost.

Reakéni rychlost, je doba, ktera uplyne od okamziku, kdy je organismu dan signal
k n&jaké ¢innosti, a do zahajeni dané ¢innosti. Reakéni doba je zavisla nejen na druhu
signalu, ale také na pripravenosti smysli nervové soustavy. Reakéni schopnost je
ovlivnéna stupném pozornosti a soustiedéni dané¢ho jedince. Pti tréninku je dtlezita plna
soustfedénost, kterou u malych déti udrzime jen na kratkou dobu, proto je vhodny trénink
riznych typu startu, détem nechdvame dostatecny ¢as na regeneraci a stfidame typy povell

naptiklad akusticky, vizualni.

Dle Celikovského (1990) je Gasové ohranieni ¢innosti, které se vaze na dobu mezi
vydanim podnétu a skoncenim celého aktu napt. v béhu na 100m je to startovni signél a
okamzik prob&hnuti cilové ¢ary. Reakéni rychlostni schopnost definujeme jako schopnost
odpoveédéet na dany podnét nebo zah4jit pohyb v co nejkratsim tseku. Reakéni rychlostni
schopnost je zavisla na druhu podnétu a typu odpovédi. Druhy podnéta jsou taktilni,
axialni, vizualni. Nejkrat$i doba vedeni vzruchu je na podnét taktilni a nejdelsi je na

vizudlni, ale samoziejmé je to velmi individuélni a zaleZi na trénovanosti jedince.

13
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Podnét Reakce Akceleraéni
akge
Doba
reakce
\J l v

"A

Reakéni rychlostni schopnost Akeni realizaéni rychlostni schopnost

obrazek ¢.2

AKéni rychlost je doba, po kterou vykonavame danou pohybovou aktivitu. Mize to byt
jednotlivy pohyb u hodu, skoku nebo rychlost lokomoce pii behu. Celikovsky (1990) ji
definuje jako schopnost provést urcity pohybovy tikol v €0 nejkratsim ¢asovém tseku od

zapoceti pohybu, poptipadé v maximalni frekvenci.

4.5. SILOVE SCHOPNOSTI

Rozvoj silovych schopnosti je zalozen na piirozenych pohybovych ¢innostech.
Rozvijime v§eobecny rozvoj sily v riznorodych pohybovych ¢innostech jako jsou

napftiklad:

e piekonavani riznych ptekazek (chize, prelézani, podlézani, plazeni).
e drobné tpolové hry (pietahovani),

e skokanska pfiprava (rizné druhy poskok, skok),

e 3plh,

e Zpevnovaci cviceni,

e pohybové hry s pfenaSenim, noSenim piredméta.

Pokud neni uvedeno v textu jinak, ¢erpame z Celikovského (1990), silova schopnost
je povazovana za zakladni a rozhodujici schopnost jedince, bez které se nemohou
ostatni schopnosti viibec projevit. Silové schopnosti délime na dva druhy a to na
statické a dynamické. Statické Usili mé za nésledek vyvijeni sily, ne vSak

mechanickou praci. Vysledkem dynamického tsili je mechanicka prace.

14
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Staticko-silova schopnost je predpoklad clovéka vyvinout maximalni silu proti
fixovanému objektu. Pohybova ¢innost je umoznéna izometrickou kontraket,
nedochazi tedy k pohybu, ale méni se svalové napéti pii nezmeénéné délce
svalového vldkna. Staticko-silova schopnost je dulezitd pro sportovni discipliny -
hod kladivem, vrh kouli a jiné.

Dynamicko-silova schopnost spociva v ¢innosti svalu koncentrickém a
excentrickém. Formy dynamicko-silové schopnosti jsou explozivné silova,
rychlostné silova a vytrvalostn¢ silova.

Explozivné silovou schopnosti rozumime zrychlit télo nebo jejich ¢asti
zrychleni podle zadané pohybové Cinnosti. Chapeme ji jako rychlé svalové usili
V pocateénim okamziku pohybové Cinnosti. Je vice uplatiiovanou silovou
schopnosti. Casto se projevuje jako odrazova schopnost.

Rychlostné silova schopnost je schopnost piekonavat odpor vysokou
rychlosti nebo frekvenci pohybu.

Silova vytrvalost je schopnost udrZet intenzitu motorické ¢innosti pfi
silové ¢innosti. Tato schopnost vyzaduje vysokou urovei silové slozky spojené

S vytrvalosti.

4.6. VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI

Vytrvalost je schopnost vykonavat danou pohybovou ¢innost co nejdéle, bez poklesu
intenzity. Vytrvalost je tréninkem nejlépe ovlivnitelna .K prvnim pfirtstkl vytrvalostni
vykonnosti dochédzi u chlapct a divek v obdobi mladsiho Skolniho v€ku, pfi némz zhruba

do dvanactého roku zivota jsou diference v pfirstcich vykonnosti nevyrazné.

(Celikovsky 1990)
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U mladsiho skolniho véku rozvijime vytrvalost sttednédobou, ktera se rozviji od 2-

10 minut, a vytrvalost dlouhodobou (10 a vice minut).
Metody pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti

- Metoda nepi‘erusovaného zatiZeni - u této metody je doba trvani zatizeni 10 a
vice minut, intenzita nizka, TF 130 — 160 — stfedni (do TF 130 jde o intenzitu
nizkou)

- Metoda souvisla - je rovnhomérné nepferusované zatizeni nizké intenzity

- Metoda stridava - nepierusované zatizeni, pii némz se stiidaji intenzity, pii

zvyseni intenzity se organismus dostava do kyslikového dluhu.

U déti je souvisla metoda malo oblibena a dochazi u nich k poklesu motivace
dlouhotrvajici monotonii ¢innost. Souvislé metody se vyznacuji déletrvajicim zatizeni

v rozsahu 30 — 60min. vétSinou mirné intenzity.

Pti rozvoji vytrvalosti déti diferencujeme dle vykonnosti, vybirame pohybové

¢innosti zabavné, dilezitd je motivace, aby piekonaly tinavu.
Vhodné jsou:

e pohybové hry zaméfené na vytrvalost,

béhy na lyzich,

jizda na kole,

indiansky béh,

béh s plnénim ukol,

prekdzkové drahy.

U mladsiho skolniho v&ku je nejvhodnéjsi rozvijeni pomoci pohybovych her a
¢innosti pfipravenych a zatazenych tak, Ze zaroven dochazi k rozvoji vytrvalosti viz

piiklady v praktické ¢asti.
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5. POSTURALNI FUNKCE

Vhodné zvolenou pohybovou aktivitou mizeme zajistovat a pozitivné korigovat
posturalni funkci, jez zajist'uje zaujimani a udrzovani vzpiimené labilni polohy téla viici
meénicim se podminkam v gravitacnim poli a umoziuje tak specificky lidsky pohyb.
Fixovana poloha pted zahajenim pohybu (napt. pied odrazem), v prib&hu pohybu (pii
vlastni letové fazi) po, ukonceni pohybu (udrzeni poskokové polohy) vzdy vyznamné
urcuje velikost méfitelné slozky vysledného pohybu. Velé (1997) nazyva tuto slozku
télesného pohybu jako podptrnou (ereismaticky- oporny) a zdlraziuje neoddélitelnost této

slozky ,,drzici* od ,,pohybové* v kazdém pohybovém projevu.

U vSech druhti pohybu je dulezita aktivace hlubokych svalt, které oznacujeme jako
stfed téla. Stied téla (dale jako motor—hold systém) nam udrZzuje vzpiimenou polohu téla
vici ménicim se podminkdm. Spociva- udrzeni téla nebo jeho ¢asti v jistych polohdch
V pribéhu pohybu. Urovei posturalni funkce nam vytvaii oporu pro nasledny pohyb a je
nezbytnym ptedpokladem pro efektivni a icelny pohyb. Tuto fixaéni tlohu vykonévaji
svaly ulozené hloubéji u osy téla. Tyto svaly maji tendenci ke zkracovani. Hlavnim tikolem
motor-hold systému je aktivni udrzovani polohy.

Motor-hold systém nam udrzuje danou polohu téla vychazi z né¢j motor-move
systém. Motor-move systém tvoii svaly, které¢ vykonavaji samostatny pohyb (dynamicka
slozka pohybu), jsou to svaly uloZené na povrchu. Jde o skupinu svall fazickych, které
maji tendenci ochabovat.

Oba dva tyto systémy musi pracovat spole¢né, spolupracovat a navzajem se
dopliiovat. Tato dynamicka slozka, jeZ navazuje na slozku statickou, je v praxi méfitelna.
Napftiklad konkrétni pohybovy vykon, Ize méfit motorickymi testy. Kazdy vykon je vzdy
vysledkem obou mechanismti. K dosazeni kvalitni pohybové aktivity je koakci optimalni
souhry jednotlivych svalovych skupin motor-hold a motor-move systému. Tyto dva
systémy jsou velice dllezité pii cvieni a samostatném pohybu. Zdokonalovani aktivace
hlubokého svalstva smérem k periferii a u¢eni se novym pohybovym dovednostem vede

ke zlepSeni a zkvalitnéni hybného systému.

