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SEZNAM ZKRATEK

CNG
CAPS
FISO
NBC
OCR

UNAA

Czech Ninja Games

Ceska asociace prekazkovych sportd

Federation Internationale de Sports d‘Obtacles

National Broadcasting Company (americkd televizni a rozhlasova stanice)
obstacle course racing (extrémni prekazkové zdvody)

Ultimate Ninja Athlete Association
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Tato bakalarska prace se tyka fenoménu ninja sport, ktery ma své pfiznivce po celém svété.
Prvni Cast prdce je zaméfena na charakteristiku tohoto sportu a historii. Druhd ¢ast
je zamérena na sestavené ukdzky tréninkovych jednotek pro vybrané détské vékové
kategorie. Tyto tréninkové jednotky chci pozdéji aplikovat ve své trenérské praxi pro
budouci sportovni spolek. Posledni c¢ast je vénovdna administrativé pfi zakladani
sportovniho spolku, od podminek, které je nutno spliovat pro samotné zaloZeni, aZ po
vytvorené logo a webové stranky budouciho sportovniho spolku Pilsen Ninja Academy.

V této kapitole je vSe pouze v roviné teoretické, oficidlné tento spolek jesté nevznikl.

Ninja sport v Ceské republice zatim tak velké zastoupeni jako v jinych zemich nem4. Kdyz
se naskytla moZnost pomoci s realizaci nového tréninkového prostoru zaméreného pravée
na ninja sport a také trénovani déti, nevahala jsem. Spolu s kolegy chceme zde v Plzni
vybudovat zazemi pro détii dospélé, zasvétit je do tohoto sportu a vice ho v Ceské republice
rozsifit mezi Sirsi verejnost. Také chceme motivovat a vést déti, mladez i dospélé
k aktivnimu pohybu, vytvofit komunitu stejnych nadsenct a hlavné ziskat jejich nadseni pro

tento typ sportu.

Pod ndzvem ninja sport je mozné si zjednodusené predstavit krdtkou avsak velmi naro¢nou
prekazkovou drahu, kterou dokonci jen mala ¢ast téch nejlepsich zadvodnik(. Tato draha
provéruje komplexni zdatnost jedince. DulleZitd je zde rychlost, obratnost a sila horni
poloviny téla. Tento jedinecny sport stoji na zakladech prvkd gymnastiky, lezeni (po
skalach, umélé stény), parkouru a mnoha dalSich. Nejvétsi popularitu tento sport ziskal
na zakladé japonské televizni show Ninja Factor a nasledné diky americké show American
Ninja Warrior, ktera je obrovskou komercni zalezitosti a tési se neuvéfitelné velké oblibé.
Tato show neustale posouva ninja sport kupredu a vykony zavodnikll jsou nékdy az

na hranici lidskych moznosti.

Jiz nékolik let se aktivné vénuji zavodim typu OCR (obstacle cource racing), které
se v poslednich letech staly obrovskym fenoménem. Jedna se o béZeckou trat, na které
je rozmisténo variabilni mnoiZstvi prekazek. Vzdalenosti téchto zavodl se pohybuji
prevazné od 5 do 30 km, zalezi o jaky typ a naroCnost prekazkového zavodu se jedna.

Organizatort OCR zavod( je v dnedni dobé opravdu mnoho. Postupem ¢asu jsem se zacala
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vice orientovat na zavody, jejichZ hlavnim znakem bylo velké mnozstvi pfekazek a minimalni
béZzecka vzddlenost. JelikoZz béh nikdy nepatfil mezi mou nejsilnéjsi stranku a naopak
prekonavani vSemoznych prekazek ano, védéla jsem, Ze tohle je presné smér, kterym

se chci vydat. A tim jsou ninja zavody.
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1 CiLE A UKOLY PRACE

Cilem této prace je nejen ukazka tréninkovych jednotek vybranych détskych vékovych
kategorii, které bych chtéla ndsledné pouzit ve své trenérské praxi, ale i seznameni s ninja

sportem a popsani jednotlivych krok( k zaloZeni sportovniho spolku pro nové zavodniky.
Ukoly prace:

1. charakteristika a popis ninja sportu

2. sestaveni ukazek tréninkovych jednotek pro vybrané détské vékové kategorie

3. legislativa pfi zakladani sportovniho spolku v Plzni

4. vytvoreni loga, webovych stranek pro potfebu medializace nového sportovniho

spolku

1.1 FORMULACE PROBLEMU

Za hlavni problém povazuji chybéjici povédomi Siroké verejnosti o ninja sportu a chybéjici
sportovni zazemi pro déti i dospélé v Plzefiském kraji, ktefi by se radi tomuto sportu
vénovali & hledaji novou zabavnou formu pohybu. Ninja sport se v Ceské republice teprve
rozviji. Neni to ale vtak velkém méfitku jako v jinych zemich, kde jsou jiz vytvorena
sportovni zazemi a komunity, které se tomuto sportu naplno vénuji a poradaji své zavodni

série.
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2 NINJA SPORT

2.1 HISTORIE

s nazvem Ninja Faktor (japonsky Sasuke). Byla poradana dvakrat rocné na upati hory
Midoryama a zde na soutézici ¢ekaly Ctyfi drahy pIné variabilnich prekazek (Ninjakatytx,
2020). Pokud soutézici nékterou z prekazek nedokazali prekonat ¢i z ni dokonce spadli,
soutéz pro né byla okamzité u konce. Pro zavodniky, ktefi se dostali do samotného findle,
byla pfipravena vysoka véz, kterou museli zdolat pomoci své sily a obratnosti a na jejimz

vrcholu byl zdarny cil. Vyhral ten soutéZici, ktery zdolal finalni trat v nejrychlejsim case.

V roce 2007 probéhla v Americe prvni American Ninja Challenge, ze které se nejlepsi
zavodnici této soutéze kvalifikovali do japonského Sasuke a mohli se tak této velkolepé

show zucastnit (Ninjakatytx, 2020).

Vroce 2009 americkd NBC prevzala japonskou show pod sva kfidla a soutéz byla
pfejmenovana na American Ninja Warrior a tento nazev si drzi doposud (Ninjakatytx, 2020).

V prabéhu let popularita show rostla a tento rist nadale pokracuje.

Béhem nékolika let se z ninja sportu, ktery plivodné vznikl pfevdiné za ucelem televizni
show, stal uznavany sport, ktery se neustdle rozviji a Sifi po celém svété. Zakladaji se
cvicebni prostory k tomu uréené a také vznikaji prvni Ninja ligy, tedy jednodenni i vicedenni

zavody, kterych se mlze zucastnit prakticky kdokoliv.

Neziskova mezindrodni asociace FISO zastfeSuje narodni asociace OCR a Ninja sportu. Ve
spolupraci s UNAA v roce 2019 poradali prvni mistrovstvi svéta Ninja 2019 v Moskvé (World
Obstacle, 2021; Ultimate Ninja, 2020). Nas nejlepsi cesky ninja reprezentant Pavel Krejci se

zde umistil na 7. misté.

Asociace UNAA porada oficialni celosvétovou Ninja ligu a je zastfeSena asociaci FISO, ktera
poradd a organizuje mezinarodni zdvodni série po celém svété (World Obstacle, 2021;

Ultimate Ninja, 2020).

Ceska narodni asociace, kterd nese nazev CAPS, zajistuje a shromazduje veskeré informace
o planovanych mistrovstvich pro ceské zavodniky, jejich kvalifikaci, reprezentaci apod

(CAPS, 2020).
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2.2 CHARAKTERISTIKA A POPIS