Pokud v textu neni uvedeno, jinak ¢erpam z Bursové (2005). V obdobi détstvi a
dospivani je velmi dulezité korigovat spravné drZeni téla, pohybovy systém neni zdaleka
dotvoften, a proto Ize jejich posturalni stereotyp korigovat jak pozitivng, tak i negativng.
Kvalita drZeni téla je ovlivnéna celou fadou faktort. Odpovida aktudlnimu psychickému

stavu, vnitinim a vnéj$im prosttedim, té¢lesnym a dusevnim vlastnostem, télesné stavbeé a
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stavu svalstva. Drzeni téla je vzdy individualné odlisné. Existuji obecné ukazatele, podle
kterych Ize tzv. spravné drzeni téla urcit. Spravné drzeni lze charakterizovat postojem, pii
kterém jsou jednotlivé Casti téla v optimalnim postaveni vzhledem k udrzeni rovnovahy a
minimalni zapojeni posturdlnich svall a pti kterém je zachovana fyziologicka funkce

jednotlivych orgént a soustav téla.

Podobu spravného drzeni téla mizeme pfiblizit modelem tzv. idealniho drzeni téla,
které odpovida vysoké urovni posturalni funkce. P¥i tomto postoji jsou nohy volné u sebe,
kolena a kycle nenasilné€ natazeny, panev je v takovém postaveni, aby hmotnost trupu byla
vycentrovana nad spodnici sttedd kycelnich kloubt. Patet je plynule dvouesovité
zaktivena. Ramena jsou spusténa voln¢ dolti, lopatky jsou celou plochou pfilozeny k zadni
stran€ hrudniku a lehce pfitazeny k patefi, hlava je vzpifimena, brada svird s osou téla pravy

uhel.

Bursova (2005)uvadi, ze k hodnoceni drzeni téla se pouzivaji rizné diagnostické
metody. V télovychovné praxi se vychazi zejména ze subjektivniho hodnoceni

jednotlivych parametri drzeni téla podle metody JaroSe a Lomicka (1957).

e hlava je vzpiimena, brada svira pravy thel s 0sou téla, spojnice o¢ni §térbiny a
horniho tponu usniho boltce je kolma na téZznici spusSténou z hrbolku kosti tylni,
vzdalenost kréni lordozy od té€znice je kolem 2cm (v dospélosti do 3cm),

¢ hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolma, zebra sviraji s pateti 30,
vrchol hrudni kyfozy se dotyka téznice spusténé z hrbolu kosti tylni,

e Dbfisni sténa je za kolmici spusténou z mecikovitého vybézku kosti hrudni,
vzdalenost bederni lordozy od téznice je 2,5- 3cm (v dospélosti o néco vice),
panev s kosti kfiZzovou svira s vertikalou tthel kolem 307,

e t&Znice prochazi mezihyzd'ovou ryhou, sttedem mezi koleny a dopada do stiedu

spojnice pat.
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kréni lordéza 2 -2,5cm
hrudni kyféza

bederni lord6za 2,5 -3 cm
glutealni ryha
Obrazek ¢.3

Jelikoz mam ze své sportovni praxe zkuSenost, ze kvalita posturalni funkce
ovlivnila mé sportovni vysledky a nedovolila mi plné€ se vénovat tréninku, protoze meé
provazela fada zranéni, kterd pramenila ze Spatného zapojovani svall nebo Ze dany sval,
ktery mél vykonavat ¢innost, se vilbec nezapojil. Nikdo se nestaral o nasi posturalni
stabilitu, ktera je v kazdé pohybové aktivité velmi dulezita. Ke spravnému provedeni
jakékoliv sportovni ¢innosti potiebujeme spravné zapojovani jednotlivych svalovych
skupin, proto se ve své tréninkové skupiné vénuji kvalité posturalni funkci. Vysetiuji

kvalitu drzeni t¢la a zakladni hybné¢ stereotypy jako jsou:

o testovani flexoru kycelniho kloubu,
o testovani svali na zadni stran€ stehen,

o testovani velkého svalu hyzd'ového.

Testovani provadim dvakrat rocn€. Vedu si zdznamy k jednotlivym détem a ve
spolupraci s rodi¢i vyhodnocujeme jejich pokroky. Pro podrobnéjsi testovani bohuzel neni
dostate¢ny prostor, ale jsem rada, Ze stihneme alespon zlomek z toho, co by bylo potieba.
V kazdé tréninkové jednotce provadime kvalitni pripravnou a zavére¢nou ¢ast, ktera je
zaméiena na spravné protazeni nejzakladnéjSich a nejvice zatézovanych svalovych skupin,

které vedou ke zkraceni a dale pak k aktivaci hlubokych svald.
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6. STAVBA TRENINKOVEHO CYKLU

Tréninkova ptiprava je dlouhodoby proces, u kterého je zapottebi systemati¢nost. Ve

sportovnim tréninku vse souvisi se v§im. Je nutna strukturalizace pfipravy v Case a to

predevs§im z divodu normovani, planovani, ptehlednosti, uskuteciovani a vyhodnocovani

jiz natrénovaného. Stavbu tréninku délime na nékolik cykli. Cyklus predstavuje ¢asové

obdobi, souvislou fadu zmén, pravidelné se opakuji déje.

V naSem pftipadé nejde o podrobny ro¢ni tréninkovy plan (dale uvadén RTC),

protoze ve véku déti 6 - 11 let nejde o specializovany trénink, ale o tzv. zdjmovy krouzek,

kde se déti pripravuji po vSeobecné strance. Cely RTC je planovéan podle obsahu a zejména

podle podminek, ve kterych se uskuteciiuje. Jde hlavné o pocasi a misto, kde tréninkova

jednotka probiha (t€locvi¢na, stadion). Déti v tomto véku nemaji stanoveny vrchol sezony.

Zavody jsou zejména tymové, pratelské a nejveétsi pocet zavodu je zacatkem jara a

podzimu. Jedna se o zavody v ptespolniho béhu, kde se déti potkaji s vice zavodniky a

vyzkousi si pravou zavodni atmosféru (JERABEK, 2008).

V nasem sportovnim klubu potddame v pribehu roku nékolik malych zdvodu, kde

déti soutézi v zakladnich atletickych disciplinach jako je béh, skok, hod a ptekazkova

draha. Soutéz probiha na trovni klubu, popt. se spojime s okolnimi kluby, aby déti poznaly

1jiné zavodniky nez ty, které uz znaji.

Ro¢ni pldnovani mladsiho Skolniho véku je ¢lenéno obsahové a dle ro¢niho obdobi.

Zde si ukaZeme priklad mého ro¢niho planu:

MESIC TEMATICKY CELEK POZNAMKY

ZARI Opakovani jiZ naucenych MISTO: atleticky stadion,
dovednosti, testovani déti les
ABC

RIJEN Skokanska cviceni, skok MISTO: atleticky stadion,
daleky z mista, postupné les
Z rozbéhu — herni forma,
koordinac¢ni cvi€eni, rozvoj
vytrvalosti, ABC

LISTOPAD Bazén: 1X — 2x mési¢né MISTO: t&locviéna, bazén,

S doprovodem rodi¢t bazén,
volné plavani hratky

V bazénu.

Les: otuzovani v zimnich
mésicich, indiansky béh,
pfiprava na ptespolni b¢hy,
seznameni s terénem
Télocvi¢na: rozvoj
koordinacnich,

les
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vytrvalostnich schopnosti,
ABC

PROSINEC

Prézdniny:

19. 2. -5.1.2015.

Bazén: 1X — 2x mési¢né

s doprovodem rodici bazén,
volné plavani, hratky

V bazénu.

Les: otuzovani v zimnich
meésicich, indiansky béh,
pfiprava na ptespolni b¢hy,
seznameni s terénem, ABC
Télocvi¢na: rozvoj
koordinacnich,
vytrvalostnich schopnosti,
skok vysoky,

ABC

Télocviéna, les, bazén

LEDEN

Testovani zakl, pohybové
hry na rozvoj koordinace,
rychlosti, spoluprace, hod
jednorug, obourug, skok
vysoky, ABC

Télocvi¢na

UNOR

Rozvoj koordina¢nich
schopnosti, nacvik hodu
mickem, odrazova cviceni,
piekazkové behy, ABC

Té&locvi¢na

BREZEN

Pohybové hry na rozvoj
rychlosti, spoluprace ve
skuping, koordinace, rtizné
druhy startt, technika behu
Vv draze, prekazkové behy,
ABC,

regenerace Vv bazénu.