Ninja sport je velmi komplexni zaleZitost, stojici na zdkladnich prvcich gymnastiky,
lezeni, parkouru a mnoha dalSich sportu. DUlezitd je rychlost, obratnost, sila horni poloviny
téla a pevny uchop. Hlavni naplni je prekonavani prekazek a prekdzkovych drah,
inspirovanych japonskou televizni show Sasuke a americkou show Ninja Warrior
(Ninjakatytx, 2020; American Ninja Warrior, 2018). Tato drdha ma vétSinou pouze nékolik
set metrd a prekdzky jsou zde zastoupené v Sirokém spektru moznosti. Zakladem jsou
prekdazky balancni, silové a ruckovaci. Tyto typy se musi objevit na kazdém ninja zadvodé, ale
jejich design, moznosti provedeni a styl prekonani prekazky uz je pro kazdého organizatora
libovolny. Cely zavod ve vétsiné pripadt ma nékolik trati, jez obtiZznost se postupné zvysuje
nikdo z nich nedokondi, vyhrava ten zdvodnik, ktery ve finalni trati dojde co nejdale. Pokud
dokonci celd ¢ast sportovcll, vyhrava ten, ktery mél na trati nejrychlejsi ¢as. Jakmile
zavodnik v zdvodé pochybi nebo udéld chybu, dle danych pravidel bud jeho snazeni
konceni, nebo mlze svou chybu od¢init nékterym z ptipravenych ,trest(“. Vse se odviji od
konkrétnich pravidel. Kazdy organizdtor si pravidla zavodu sestavuje sdm, musi byt
zverejnéna pred samotnym zdavodem a zavodnici se museji s témito pravidly seznamit
a respektovat je. Nékteré zemé maji svou Ninja ligu, kterd m(zZe mit téz rliznoroda pravidla.
VétsSina téchto lig je postavena na tom, Ze hlavnimu zavodu predchazi zavody mensi a od
jinych organizator(, ze kterych se zavodnici na hlavni zavod kvalifikuji. Ve findle se potom
utkaji ti nejlepsi z nejlepsich, z rdznych koutl statu. Pokud ma takova liga nékolik

organizator(, museji pravidla v celé lize byt pro vSechny zdvody stejna.

2.3 PRAVIDLA
Kazdy organizator musi pred konanim zavodu sestavit a zverejnit pravidla zavodu
a zavodnici se stémito pravidly museji sezndmit. Pravidla zdvodu musi byt co nejlépe

vysvétlena pred samotnym zahdajenim zdvodu, idealné ne déle jak 30 minut predem.
Pravidla zavod(i musi obsahovat (CAPS, 2020):

- vSeobecné informace k zavodu

- pocet prekazek/stage, pocet postupujicich do dalsich prekazek/stage

- bodové ohodnoceni
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- predstaveni rozhodcich, casomira

- vysvétleni pravidel pro jednotlivé prekazky

- startovaci a koncové misto

- povolené chyty, kroky, segmenty, atd.

- zakdzané kroky, ¢asti prekazek, dotyky, preslapy, atd.

- Casové limity na cely zavod i ¢asové limity mezi prekazkami (opakovani prekazek,

eventualni hendikepy, napf. 30 diepl)
- specidlni pravidla pro Zeny (pakliZze jsou nastavena)
- Casovy harmonogram.

»Startovaci, ukoncovaci a dalsi zvuky a povely musi byt jednotné po celou dobu zdvodu pro
vSechny zdvodniky stejné. (Napfiklad 3, 2, 1 Start!) Ulité starty, rfeSeni pravidel, atd., resi
sam organizdtor, ale postupy musi byt jasné dané a jednotné pro celou dobu zdvodu a pro
v§echny. Casomiru/ukonceni béhu fesi organizdtor, ale musi byt opét jasné dand pravidla
pro vSechny zdvodniky. Mezi priklady vhodnych ukonceni patri napf. buzzer, zazvonéni

zvonku, dopad na oznacené misto, vylez na pfekdzku, atd.” (CAPS, 2020).

2.4 NINJA SPORT V CESKE REPUBLICE

V Ceské republice prvni zminky o ninja sportu sahaji do roku 2015, kdy organizator Predator
race jako jeden z prvnich pfisel s timto typem zavodu. Od té doby pravidelné kazdy rok
pofdda zavody Predator Challenge, které v poslednich nékolika letech probihaji
v plzenském DEPO 2015, kde ma Predator race své tréninkové prostory. DalSim
organizatorem, jemuz se povedlo dostat ninja sport do povédomi lidem v Ceské republice,
byl Ninja Faktor. Trat byla pfipravena tak, aby se podobala tratim, které mizZeme vidét na
prestiznich zavodech v Americe. U&astnit se mohla Sirokd vefejnost a zavody ziskaly
pozitivni a samoziejmé i nékteré negativni ohlasy. V poslednich letech uz ale organizator
zavody neporadal. Relativné novym organizatorem, ktery stoji za zminku a ma potencidl
povznést tento sport, je Gladiator Challenge, ktery sidli v Kralupech nad Vltavou a snazi se
v tomto mésté sport jako takovy vSeobecné rozvijet. Poradali jiz nékolik zavod( typu ninja
a v roce 2020 poradali zavody, které do té doby nemély obdoby. Jednalo se o prekonavani