Télocvi¢na, bazén

DUBEN

Rozvoj rychlosti, technika
behu, pohybové hry,
psychomotorické hry,
zéklady gymnastiky,
rytmicka gymnastika,
piekazkove behy, skok
vysoky, ABC

Atleticky stadion, détske
hriste, les

KVETEN

Skoky do pisku, prekdzkové
dréhy, pohybové hry,

soutéze v druzstvech, hratky
na prolézackach, hody, ABC

Détskeé hiiste, atleticky
stadion, les

CERVEN

Testovani zak, tymové
zavody, predvedeni
nauc¢enych dovednosti —
porovnani vysledkii, ABC

Atleticky stadion, les

CERVENEC

PRAZDNINY — VOLNO

VOLNO
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SRPEN — trénink 1x tydné Vsestranny pohybovy rozvoj | Misto: atleticky stadion, les,
- herni provedeni, ABC sportovni hiisté

Tabulka ¢. 1

Trénink déti je ovlivnén Skolnim rokem, prazdninami a v letnich mésicich déti odjizdi na
tabory a riizné dovolené, proto je Cervenec Upln¢€ bez tréninku a v srpnu trénujeme pouze

jedenkrat tydné.
6.1. MAKROCYKLUS

Hlavnim cilem je ¢lenit a realizovat tréninkovou ¢innost k planovanym vykonim a
soutézim. Uvadim jako ro¢ni tréninkovy plan (RTC) u déti mladsiho Skolniho véku se
jedna o urcitou formu z&jmovych krouzki. Tréninky a zdvody jsou vazany na $kolni rok.
RTC ¢lenime obsahové. V naSem piipad¢ je RTC rozdélen na nékolik mezocykli, které
predstavuji mesicni plan. Déale mezocykly délime na mikrocykly. Mikrocyklus ve
sportovni piipravé predstavuje hlavni realiza¢ni Cinitele tkolu mezocyklu. Mikrocyklem je
nékolik tréninkovych jednotek, které na sebe navazuji. Mikrocykly v naSem piipad¢ se dale
déli na samostatné tréninkové jednotky. Déti nemaji vrchol sezony, tak je na zavodéni
neptipravujeme. Chybi tedy rozdé€leni na ptipravné, ptedzavodni, zdvodni a ptfechodné

obdobi.
Bézny RTC se dale déli na mezocyklus a mikrocyklus, které 1ze rozd¢lit na:

= piipravné obdobi,
= piedzavodni obdobi,
= zavodni obdobi,

= piechodné obdobi.

toto podrobné ¢lenénd se vytvari v mladsim Zactvu od 12let, kdy maji déti planované
zavody a zacinaji se specializovat. V naSem piipad¢ si nemlzZeme pfipravit zavodni cile,
predzavodni a pfechodné obdobi. Jde pouze 0 ptipravu, kterd vede k celkovému rozvoji
vSech motorickych schopnosti a dovednosti. Nejdiilezité;si je struktura tréninkové

jednotky, kterd je v naSem piipadé€ velmi specializovana na komplexni rozvoj.
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6.1.1. TRENINKOVA JEDNOTKA

Je zakladni organizacni celek tréninkového procesu a vychazi z RTC. Struktura

tréninkové jednotky ma své jednotlivé ¢asti se, kterymi se jednotlivé sezndmime.

UVODNI CAST
Pokud neni v textu uvedeno jinak ¢erpam z Volfova, Kolovska (2008)

Hlavni funkci tvodni Casti je organizace a motivace déti pro danou tréninkovou
jednotku. Pribeh uvodni ¢asti: déti shromazdime kolem sebe v poloze sed na zemi, turecky
sed, ndstup na c¢are. Sd¢lime détem pribéh tréninkové jednotky. Béhem sdéleni néplné

tréninkové jednotky provedeme vstupni motivaci.

O

Obrazek ¢.4 obrazek ¢. 5

U obou piikladt zaci sedi na zemi. Pfi sedu jsou déti klidnéjsi a udrzi déle pozornosti po

uvodnim sdéleni zakladnich informaci.

RUSNA CAST
Rusnaé ¢ast slouzi k zahtati organismu, zvySeni tepové i dechové frekvence. Do
rusné ¢asti zafazujeme pohybové a psychomotorické hry. Zarazujeme pestré hry, radostné
a ptirozené pohybové Cinnosti jako jsou chiize, béh, lezeni, plazeni S vyuzitim nacinim a

nafadi. Nize si ukdzeme ptiklad rusné ¢asti.
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r

Priklad ruSné casti:

Nazev hry: Napodobovéni
Misto: Télocvi¢na
Dob zatiZeni: 3 — 5 minut

Pomiicky: Obruce, $vihadla, kuzely
Pribéh hry: déti behaji za trenérem a napodobuji
pohyby, které provadi. Na zemi mame
pohazené pomucky (obruce, Svihadla,
kuzely)
e Volny klus bez pomtcky,
e poskoky snozmo,
e cval stranou,
e Vlez do obruce,
o pejsek,
e auticko — vydavame zvuky jako
oblibené auto,
e zaparkujeme do garaze (vlezeme
do obruce),
e Volny klus s obihanim vSech
predmétd,
e po ¢étyfech oblézame obruce na
pravou a na levou stranu.
Tabulka &.2

Foto¢. 1
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RUPRAVNA CAST

V prapravné ¢asti piipravujeme svalstvo na zatizeni v hlavni ¢asti - podpora

spravného drzeni téla, protazeni svalstva, které ma tendenci ke zkraceni a aktivaci svalstva,

které ma tendenci k ochabovani. Béhem priipravné ¢asti zarazujeme cviky kompenzacni,

uvoliovaci, zpeviiovaci a protahovaci.

Déti jsou rozestavény tak, aby mély kolem sebe dostateCny prostor a vSechny vidély na

trenéra a naopak.

Ne¢kolik zasad, které je dalezité dodrzovat:

1.

Na zacatku pripravné ¢asti zatfazujeme cviky v nizkych polohéch (leh, sed) a
postupné piechazime do vyssich poloh. Divodem je jednodussi provedeni cviku,
fixace urcité Casti téla a vétsi soustfedénd.

Jednotlivé cviky provadime pomalym vedenym pohybem.

Cvik zacindme v piesné zdkladni poloze, kterd umozni spravné zapojeni svalovych
skupin.

Spravna nazorna ukazka s popisem, ktera usnadni détem predstavu o cviku a
pomuze k piesnéjSimu provedeni.

Opravovani chybného provedeni, které by se mélo stat automatickou ¢innosti
trenéra. Pfi vétSim poctu déti nelze opravit ustné vSechny. V pribéhu jednoho cviku
se zam¢efujeme na déti s takovymi chybami, které maji vliv na prabéh pohybu.
Kdyz vedu svou tréninkovou jednotku, preferuji dva trenéry, jeden trenér
predcvicuje a druhy se snaZi opravit co nejvetsi mnozstvi cvicenct.

V prubéhu cviceni sledujeme pravidelné dychéani bez zadrzovani dechu.

(Volfova, Kolovska 2008)
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Ukazka pripravné ¢asti

Doba zatizeni 10 minut

Pomicky Tyce

Popis Obrazek Poznamky
1. ZP: leh pokrémo, ptipazit, ty¢ na zemi

V prostoru mezi hyzdémi a chodidly,
drzime ty¢ v dlanich. Zvednout panev,

zpet do ZP.

ZP: leh, s vydechem skr¢it
prednozmo, ty¢ na bérce, ptitazeni
stehen Kk hrudniku pomoci tyce,

s nadechem zp¢t.

Modifikace: leh na boku

ZP: Sed roznozny, ty¢ drzet pred
télem na zemi v dlanich — mirny
predklon, dlanémi koulet ty¢ po zemi
vpied a zpét, dolni koncetiny jsou

natazené. Zpét do ZP.

ZP: sed roznozny, ty¢ drzet pred
télem. S nddechem vzpazit a

s vydechem ptedklon k pravé noze,
nadech vzpazit a s vydechem piedklon
k levé noze. Dolni koncetiny jsou

natazené.

/
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5. ZP: sed turecky, ty¢ pied ramena drzet

Vv dlanich na koncich — mirny tiklon na

jednu stranu, hyzdé€ stale na zemi. / \

Zpét do ZP. Opakovat na druhou

stranu. |

6. ZP: sed turecky, ty€ pted rameny drzet
Vv dlanich na koncich — hluboky
predklon, hlava a paze v prodlouzeni </ 2

trupu, hyzd¢ na zemi. Zpét do ZP. / \

Tabulka ¢.3

Do pripravné ¢asti zafazujeme po rozcviceni bézeckou abecedu. BéZeckd abeceda
slouzi ke zdokonaleni bézecké techniky a rozviji smysl pro rytmus. Zakladni prvky
atletické abecedy by mély zvladnout i mladsi déti. Atletickou abecedu (dale jako ABC)
provadime v obméndach a za pouziti pomtcek, aby se zlepSovala kvalita provedeni. Nacvik
ABC je dlouhodoby proces, pii kterém pracujeme se spravnym provedenim jednotlivych
cviki, a tim se ndm méni i kvalita celkového béhu.

Mnoho autorti uvadi rizné slozeni ABC. Ve své tréninkové jednotce pouzivam u
nejmladsich (5 — 7let) navic zakladni prvky ABC:

e skipink,

e zakopavani,

e cval stranou na ob¢ strany,
o lifting.

S takto malymi détmi jsou provadéna zékladni cviceni, béhem kterych se seznamuji

s prvky ABC, (ty dale zatazuji do riznych cviceni).Lifting uvadim az jako posledni
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protoze, je pro déti naro¢ny, provadi Se nejprve na misté a az po jeho zvladnuti prevedeme

do pohybu.
U starsich déti (8 — 11 let) je ABC podobna jen s pfidanim dalsich prvka:

e lifting,
e polovysoky skipink,
e vysoky skipink,
e Zzakopavani,
e predkopavani,
e Kkoleso.
ABC nezatazuji do kazdé tréninkové jednotky. Casto pouzivam 2- 3 prvky, které

zdokonaluji a postupné zatazuji do pripravnych cviceni. Jako celek ABC délam s détmi od

8 let. ABC provadim v obménach a je soucasti soutézi.

Lifting

Je zakladni prvek v ABC, jde o pfenaseni hmotnosti ze $picky chodidla na patu. Pfi
prvnim seznameni jej nejcastéji u¢im na misté s oporou o zed’, Zebiiny nebo venku S
oporou o zabradli, strom... S détmi nejcastéji vyuzivam lifting na misté nebo s oporou o
zebiiny. K prenaseni do pohybu pouzivam na zemi piekdzky jako Svihadla nebo papirové
tyCe, aby zaci museli zvednout nohy.
Nejcastéjsi chyby: zvedani chodidel uplné€ od zemé, netplné protlaceni kolene stojné nohy

— pohyb v podiepu.