90 m dlouhé vzdalenosti z jednoho brehu Vitavy na druhy pomoci kruh( zavésenych pod

10
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mostem (Mésto Kralupy nad Vltavou, 2021). Zavodnika, ktery tuto vzdalenost prekonal,
Cekaly v zavéru jesté dvé prekazky, které ho délily od cile. Organizatoru, ktefi poradaji ninja
zavody, je hned nékolik, vSichni z nich postupné své zdvody zdokonaluji a snazi se vtomto
sportu i oni sami vzdélavat a posouvat. Stale je ale tento sport v Ceské republice v plenkach
a bude jesté nékolik let trvat, nez se dostaneme tfeba na uroven zdvodt v Némecku nebo
nasich dalSich soused(l. V roce 2021 se budou konat prvni oficidlni Czech Ninja Games,
jejimz hlavnim poFadatelem je zastiedujici organizace prekazkového sportu s ndzvem CAPS.
Planuje se 8 zavodl, ze kterych zdavodnici budou ziskavat body. Mezi poradatele
jednotlivych zdvod( byli vybrani ti, ktefi se ninja sportu alespon z ¢asti vénuji. Jednda se
o Czech Ninja Community v Brné, Gladiator Challenge v Kralupech nad Vltavou, Gladiator
Race a Challenger v Hradci Kralovém, Ninja X v Plzni, OCR Academy v Dolnim Bousové,

Predator Race Plzefi a Wild Monkey Challenge v Praze (CAPS, 2020).

2.5 PREKAZKY

Ninja sport se charakterizuje specifickou kratkou trati s velkym zastoupenim variabilnich
prekdzek. Od balanc¢nich, silovych, az po ruckovaci. Sportovni pfiprava jedince musi byt tedy
co nejkomplexnéjsi, ne se zamérovat pouze na jednu stranku, napf. pouze na silovou
pfipravu. Zde jsou uvedené nékteré ze zakladnich prekazek, které maji své zastoupeni na

kazdé trati. Mohou byt naprosto identické, ale také mohou projit jistou vizudlni obménou,

kdy ale podstata prekazky zlstava stejna.

2.5.1 NINJA STEPS

Ninja steps je jedna z nejbéznéjsich prekazek, kterd zahajuje start traté, ale mizeme ji najit
v podstaté v kterékoliv jiné ¢asti. Pfekazka se pfekonava preskoky postupné z jedné desky
na druhou bez doteku zemé. MUze mit rizné podoby, at uz jako malé dfevéné desky, které
Ize prekonat pouze pomoci nohou (viz. Obrdzek 2), nebo vétsi platformy, kde je mozné si

pomoci i rukama (viz. Obrdzek 1)

11
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Obrazek 2 Ninja steps, zdroj: Instructables, 2021

2.5.2 ROPE SWING
Rope swing je prekazka ve formé lana, pomoci kterého se zavodnik musi dostat z jedné
strany na druhou, a to bud na pfistavaci plosinu, nebo v nékterych pripadech naskakuje

rovnou na sit, ze které nasledné pokracuje v trati dale.

12
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Obrazek 3 Rope swing, zdroj: Legend of the death race, 2013

2.5.3 RINGS (KRUHY)

Rings jsou zakladni prekdzka, kterd nesmi chybét na Zadném ninja ani OCR zavodé. Jde
o prosté houpani z kruhu na kruh bez doteku zemé pomoci rukou. Mlze ale i zde
probéhnout jista obména, a to napt. volné kruhy, pomoci kterych se zdvodnik dostava
vpfed prendavanim kruhu na ,trn“. DalS$i moZznou obménou je posouvani se pomoci kruht

po Zelezné trubce (viz. Obrazek 5).