Nacvik prenaseni hmotnosti na misté s oporou o Zebriny

Foto ¢.2
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Skipink

Po liftingu nasleduje skipink, ktery vychazi ze stejného pohybu - pfenaseni vahy ze
Spicky na patu s tim, ze zvedame kolena. Je dalezité udrzovani napéti trupu ve stiedni
¢asti. RozlisSujeme dva druhy skipinku a to polovysoky a vysoky. Pti zvladnuti postupného
zvedani kolen, pfejdeme na vysoky skipink, pfi kterém zaci zvedaji kolena nad pas, odraz

vychazi z ptedni ¢asti chodidla a po celou dobu se zak drzi na ,Spickach™.

Nacvik provadime nejprve na misté a pro diiraz na zvedani kolen pouzijeme gumové
prekazky.

Chyby: zaklon trupu, nedostateéna prace rukou, odraz z celého chodidla, oporna noha je

pokrcena.

Foto ¢.3

Obrazek ¢.6
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Zakopavani

Pii tomto cviku je dulezité, aby se horni ¢ast téla nezaklanéla, ale naopak $la trochu
dopiedu - jako kdybychom si chtéli ,, nakopat® hyzdé. Odrazime se z piedni strany
chodidla.

Chyby: zaklon trupu, ptehnany pfedklon trupu, odraz z celého chodidla, stehno nezlstava

kolmo k zemi a je za trupem (prvni dvojice), koleno se pohybuje vpted (druha dvojice)

¢
\

bor
T \

-
Obrazek ¢.7
Predkopavani

Pii provedeni tohoto cviku se nohy neohybaji v kolenou, ale na natazenych nohach
doslap aktivné na $pic¢ku. Spi¢ka je pred kontaktem pfitaZzena k bérci, odraz je ze $picky

s maximalnim dopnutim kotniku, trup je vzptimeny.

Chyby: pokréena kolena, trup v zaklonu, odraz z celého chodidla.

47

Obrazek ¢.8
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Koleso

o 24

cviky jako je predkopavani, proto zac¢lenuji jako zpestieni a pro obohaceni bézeckého
rozcviceni. Zafazujeme po dokonalém zvladnuti piedchozich cviceni. Jde o podobné

vewr

Svihové koleno se sbaluje pod trup a poté se dostava vzhiru az pied hrudnik. Déale dochézi

ree
1

k aktivnimu vykyvnuti bérce vpied a jeho nasledné ,,zahrabnuti* nejprve do dalky a potom
aktivné pod sebe. Soucasné s vykyvnutim bérce probiha aktivni odraz druhé nohy. T¢€lo je

po celou dobu v mirném zaklonu, aktivni prace rukou.

Chyby: piedklon trupu, odraz z celého chodidla, nedostate¢né vykyvnuté bérce.

HLAVNI CAST

Ve své diplomové praci se zaméiuji na vytvoreni zasobniku a jednotlivych hlavnich casti
tréninkové jednotky.

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky je jejim nejstézejnéjsim tisekem celé tréninkové
jednotky. V této ¢asti provadime nacvik novych pohybovych dovednosti a ¢innosti,
opakovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti a ¢innosti, rozvoj pohybovych
schopnosti a osvojovani organiza¢nich prvkd.

Na zacatek ¢asti fadime pohybové ¢innosti a hry pro rozvoj rychlosti. Dlivodem je
maximalni Gsili a pozornost déti pfi provadéni téchto ¢innosti, na konci tréninkové
jednotky jsou jiz déti unavené a nemohou ¢innost provadét s maximalnim tsilim. Naopak
pohybové hry a ¢innosti vytrvalostniho charakteru zafazujeme ke konci hlavni ¢ésti
tréninkové jednotky. Obratnostni pohybové ¢innosti prolinaji celou tréninkovou a
koordina¢ni ¢innost fadime na zacatek tréninkové jednotky. Silové schopnosti rozvijime u
mladsiho Skolniho v€ku zejména pomoci ptirozenych pohybovych cvieni, kterd jsou
zatazena tak, aby v prubéhu celé ¢asti dochazelo k vSestranné pohybové pripraveé —
pfirozenému posilovani. Zatazovani nacviku novych pohybovych dovednosti a ¢innosti
fadime na zacatek hlavni ¢asti, protoze déti nejsou jeste unavené a dokézou se plné
soustfedit na nacvik novych dovednosti. Opakovani a zdokonalovani pohybovych

dovednosti a ¢innosti nasleduje dale v pribehu celé hlavni ¢asti.
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ZAVERECNA CAST

Zaveretna Cast slouzi ke zklidnéni organismu po fyzické i emotivni strance, snizeni
tepové i dechové frekvence, pak slouzi k - kompenzaci a relaxaci, plni organiza¢ni funkce.
Do zavéreéné Casti zafazujeme zklidiiujici hry s nizkou intenzitou (psychomotorické hry).
Nasleduji kompenzacni ¢innost, ktera byla provadéna v hlavni ¢asti, dechové cviceni,
relaxacéni cviceni.

Priklad zavéreéné Casti:

Déti si sednou do krouzku a kazdému dame do ruky maly mic¢ek. Pfedavaji si micek
smérem doprava a pak doleva. Potom si sednou a napnou nohy, masirujeme si pravou
nohu, levou nohu, pravou ruku, levou ruku. Lehnou si na zada vzpazi a na povel trenéra
uvolnuji a zpeviuji t€lo. DéEti si pomalu sednou za sebe do tureckého sedu do krouzku

s mickem a vzajemné si masiruji zdda. V tureckém sedu polozime micek ptred sebe na zem,

dlan¢ dame na micek a natahneme se co nejvice dopiedu, ale hyzdé jsou stale na zemi.

Provedeme diep a pomalu se narovname.

foto ¢. 4 foto ¢. 5

Foto ¢. 6
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7. PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti diplomové prace jsem vypracovala ukdzky jednotlivych hlavnich
¢asti tréninku pro mladsi Skolni vék. V tréninkové jednotce pouzivam pro zpestieni
specifické didakticko-organizaéni formy, které jsou variabilni provoz - kruhovy trénink a
doplikova cvi¢ni. Dobfe fizena tréninkova jednotka zvysuje efektivitu a bezpe¢nost. Vede

k aktivnimu zapojeni vSech zaku a vyuziti na¢ini, nafadi prostoru.

(http://tvd.ktv-plzen.cz/didakticko-organizacni-formy-prace.html)

7.1. HLAVNI CAST C.1

V této tréninkové jednotce se zamétuji na opakovani atletickych dovednosti. Zvolila
jsem si variabilni provoz (dale jen VP).VP je organiza¢ni forma prace, ktera vede ke
zdokonalovani pohybovych dovednosti a ¢innosti v proménlivych podminkach. Dochazi ke
stiidani stanovist, kterd jsou omezena Casem.

Déti si rozdelim do skupinek po Etyfech zacich. Rozdéleni se kona béhem
prapravné ¢asti, pti niz rozdam détem rozliSovaci dresy, podle kterych je jasné, do jaké
skupiny patii. V prabéhu tréninkovych jednotek jsem s détmi uz dana cviceni provadéla a
dnes jsme shrnula do variabilniho provozu na procvi¢eni. Na kazdém stanovisti jsou Zaci 2
minuty a pak volné piechazi na dalsi stanovisté, celkoveé maji 30 vtetin na odpocinek. Celé

kolo si déti projdou dvakrat.

Celkova zatéZz 20minut a odpocinek Sminut.

Seznam a popis jednotlivych stanovist’:

VP je sestaven na zdokonaleni jednotlivych atletickych dovednosti. Celkem jsem

vytvofila pét stanovist, kde se procvi¢ovalo pokazdé néco jiného.

Vytrvalost
Skok do dalky
Hod

Skok vysoky
Ptekazkovy beh
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Vytrvalost

Z4ci si vytvoii dvojice a pro kazdou dvojici je pfipravena jedna hroméadka s &isly od 1-10.
Ukolem &kt je béhat od vyznaleného mista ke kartickdm s &isly a hledat postupné
karti¢ky od jedné do deseti. Zaci musi karti¢ky otacet po jedné a najit spravné &islo. Pokud
ddti najdou spravné &islo, vraci se zpét na ¢aru, a bézi druhy zak. Zaci si takticky fikaji,
kde je jaké Cislo, aby zbytecné neotaceli stejné Cislo. Béhaji po dobu 2minut.

Toto stanovisté jsem doptedu ptipravila, aby zaci nevédeli, kde jaké Cislo je.

Ukolova karta & 1 — vytrvalost

Vyberte si dvojice, jednotlivé vybihej ke kartiCkam, které jsou na vyznaceném
misté. Kazda dvojice ma své karti¢ky. Na karti¢kach jsou &isla od 1 - 10. Ukolem
dvojice je otocit vzdy pouze jednu karti¢ku a najit postupné vSechna &isla od 1-10.
Po ukonceni, ptipravte stanovisté dalsi dvojici

©) O
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OO OQ)OO 00
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I

00©0

Obrézek ¢.9
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HOD NA ciL

Na tomto stanovisti si Zaci hazeji s malymi plastovymi micky. Micky jsou lehké, a tak zaci
musi aktivné Svihnout, aby dohodili na cil a srazili znacku. Dbame na spravné postaveni

nohy a ruky.