Obrazek 4 Rings 1 (kruhy), zdroj: vlastni, Gladiator Challenge Bridge, Kralupy nad Vltavou

13
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Obrazek 5 Rings 2 (kruhy), zdroj: Ninja Warrior Solutions, 2021

2.5.4 PEGBOARD (KOLIKY)

Pegboard je prekdzka, pti které se zavodnik pohybuje pomoci kolikd, které presouva
z otvorll do otvorll a posouva se tak dopredu. MGzeme zde mit rlizné obmény, at uz diry
po obou stranach konstrukce nebo pouze z jedné strany, trasa vedouci vodorovné, (i
nahoru nebo dolll. Pfekdzku je mozné zdoldvat celem vpred ¢i bokem, pouze za poufZiti

rukou.

Obrazek 6 Pegboard (koliky), zdroj: vlastni, MCR v OCR Klatovy 2020

14
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2.5.5 FLY WHEELS/HEXAGON

Fly wheels je prekdzka, kde ma zavodnik za ukol prekonat tfi segmenty za pomoci
rozhoupani se z jednoho segmentu a preskokem na druhy. Tyto segmenty mohou mit
rdznou podobu, at uz napf. ve tvaru kruhu, na kterém jsou umisténé prstové lezecké listy,
nebo také jako tvar hexagonu, kde se opét uplatni prstovy Uchop. Pfekonavani prekazky je

mozné skoky Celem vpred, ale také bokem (viz obrazky nize). Na mensich zavodech se

mUlzZeme setkat napfr. se zavésnou pneumatikou, jejiz prekonani je identické.

Obrazek 8 Fly Wheels (hexagon), zdroj: Pavel Krej¢i, Bison race, Bélorusko
2.5.6 SALOMON LADDER (RYBIi SCHUDKY)
Salomon ladder je prekazka, jejimz cilem je dostat se s volnou vodorovnou ty¢i preskoky do

vysky z nizsiho trnu na druhy. Pfipustné jsou dvé varianty, pouze za pomoci rukou. Prvni

15
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varianta je silovéjsi, a to preskoky striktnim shybem. Druha varianta je pomoci Svihu, kterd

je vice technicka a ¢asto ji mGZeme vidét nejen u Zen.
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Obrazek 9 Salomon ladder, zdroj: Online Tivo, 2016
2.5.7 BALANCNi PREKAZKY
Balancni prekazky jsou velmi nevyzpytatelné a mohou velmi rychle vyradit zdvodnika ze

soutéze. Maji nekonecné mnoiZstvi podob, vSechny ale maji stejny cil. Dostat se pres né

bezpeéné na druhou stranu bez padu.

Obrazek 10 Balan¢ni ptekazky, zdroj: vlastni
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Obrazek 11 Balan¢ni piekadzky, zdroj: Ninja Warrior.Info, 2014

2.5.8 FINAL WALL (VLNA)

Final wall je pFekazka, kterd je velmi ¢asto tou posledni v celé trati. Ukolem zavodnika je
vybéhnuti viny a dostdni se na horni ploSinu. Tim je mu automaticky rozhod¢im stopnut
Cas. DalSi moznosti je zmacknuti ¢erveného tlacitka (buzzer), které je umisténé na horni
plosiné. Tim zadvodnik ukonci své snazeni na trati a stopne si tak sam sv(j ¢as, ktery na trati

stravil.

Obrazek 12 Final wall (vlna), zdroj: vlastni, Wild Monkey Challenge, Praha, 2020
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Obrazek 13 Final Wall, zdroj: 9now, 2021

2.6 TRENINK

Sportovni pfiprava pro ninja sport je velmi komplexni zaleZitost, ve které jsou zapotiebi
rychlostni, silové, koordinacni schopnosti, ale také sila horni poloviny téla a silny Uchop pro
prekonavani prekazek. Jsou zde moznosti, jak a kde se mlzeme s timto sportem seznamit,
kde trénovat. Pokud se chceme tréninku vénovat sami, existuje spousta pomUcek, kterymi

muzeme zlepsit silu horni poloviny téla a ziskani sily prstd a dchopu celkové.