Ukolova karta & 2 — hod na cil

1. Ptipravte si dvé lavi¢ky a postavte je pred
Zebfiny.

2. Na lavicky vyskladejte kuzely dle obrazku.
Na Zebfiny povézte tii obruce dle obrazku

- cilem je shodit v§echny kuzely a pocitat kolikrat
se zaci trefili do obruce.

(O~
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Obrazek ¢. 10

foto ¢. 7 foto ¢.8
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SKOK DALEKY
Uctelem stanovisté je priipravné cviéeni skoku do dalky. Zakiim jsem uréila misto rozb&hu
a k odrazu vyuzivaji odrazovy gymnasticky mustek. Mistek je tam z divodu uvédoméni si
odrazu, Zaci musi dupnout na mistek, aby se odrazili. Doskok je do duchny. Zaci mohou
dopadat na hyzdé nebo do diepu. Na tomto stanovisti si zaci uvédomuji odrazovou nohu je

kladen dtraz na odraz - odrazovou fazi.

Dopliikové cviceni: pii tomto cviceni dochazi k tlaku na patet z diivodu odrazu, proto je
potieba protazeni svalti podél patete. Zaci si pfipravi osm obruéi rozestavi, je jako na

obrazku a po ctytech prolézaji.

Ukolova karta & 3 — skok daleky

aci si pfipravi duchnu a odrazovy mustek

Aci si pfipravi osm obruci
rozbihejte se z uvedené¢ho mista,
odrazejte se z jedné nohy,
doskakujte na hyzdé, na obé nohy,
obruce prochdzime po Ctyfech.
-

N -
N N

Po ukonceni upravte stanovisté

Obrazek ¢. 11

Foto ¢. 9

36



7PRAKTICKA CAST

SKOK VYSOKY

V tomto priipravném cviceni si Zaci opakuji skoky do vysky. SnaZi se vyskocit co nejvyse,
aby preskoéili pasku. Zaci si pfipravi duchnu, Zinénky, stojany, pasku a trampolinu dle

obrazku.

Ukolova karta & 4 — skok vysoky

1. Zaci si ptipravi duchnu, trampolinu,
stojany, pasku, zinénky
- rozbihaji se z vyznaceného mista,
- odrazi se z trampoliny — pieskok pasky,
- doskakuji na hyzdé, do dfepu.

Obrazek ¢. 12

Foto ¢. 10 foto ¢. 11

37



7PRAKTICKA CAST

PREKAZKOVY BEH
Zde si zaci vyzkousi prebeh piekazet. Je zde malé prekazkova draha, kde zaci prebihaji
piekéazky. Do prekazkové drahy je zatazeno i cvi¢eni na uvolnéni patefe z diivodu pietizeni
z fady odrazl na jednotlivych piekazkach, mezi gumou se plazi jako hadi. Na bosu jdeme
chtizi s vysokymi koleny, snazime se zvedat kolena vysoko, zde je kladen diiraz na

zapojeni stiedu téla.

Ukolovi karta &5 - piekdazkovy béh

1. Ptipravte si dvé lavicky a provliékneme gumu jak, je patrné na obrazku.
Rozestavte bosu vedle sebe.
3. Pfineste si pét gumovych ptekazek a rozestavime je tak, jak je vidét na obrazku.

N

bosu

=
=
>

prekazky

/N VAN

\AVVY

Obrazek ¢. 13

Reflexe

Jelikoz déti béhem jednotlivych tréninkovych jednotek uz byly seznameny s jednotlivymi
dovednostmi, dobfe je znaly a nedélalo jim problém pfipravit jednotliva stanovisté a pak na
nich samostatné cvi€it. Pfed zahdjenim VP jsme prosli jednotliva stanovité a zopakovali

jsme si, kde a co maji délat.

Stanovisté ¢. 1 — vytrvalost, toto cvi¢eni maji déti rady. Misto ¢isel je mozné pouzit

puzzle, nebo skladani obrazku, aby to bylo pro mladsi déti zajimavéjsi. U tohoto cviceni
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nevyskytl se zadny problém. Jakmile déti soutézi s druhou dvojici, navzajem se hlidaji, zda

spravné dobihaji za caru a zda otac¢i pouze jednu kartu.

Stanovisté ¢.2 — hod na cil, béhem hodu jsem ¢asto upozorfiovala na spravny postoj, déti

chtély rychle shodit vSechny kuzely, a tak se moc nesoustiedily na spravnou techniku
odhodu.

Stanovisté ¢. 3 — skok daleky, déti moc bavi skakat do duchny. Dtraz byl hlavné kladen na

odraz z jedné nohy, coz se nam povedlo.

Stanovisté ¢. 4 — skok vysoky, hodné podobny pribéh jako u skoku dalekého, objevuje se
velka motivace vyskocit co nejvyse a spadnout do duchny. Cilem celého cviceni je odrazit
se co nejvyse a nasledny dopad do duchny. Déti pak nemaji strach se odrazit pted latkou
na klasickém doskocisti. Misto gumy se da pouzit i gumova lat’ka, aby si na ni déti zvykly.
U tohoto cviceni stala jedna z trenérek a upravovala trampolinu, aby neujizdéla, a také
poskytovala ptipadnou dopomoc - zachranu. Déti moc bavi skakat na trampolin€ a padat

do duchny. Snazily, se vyskocit co nejvyse.

Stanovisté ¢.5 — prekazkovy béh, byla to mala draha, kde se déti rozhybaly v labyrintu, ve
kterém musely prolézat mezi gumou, a pak piejit pfes bosu a udrzet se na ném. Toto
stanovisté bylo pro déti uplné nejtézsi, ¢asto padaly a nezvedaly kolena vysoko, spis$ jen
rychle ptebéhly, proto jsme to na druhé kolo upravily a déti mohly si vybrat bud’ - piejit

s vysokymi koleny, nebo po Ctyfech, jako tfeti moZnost skékat snozmo. Déti nejdiive
zvolily variantu skoku snozmo, ale hned zjistily, Ze je to jesté vice naro¢né, nez klasicka
chiize, a tak skoro vSichni volily variantu po ¢tyfech. S ptebéhem piekazek nikdo nemél

zadny problém, protoze déti v tréninku piebihaji ¢asto rizné druhy piekazek.
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PLANEK VARIABILNIH PROVOZU

prekazky skok daleky
S

—

«— [

hod

skok vysoky ; ;

Obrazek ¢. 14

7.2. HLAVNIJEDNOTKA ¢. 2

Celou hlavni ¢ast jsem roz¢lenila na dva bloky. V prvni ¢asti jsem si zaky rozdélila do
tiech skupin po Sesti zacich (celkem 18 zaki). Ve skuping plnili jednotlivé tikoly. Prvni
blok byl zaméfen na rozvoj rychlosti, délka traté je 20m. Zaci plni jednotlivé tikoly:

o Stafetovy béh — predani Stafetové koliku,

e slalom mezi kuZely,

e béh vpied — dotyk mety a béh zpét,

e na draze poloZeny 4 mety — dotyk kazdé mety cesta zpét béh bez dotyku.

Doba zatizeni: primérna doba zatiZeni je 10,13 vtefin.

Doba odpocinku: priimérnéa doba odpocinku je 65,15 vtefin.
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Poznamky:

Byly pouzity jednoduché béhy bez pouZiti nacini/ naradi. Pro pestrost doporucuji pouZivat
Stafetovy kolik a to z divodu, aby si Zaci zvykali na predaviu a béh s kolikem. Casto to
Zakum deéla velky problém a kolik jim pak pada, proto je dobré zarazovat to do
rychlostnich soutezi. Doba odpocinku a zatizeni odpovida zatizeni a odpocinku Vv poméru

1:6. Stafetovy kolik miize byt napiiklad: Svihadlo, papirova ty¢, klasicky atleticky kolik atd.

Druha cast:

V této Casti je pouzita prekazkova dréha, které je zvolena pro pestrost a zaroven pro rozvoj

koordinace a rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti.

Popis drahy:
1. Overbally - zde zaci provadéji sed na balonu.
- balén je ulozen pod hyzdémi,
- pro ztiZeni je zvolena poloha umisténi mi¢e pod hyzdémi a pod kotniky.
2. Hod overballu do obruce — obruce jsou umistény ruzné¢ daleko od sebe, vzdalené od

¢ary cca 2-3m.

Cilem je overbally umistit do kterékoliv obruce.

Obrazek ¢. 15

3. Preskoky prekazek — skoky snozmo, stiidavé, prebeh, podlézani

Obrazek ¢. 16
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4. Zebtiny - na Zebfinach jsou umistény mice v rizné velikosti. Zak se pohybuje na
zebiinach a hlavou se dotyka mic¢a umisténych v dolni poloviné zebfin, koleny se
dotyka mict umisténych v horni poloving Zebfin. Béhem pfemisténi na druhy
konec se nesmi dotknout zemé.

5. Obruce — na zemi jsou umistény obruce — zak skace snozmo do jednotlivych

obruci. Obru¢e mizeme poskladat v né€kolika variantach. Zalezi na smérech skok,

délce rozmisténi.

N O 00
Q]QQLM

@@O@O

obrazek ¢. 18

9
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6. Plazeni ,vojaci“ - pouzila jsem dily §védské bedny a mezi né jsem vlozila zinénky.
Zaci se plazi po zinénce a podlézaji dily $védské bedny (sami si to nazvali slovem

,vojaci).

7. Vyskok a seskok na bednu— vyskok a seskok na §védskou bednu. Vysku svédské

bedny zvolime podle zakl a podle jejich vyspélosti.

Obrazek ¢. 20

8. Vylézani a nalézani do Svédské bedny — pouzijeme dily Svédské bedny a

nastavime vysku tak, aby do ni Zaci mohli nalézat a vylézat. Prvni bedna je vyssi

druhé nizsi a treti opét vyssi.

Foto & 12 Foto &. 13
9. Lavicky se Zinénkou — dv¢ lavic¢ky jsou umistény naproti sob¢€ a pies n¢ je

umisténa zinénka. Zaci podlézaji mezi lavickami pod Zinénkou.

10. Lavic¢ka s dily Svédské bedny — na lavicce jsou umistény dily Svédské bedny tak,

aby je Zaci museli podlézat a prolézat.

11. Gymnasticka vysoka zZinénka — zde déti d€laji rizné poskoky, vyskok ze diepu do

drepu, pteskoky Svihadla.
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Nejprve jsem pouzila didakticko-fidici styl SE SAMOSTATNYM OBJEVOVANIM -
vyzkousela jsem variantu, ze zaktim nefeknu co, se kde d€la, a nechame je, aby podle
svého prob¢hli drahu. Zjistila jsem, ze zaky to moc bavilo a bylo to piinosné i pro mé,
protoze jsem na jednotlivych stanovistich objevila i nové varianty pouziti. Napf. u této
drahy zaci u malych ptekazek nepiebihali, ale povedlo se jim je krasné podlézat. Je dobré
vidét, ktera stanovisté déti bavi a jsou pro né lehce zvladnuta. Na druhou stranu jsem se
dozvédéla, co déti moc dobfe nezvladaji a kterému cviceni se radéji vyhnou. Nejprve je
hodné¢ bavilo sezeni na malych overballech sedély, a padaly z nich. Ale kdyz jsem jim
ukdzala a fekla, jak spravné maji mice pouzivat, tak to bylo pro n¢ hodné€ naro¢né a
nezvladaly se na miécich udrzet, délalo jim to velky problém. Zaky jsem nechala prvnich 5
minut se na draze vyradit podle svého, opét jsme jim nedala zaddné informace, kde maji co
délat. Po uplynuti stanovené doby jsem zakiim sdélila a ukézala, kde maji co d¢lat véetné

spravného provedeni.

Prvnich 5 minut zaci béhaji po draze jak chtéji, bez informaci, kde co maji délat, a bez
ptipadnych oprav na jednotlivych stanoviStich. Nasledn¢ jim je ukazano a vysvétleno, kde

maji co dé€lat, je jim ptedvedeno spravné provedeni.

Celkovy Cas straveny na draze 16minut.

Celkova doba odpocinku 4 — 5 minut — vysvétleni spravného provedeni a ¢ekani v zastupu
nez zék ptijde na fadu.

Reflexe:

Stanovisté ¢. 1 — sed na overballu, zaktim d¢la sed prevazné problém, neudrzeli se a ¢asto

padali. Postupné zkouseli i leh na mi¢cich a rizné varianty, aby se udrzeli.

Stanovité ¢. 2 — hod do obruce, Zaci hazi overbally. Maji stanovené misto, odkud hazi, a
nikomu ned¢lalo problém trefit se do obrudi, jen jsme musela upozorfiovat na spravné

postaveni nohy a odhodové ruky.

Stanovisté ¢. 3 — preskoky piekazek — Zaci pfi prvnich kolech ptekazky podlézali, coZ mé
celkem prekvapilo, protoze tato varianta m¢ nenapadla. Piekazky byly hodné nizké a vétsi

zaci se tak velmi tézko vesli pod prekazky, ale nakonec vSichni podlezli.

Stanovisté ¢. 4 — Zebfiny — U tohoto cviceni se déti dlouho zdrzely. Cela draha na

zebiinach byla dlouhd a bylo zde hodné mickd, ke kterym se musely ohybat. U tietiho kola
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uz déti slézaly diive a nedokoncovaly cviceni na Zebfinach az dokonce. Proto pro pfisté

zvolim krat$i drahu na Zebfinach, aby to pro udrzeni sily nebylo tak dlouhé.

Stanovisté ¢. 5 — obruce skoky — zde nebyl Zadny problém, Z4ci skékali snoZmo, po levé
nebo pravé noze. Jednou z dalsich variant mtze byt ta, kde by zaci prochazeli po ¢tyfech —

podle obrudi.

Stanovisté ¢. 6 -,,vojak™ - lezeni pod dily $védské bedny zaky moc bavi. U vétSiny zaka je
problémem, Ze nepouzivaji nohy pii plazeni. Musime poukazovat, jak se maji spravné

plazit.

Stanovisté ¢. 7 — vyskok a seskok — Zaci se vétSinou odrazi z jedné nohy, klademe se diraz

na odraz z obou nohou. Vétsina déti vice pouziva jednu nohu.

Stanovisté ¢. 8 — vylézani a nalézani — u toho cvi€eni nebyl Zadny problém, Zaci védéli co,

maji délat, nebyla nic potieba vysvétlovat.

Stanovisté ¢. 9 — tunel — plazeni v tunelu détem d¢la ¢asto problém, nepouzivaji pii
plazeni nohy. U tohoto stanovisté se tvorila fronta, protoze détem splnéni ukolu trvalo dost
fronta a déti mohly plynule prolézat.

Stanovisté ¢. 10 — lavicka s dily Svédské bedny — toto cviceni nedélalo détem problém.

Stanovisté ¢. 11 — velka zinénka — skakani ptes Svihadlo détem moc neslo, bylo to pro né
naro¢né, tak jsem pouzila variantu bez §vihadla — pouze skakani s vyskokem do diepu. To
bylo pro nékteré také narocné, a tak jsem je nechala jen tak skakat na Zinénce. Kazdy

musel ud¢lat alespon pét vyskokd.

Pohled na celou drahu

foto ¢. 14
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foto . 15 ' ) foto . 16

Foto ¢. 21 foto ¢. 22

46



7PRAKTICKA CAST

s v 7

7.3. HLAVNi CAST C. 3

V této hlavni ¢asti se zamétim na polohové starty a zdokonalovani techniky bézecké

abecedy.

Z4ci si stoupnou na &aru a kazdy zak dostane jeden barevny kuZel, ke kterému bude
béhat. Diivodem je, ze déti pii béhu Casto prebihaji Sikmo a blokuji cestu dal§im, a mtze
tak dojit ke srazce. Proto kazdy dostane svou znacku, ke které béha. Je dobré, aby nebyly
vedle sebe stejné barvy, aby si je déti nepletly. Dalsi varianta mlize byt, Ze drahy nebo je

rozdélime paskou, popt. udélame drahy ze znacek.

v

v

v

v

v

v

Obrazek ¢.21
Polohové starty:

» turecky sed, ruce na kolena,
» lch na bfiSe, brada na ¢afe ruce podél téla,
= klek celem ke zdi (zady), ruce podél téla, oci zaviené,

= |eh na zadech, paty na cafe.

Starty se béhaly na délce 15m doba, zatizeni: 3,55

foto €. 23
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Zdokonaleni bézecké ABC

Ve form¢ variabilniho provozu, zdokonalujeme discipliny bézecké abecedy.

Planek celého provozu

T—tiftink 2. SKipink

I l

3.skipink
6. uvolnéni patere

!
N\ e
S e,

OO
N P

5.koleso

OO0

Obrazek ¢. 22
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1. Liftink

Z4ci se opiou o Zebfiny a pohybuiji se na $pickach, pokud zvladaji pohyb na $pickach
ptidame, pokréeni v kolenou. Dbam na to, aby méli zaci rovna zada a neprohybali se

v bedrech.
Ucitel nejprve predvede praci nohou.
Chyby: prohnuti v bedrech, vystréeni hyzdi.

Modifikace: pod nohy vlozime overball.

Foto ¢. 24 Foto ¢. 25
2. Skipink

Pro skipink jsem pouzila dily $védské bedny tak, aby zaci byli nuceni fadné zvedat kolena.

Dulezité je, aby se Zaci pohybovali na $pickach. Dbame na to, aby se zaci nezaklanéli.

Chyby: zaklon, odraz z celého chodidla
Modifikace: zaci skacou pres malé gumové piekazky (kvuli dirazu zvedani
kolen)

foto ¢. 26
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3. Vysoky skipink

Pro vysoky skipink jsem postavila pét gumovych piekazek, ¢im jsem docilila toho, Zaci

zvedali kolena vyse.
Chyby: zéklon, odraz z celé¢ho chodidla

Modifikace: zvyseni piekazek

foto ¢. 27
4. Uvolnéni patere

Pti predeslych cviceni dochazi k tlaku na patef z divodu odrazu, proto je potieba
protaZzeni svali podél patefe. Zaci po &tyfech prolézaji kolem obruéi.
5. Koleso

Zaktm jsem piipravila obrude, do kterych musi 4k skakat st¥idavé pravou a levou nohou.
Motivace zaktm je snaha ,,preskakat feku* a jedina cesta je po kamenech — obruce

predstavuji kameny. Toto cviceni slouzi k nacviku dlouhého skoku.

ot W9 AN

foto ¢. 28 foto ¢. 29
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6. Uvolnéni patere
Pti predeslych cviceni dochazi k tlaku na patet z diivodu odrazu, proto je potieba protazeni
svalti podél patefe. Zaci polezou po laviGee, prava a leva noha leze po laviéce, druha ast

téla se po zemi posouva.

foto ¢. 30

Reflexe

Polohové starty — Zzaci Casto piebihali mezi sebou a nedokazala jsem jim vysvétlit,
ze kazdy musi bézet rovng, aby neblokoval cestu dalsimu zakovi. Proto jsem pouzila jako
pomucku kuzel, ktery jsem umistila, ke kazdému Zakovi, jako znacku, ke které se musi
béZet. Tim jsem docilila to Ze, Zaci béZeli kazdy po své draze, neprebihali a neklickovali
mezi sebou. U mensich déti se mize to, ze nakreslime ¢ary, ¢im docilim to Ze, kazdy bude
mit vyznacenou svou drahu, nebo(tam, kde se neda kreslit, 1ze pouzit k vytyCeni trasy
pasku).