2.7 JAK A KDE TRENOVAT PRO NINJA SPORT

Jednotné pravidlo, které by shrnulo prfesny postup ve sportovni pfipraveé, zpravidla
neexistuje, stejné tak jako v kazdém jiném sportu. Za to typy a moznosti uz ano. OCR je
v dnesni dobé velmi rozsiten, a tak nékteré zakladni typy pfekazek, které jsou pro OCR
i ninja sport typické (napt. kruhy, hrazdy), je moZno najit ve vybranych fitness
centrech.Mezi prostory, které jsou plné vybaveny variabilnimi prekazkami, patfi napf.
Predator Gym, ktery jiz nékolik let pIné slouzi pro individudlni i skupinové tréninky, volné
vstupy pro verejnost, ale téZ se zde nékolik let po sobé odehrdla Predator Challenge, ktera
se nese v duchu ninja sportu. Tento prostor se nachazi v plzeriském DEPU 2015. Dalsim
prostorem plnym velkého mnoistvi pfekazek, je Czech Ninja Community, sidlici v Brné. Je to
jediny cvi¢ebni prostor v Ceské republice, jehoz hlavni ndpini je pravé ninja sport. Poradaji
se zde workshopy, tréninky pro verejnost, ale v malé mire také zavody. Bohuzel jiné oficialni

prostory v Ceské republice nenajdeme.
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Pokud se do trénovani chceme pustit sami bez trenérské vypomoci, neméli bychom
zapomenout, Ze ninja sport je komplexni sport a nelze se zaméfit pouze na jednu ¢ast
tréninku. Abychom se neustdle zlepSovali, potfebujeme rychlost, silu, pevny Uchop a jeho
vytrvalost a v neposledni fadé obratnost. Clovék nepotiebuje byt rozeny gymnasta, ale
musi si umét uvédomovat své télo a pracovat s nim. Velmi dllezZitou soucasti je silny tchop
a celkové sila horni poloviny téla. Silu uchopu lze rozvijet rlznymi zplsoby. Jednim ze
zpUsobd je viseni na hrazdach, ¢i na segmentech, které maji nejriznéjsi tvary a velikosti.
Dalsi moznosti jsou pomucky, které jsou k tomu urcené nebo napt. drzeni razné tézkych
predmétd (kotouce). Vybornym doplikem a prlpravou k silnym prstim a predlokti je

lezecky sport.

2.8 POMUCKY KE ZLEPSENI SiLY UCHOPU
Zastoupeni téchto pomucek je ve velice Sirokém spektru. Kazdda je vizudlné jind, jinak se
vyuziva, ale vSechny maji za ukol to samé, a to zlepseni sily Uchopu. Ja zde predstavim

ty, které nejsou zas tolik znamé, ale jsou vybornymi pomocniky pro trénink.

2.8.1 POSILOVACIi PREDMETY

Posilovaci predmeéty jsou urceny pro posileni prst a predlokti, ale také se mohou pouZivat
pro rozehtati pred tréninkem ¢i jako rehabilitaéni pomucka. Jsou vyrobeny z rliznych typ(
materiall. Na Obrazku 14 predstavuji pomucky, které sama pouzivam. Vlevo dole je
gumovy posilovac prstli, uprostied krouzek, ktery lze sehnat ve tfech stupnich tvrdosti
a posledni pomuckou vpravo je tzv. piano. Svou velikosti jsou to idealni pomuckou na cesty

méstkou dopravou, béhem chlize, ale i pfi sezeni v kancelafi.
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Obrazek 14 Posilovaci pomiicky, zdroj: vlastni

2.8.2 POSILOVACI DESKY

Posilovacich desek na trhu najdeme nespocetné mnozstvi. Pfevdzné se ale jedna o lezecké
desky, které obsahuji opravdu malé chyty resp. listy. Zacatecnik zacinajici s ninja sportem

Vv

nebo OCR tyto chyty neudrii. Proto jeden z nejuspéinéjsich ninja zavodnik( v Ceské
republice, Pavel Krejci, pfiSel s napadem a realizaci posilovaci desky, kterd bude uzite¢na
nejen pro Uplné zacatecniky, ale i zkusené zavodniky. K dispozici k této posilovaci desce je
i mobilni aplikace, ktera obsahuje tréninky rliznych stupnil obtiznosti. Je mozné v ni nalézt

tréninky na silu prstd, vytrvalostni tréninky, ale i silové cviky, sestavené ze shybu a klikd.