Vesker¢ starty nedélaly détem problém. Pro zpestfeni pouziva signaly vizualni —

vhodné jsou rizné kombinace signald.

BéZecka abeceda — pouZila jsem formu variabilniho provozu, pii které se stiidali Zaci po
1,5 minuté. Nejprve jsme si se zaky jednotliva stanovisté prosla a vysvétlila jsem jim, co
kde maji délat. Zaci jednotlivé prvky znaji, tak jim nedé&lalo problém plnit jednotlivé
discipliny. Pti kazdém stiidani, v prab¢hu a pted zacatkem jsem je upozoriiovala na mozné

chyby a opakovala jsem jim spravné provedeni. Nejcastéji jsem je na chyby upozornovala
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pfi liftingu (zejména pii praci kotnikl) a také u vysokého skipinku aby se neodrazeli

Z (celého) chodidla, zak by se mél odrazet z predni ¢asti chodidla.
Celkova doba zatiZeni je 18minut. Na kazdém stanovisti stravi zak v praméru 1,5minuty.
Celkova doba odpocinku je 8 minut. Po kazd¢ disciplin€ zaci odpocivaji 40 vtefin.

V celé hlavni ¢asti jsem se zaméfila na rozvoj rychlosti, kterou jsme rozvijeli v prvni ¢asti
formou polohovych startli. V druhé ¢asti, jsSem pouzila variabilni provoz, abych
zdokonalila béZeckou abecedu. Soucasné jsou v ni rozvijeny silové, obratnostni a

vytrvalostni schopnosti.

7.4. HLAVNI CAST C.4

Hra ,,spici obr*
Nakres

Obrazek ¢. 23

Pribéh hry: jeden zak lezi uprostied zinénky (spici obr). Ostatni Zaci stoji mimo zinénku,
na ploSe jsou vyznacena Ctyfi mista, kterd slouZzi jako ukryt pted obrem. Trpaslici se snazi
obra vzbudit, béhaji kolem néj, dupou, kfici. Jakmile da trenér povel, ,,obr vstava®, vyskoci
a snazi se vSechny chytit. Koho obr chytne, stavaji se jeho pomocnikem. Obr a jeho
pomocnici nesmi do vymezeného prostoru, ktery slouzi jako tkryt. Spani a vstavani se

opakuje, dokud neztistane posledni jediny hrac.

Celkova doba zatizeni: 5 minut.
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Foto ¢. 31

Foto ¢. 32
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Hra Biatlon

Nakres hry

>

a N
. |
00 00

"\/\/

Obrazek ¢. 24

Pribéh hry: zaky jsme rozdé€lila do ¢tyt druzstev po Etyfech ¢lenech. Kazdé
druzstvo ma sviij barevny kuzel. Ve stfedu pole je Svédska bedna, do které zaci musi hodit
jednotlivé micky a ringo krouzky, hazi od pfedem daného mista. Kazdé druzstvo ma svou
barvu mickd, aby si je nepletli. Pokud se zak netrefi do §védské bedny, tak musi ob&éhnout
trestné kolecko a poté béZi po obvodu zpét ke svému druZstvu a béZi dalsi zak. Celé se to

opakuje, dokud v8echny micky neumisti do bedny.
Celkem jsme pouzili 10 micki a 2 ringo krouzky.
Celkova doba hry: 12,5 minuty.

Zatizeni zaka: v primé&ru bézel kazdy zak 5x — 6X.
Doba zatizeni: 22 — 24 vtefin.

Odpocinek: 1,5minuty.
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Pro ztizeni a vétsi efektivitu je mozné rozdéleni do dvojic, docili se tim vétsiho zapojeni

zakt. Podle poctu hraca upravuji mnozstvi micku, které se hazi do bedny.

Foto ¢. 33 foto ¢. 34

Foto ¢. 35

Reflexe:

Spici obr — béhem hry jsme si stanovila na kazdé stran¢ hraci plochy domecek, kde
se déti schovaly pred obrem. V prubéhu hry jsem davala domecky pry¢, protoze ¢ast déti
behala blizko domecku a nebudila spiciho obra, az zbyl pouze jeden domecek. Pti zacatku

nové hry jsem domecky opét vratila.

Biatlon — déti celkem rychle pochopily pribéh hry. Nejdiive hazely prudce na

bednu, nez pochopily, ze se musi u bedny zklidnit, aby se soustiedily na hod. Pro
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efektivnéjsi zapojeni zaki jsem vyzkousela béh ve dvojicich (dvojice dostala 8 mickd, aby
kazdy musel bézet minimaln¢ Ctytikrat). U métené¢ho zaka se vykonnost nesnizila, béhal

Vv priméru 26 — 28 vtefin, odpocinek trval v priméru 27 — 30 vtefin. U dvojic se zvySoval
¢as u hodu, protoze se d¢€ti vice snazily, aby zasahly cil. Proto se nam Cas zatizeni zvysil

z predchozich 23vtefin na 26 vtefin.

s v 7

7.5. HLAVNI CAST C. 5

Tato hlavni Cast byla rozd€lena na dvé ¢asti. V prvni ¢asti jsem vytvorila kratkou
prekazkovou drahu, ktera byla zamétena na agility.
Agility znamena hbitost. V atletice se slovem agility oznacuje schopnost rychle a
efektivné ménit smér pohybu téla a jeho ¢asti v ndvaznosti na nasledujici pohybovou
¢innost. Agility zptisobuje pfemiStovani z jednoho mista na druhé v co nejkratSim case.
Popis drahy ¢. 1:

V piekazkové draze zZaci startovali na startovni povel z polovysokého startu. Jako
prvni museli prob&éhnout slalom mezi kuzely, poté bézeli po Cervené ¢aie k dalsimu
kuZzelu, kde probihali mezi lavickami s dotykem na konci lavicky na vyzna¢eném misté.
Misto dotyku mize byt znazornéno kuzelem.

Celkovy pocet byl 16 zaki, proto jsem vytvorila dvé stejné drahy, zaky jsem
rozd¢lila dle vykonnosti na dvé skupiny a plnili toto cviceni odd€lené. Dlivody rozdéleni
byly plynulost provedeni a dodrzeni optimalni doby odpo¢inku.

Z4ci dané cvieni probihali celkem 3krat.
Celkova délka drahy byla 18 m.
Cas zatizeni:

1. kolo: 16,25vtefin

2. kolo: 15,11vtefin

3. kolo: 15,23 vtefin

Cas odpo¢inku: v praméru 1,50 — 1,55 minut.
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foto & 36 foto & 37
Planek drahy €. 1
start
\
A
“\

Obrézek ¢. 25
Dale jsem drahu vyuzila s tim, Ze jsem zménila pribéh cviceni a ptidala dalsi cviceni -
Popis drahy ¢. 2:

skoky do obruéi. Zaci béhali za sebou proudové na akusticky signal.
slalom mezi kuZely,

stejné provedeni jako v dréze €. 1 - klasicky béh,
[

slalom po ¢tyfech, pomoci hlavy si pfed sebou vedou mic,
béh po care vpied,

prvni lavicka - ptebéh,

druha lavicka - leh na bfiSe - pfitahy,
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e tfeti lavicka — ptebch,

e skoky snozmo do obruci.

Jako dal$i modifikaci miZeme zvolit cval stranou mezi laviékami.

Celkovou drahu Zéci probéhli 2krat.

(W]

LERRL AR g TR TR AL

foto ¢. 38

Planek drahy €. 2

cil

Obrazek ¢. 26
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Do druhé hlavni &asti jsem zvolila hru Lavina. Zaky jsem rozdélila do dvou druZstev po
osmi. Rozd¢€leni probéehlo tak, ze zaci stali v zastupu a byli rozpocitani na prvy, druhy.
Popis hry - Lavina

DruZstva stoji u své znacky za &arou v fadé za sebou. Zaci maji vyznatenou metu,
kterou budou obihat.
Prubéh hry:

Na povel vybéhne prvni zak, obéhne metu a bézi ke svému druzstvu, vezme za ruku
druhého zdka a béZi s nim opét kolem mety zpét ke svému druzstvu, vezme za ruku tretiho
zéka a vsichni tfi obéhnout metu a bézi zpét pro dalsiho zaka. Poté se cely proces opakuje,
dokud nejsou vsichni zaci v pohybu. Postupné se zaci odpojuji ve stejném potadi a jako na
zacatku vybihali. Vitézi druzstvo, které je prvni na druhé stran€ za metou.

Celkova doba zatizeni: 3minuty 10 vtefin.

Zatizeni jednotlivce: 1 minuta 40 vtefin.

Délka drahy: 20m

foto ¢. 39
Nakres drah

foto ¢. 40

A

v

o
¢
@
0

v

Obrazek ¢. 27
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Reflexe:

Draha €. 1 — déti vybihaly postupné po jednom na startovni povel z polovysokého startu.
Nejdiive bézely slalom mezi kuzely, ktery jim nedélal problém— déti to znaji. U mladSich
déti jsem diive pouzivala nakres kiidou, aby spravné obihaly dané kuzely. S béhem po Caie
vpred nemél nikdo problém, zvladli ho vSichni. Slalom mezi lavickami s dotykem na konci
lavicky. Dotyk lavicky je tam z divodu, Ze déti behaly ptiblizné 1 — 2 metry za lavicku, to
jsem chtéla odstranit, aby si zbyte¢né drahu neprodluzovaly. Déti nikdy pied tim jesté toto
cvieni s lavickami nedélaly, proto si to v prvnim kole tzv. osahaly a zjistily, Ze je naro¢né
zménit rychle smér pohybu. Casto také béhaly za lavicky, to jsem ale odstranila kuzely — a

dotyk. V druhém kole uz s tim problém nebyl a v§e probéhly bez vyraznych problémui.

Draha ¢. 2 — prvni ¢ast byla stejnd, déti bézely slalom mezi kuzely a jako druhou moZnost
jsem pouzila to, ze déti lezly po Ctyfech a pfed sebou si vedou mic, ktery si posouvaji
pouze hlavou. Uz neb&haly mezi lavickami, ale prvni lavicku prebehly — to zvladly
vSechny bez velkych problémi. Na druhou lavicku si lehly a ptfitahovaly se pazemi. Toto
cviceni déti Casto délaji v tréninkovych jednotkéch, tak to déle trvalo jen nekterym.
Posledni lavicku opét prebéhly. Dale mély na zemi obruce, do kterych skakaly snozmo —

mély skékat bez meziskoku, casto déti skakaly s pfidanymi skoky.

Hra Lavina — hra je velmi nenaro¢na a vyborna na kooperaci déti. Hru jsem s nimi diive
nehréla, proto détem trvalo déle, neZ hru pochopily. B€hem hry jsem jim musela stéle fikat,
kdo zustava a kdo jesté pokracuje. Hru jsme si zahraly celkem dvakrat, protoze si ji déti
chtély po prvnim kole zahrat znovu. Pti druhém opakovani jsem jim zkratila vzdalenost,
protoze uz byla citit inava. Pfi druhém opakovani védély, co je ¢eka, dobfe si rozvrhly sily

a vyvarovaly se chyb, které délaly, kdyZ hru hraly poprvé.
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8. DISKUZE

Pii tvorbé své diplomové prace jsem vychazela z teoretickych poznatkl, pouzité
literatury, dostupnych zdroji a z osobnich zkuSenosti, které se mi podatily aplikovat do
praktické Casti.

V praktické casti bylo pfedvedeno pét hlavnich ¢asti tréninkovych jednotek vcetné
zpétné reflexe. Kazda jednotliva cviceni byla doplnéna fotografiemi, které dokumentuji
jejich pribéh. VsSechna uvedena cviCeni byla realizovana v praxi pii tréninkovych
jednotkach atletické piipravky v SC Start v Karlovych Varech u vékové kategorie (6 — 11
let).

Kazda tréninkova jednotka obsahuje rozvoj vSech pohybovych schopnosti, nacvik a
zdokonaleni nejen atletickych dovednosti. V jednotlivych tréninkovych jednotkach byly
pouzity didakticko-organiza¢ni formy zakladni a specialni, didakticko-tidici styly a

vyucovaci postupy.

V prvni hlavni c¢asti, kterd byla realizovana formou variabilniho provozu, se mi
povedlo vytvoftit ukolové karty, které détem zpesttily napli jednotlivych cviceni. VSechna
stanovisté byla pro déti zabavna. Nejvetsi problém nastal u prekazkové drahy, kde se déti
poprvé seznamily s balan¢ni pomickou bossu. Zdalo se mi, Ze bossu zvladnou lehce, avsak
byly vSak ptekvapené, jak bylo cviceni na této pomiicce naro¢né. Béhem variabilniho

provozu jsem cviceni na této pomticce musela nékolikrat modifikovat.

Do druhé hlavni ¢asti jsem zatadila piekazkovou drahu, kterda je vhodnéd pro déti
mladSiho Skolniho veéku. Déti se pii prekonavani piekdzkové drahy vzdy odreaguji a je to

pro né zabavna forma tréninku.

Ve tfeti hlavni ¢asti jsem se vénovala zdokonaleni béZecké abecedy. Pro déti mladSiho
Skolniho veéku je béZecka abeceda naro¢na, a proto ji nezatfazuji jako celek do kazdé
tréninkové jednotky, ale snazim se ji zdokonalovat po ¢astech. Proto ji po delSi dobé
(ptiblizné kazdy mésic) zatadim jako celek do hlavni ¢asti formou variabilniho provozu na
procviceni jednotlivych dovednosti. V této hlavni ¢asti jsem ke zdokonaleni béZecké

abecedy pouzila nacini, které détem usnadnila samotné provedeni.

Ctvrta hlavni ¢ast byla realizovana formou pohybovych her. Byla to hra Biatlon, ktera

je zamétena predevsim na vytrvalost a presnost. Tato hra se da hrat jak ve venkovnich, tak
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wewr

pani Mgr. Ilona Kolovska a mé velky uspéch u déti ve vsech vékovych kategoriich.

V paté hlavni ¢asti déti trénovaly hbitost, setkaly se zde s piekazkovou drahou, ktera
obsahovala cvic¢eni s obihanim lavi¢ek. Nejprve si pfi obihani jednotlivych lavi¢ek, cestu
prodluzovaly, ale nasledné¢ jsem jim dala na konec lavicky kuzel, kterého se mély dotykat,
uz béhaly presné podél lavicky a zbyte¢né si cestu neprodluzovaly. V zavéru hlavni Casti
byla hra Lavina, ktera déti moc bavila, i kdyz pro né byla narocna. Musely vzajemné
spolupracovat, coz je vyborné pro upevnéni kolektivu, zaroven musely byt k sobé
ohleduplné, protoze vykonnost jednotlivych bézct je rozdilna a pti spoleéném béhu musi
na sebe brat ohledy. Vsichni to vyborné zvladli. Pti prvnim pokusu se déti seznamovaly a
zjistovaly, jak nejlépe vSe zvladdnou, potykaly se stadou piekdzek byly rozpojovani,
drobné¢ pady, Spatné uchopeni atd. Pfi druhém opakovani odstranily vSechny

nedostatky prvniho kola a v§e prob&hlo hladce.

Po kazdé hlavni ¢asti nasleduje reflexe k jednotlivym cvi¢enim.
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9. ZAVER

Pohyb a télesna aktivita patii k zdkladnim projeviim Zzivota, proto je v obdobi
mladsSiho skolniho véku tifeba déti vést k aktivnimu ptistupu zivotu, ktery urci jejich vyvoj
do budoucna. Je velmi dilezité vhodné volit tréninkové prostredky pro rovnomérny rozvoj
déti. Musime si uvédomit, ze pokud pracujeme s détmi od mladsich vékovych kategorii,

musime brat v potaz jejich ptirozeny fyziologicky vyvoj.

Diplomova prace je rozd€lena na dve Casti teoretickou a praktickou. V praktické ¢asti
se nachazi ukazka né€kolika hlavnich ¢asti, kde jsou popsany jednotlivé pohybové ¢innosti
a hry. Cilem diplomové prace bylo vytvoieni a realizace hlavnich ¢asti tréninkové jednotky
pro mladsi $kolni vék s diirazem na posturo—motoricko funk¢ni ptipravu. Vse je doplnéno

fotografiemi z jednotlivych tréninkovych jednotek.

V diplomové praci se mi podafilo vypracovat n€kolik hlavnich ¢asti, které jsem
uspesné realizovala v praxi béhem tréninkovych jednotek. Atletické ptipravky v SC Start
v Karlovych Varech. Dale jsem vybrana cvi¢eni vyzkousela v hodinach télesné vychovy na

Zakladni 8kole ZS 1. maje Karlovy Vary, kde piisobim jako ugitelka t&lesné vychovy.

Véiim, ze tato diplomova prace poslouzi ucitelim a trenérim, ktefi se zabyvaji

sportovni piipravou mladsiho skolniho veku.
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10. RESUME

Movement and physical activity are fundamental manifestations of life, therefore, it is
important to lead the younger school age children to an active approach to life, which will
determine their future development. It is very important to choose appropriate training
tools for the harmonious development of children. We must realize that if you work with
children from the junior categories, we must take into consideration their natural

physiological development.

The aim of this thesis was the creation and implementation of major parts of the
training unit for young school children with an emphasis on posture - motor functional
training. The thesis is divided into two parts: theoretical and practical. The practical part is
a demonstration of several main parts which describe various physical activities and

games. Everything is accompanied by photographs of individual training units.

In this thesis, | was able to develop several major parts, which I successfully
implemented into practice in training units of Athletic mite team in SC Start in Carlsbad
and further on I tried selected exercises in lessons of physical education at the elementary

school 1st May Karlovy Vary, where | work as a teacher of physical education.

| believe that this thesis will help teachers and coaches who occupy themselves with

sports training of younger school age children.
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