Obrazek 15 OcrGrip Board, zdroj: vlastni
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3 UKAZKA TRENINKOVYCH JEDNOTEK PRO VYBRANE DETSKE VEKOVE KATEGORIE

V této kapitole se vénuji ukazkam tréninkovych jednotek, které chci nasledné pouZit ve své
trenérské Cinnosti. Jedna se pouze o ukdazky, v praxi se prvky v jednotlivych trénincich méni
a obménuji, kazdy trénink by mél byt ojedinély a nesmi se stat stereotypnim, aby déti
neustale bavil a motivoval k pravidelnému sportovani a k rozvijeni pohybovych dovednosti.
Tréninkové skupiny déti v budoucim sportovnim spolku Pilsen Ninja Academy budou
rozdéleny dle véku, a to predskolni vék (3 — 6 let), mladsi a starsi Skolni vék (7 — 14 let)
a dorost (od 15 let). Kazdd détskd vékova kategorie ma sva specifika télesného vyvoje,
pohybovych kompetenci a odliSnd vychodiska pro sportovni pfipravu (Zumr, 2019). V kazdé
ukazce tréninkové jednotky bude zahrnuta Uvodni, prapravnd, hlavni a zavérecnd cast.
Hlavni ¢asti jsou zamérené na styl prekazkovych drah, ¢i kruhovych provoz(, pro pestrost

tréninkové jednotky.

3.1 PREDSKOLNi VEK

Tento vék trva priblizné od 3 do 6 let a je ukonéen nastupem ditéte do 1. tfidy zakladni
Skoly. Dité se pohybem seznamuje s okolnim prostfedim, uci se ovladat své télo a rozviji se
pohybova aktivita se smyslovym vnimanim. Preferuji spisSe fyzickou vykonnost, jsou velmi
soutézivé a méli bychom se vénovat tomu, abychom pfi trénovani nezasli do jednotvarnych

¢innosti a pohybovych aktivit.

3.1.1 SPECIFIKA TELESNEHO VYVOJE

V predskolnim véku dochazi k prirGstku télesné hmotnosti, k nardstu délky hornich
i dolnich koncetin. Rozviji se hmota velkych svalovych skupin, ale vaziva kloubl nejsou
dostatecné zpevnéna (Zumr, 2019). Dochazi ke zlepSovani nervosvalové koordinace a vyviji
se dechova a obéhova soustava. Déti pri pohybové aktivité intenzivné vnimaji, snadno

a rychle se unavi, ale velmi rychle regeneruiji.

3.1.2 VYCHODISKA PRO SPORTOVNi PRIPRAVU

Zde je dulezité, aby se déti udili lokomocnim i nelokomocénim dovednostem. Napfr.
pohybovani viemi sméry rliznymi zpUsoby (skakani, béh), pres prekazky, mezi nimi, na né.
Dale u¢ime vzajemné spolupraci mezi ostatnimi détmi, rzné cviceni ve dvojici, trojici.
Pohyby s predméty, ndcini, vyuziti cvicebnich pomUcek k pohybu. ,,Z hlediska metodicko-

organizacni formy tréninkové jednotky vyuzivame kruhovy provoz, pifi némzZ mame pro déti
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pripravend stanovisté, kterd jsou logicky usporddand a zamérend na rizné svalové skupiny
i jejich zatiZeni.” (Zumr, 2019, s. 18). Neni vhodné pfili§ zatéZovat déti pfilis zatéZovat, jejich
kostra neni v pIné formé osifikovana. Nezarazujeme seskoky z vyssich mist, noSeni tézkych

bfemen, ani dlouhodobé visy.

3.1.3 UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY PRO PREDSKOLNI VEK

Uvodni €ast (10 — 12 min):

Organizacni

Uvodni pozdrav, navozeni sportovni atmosféry, konverzace s G&astniky, jaky méli den,
s jakymi prichazeji emocemi a pocity. MizZe probéhnout Uvodni hra na prani déti, ale pouze

kratkd, aby nedoslo k rychlé anavé a nasledné nepozornosti.

Rusna
Hlavnim ukolem je zahtati organismu déti. Je vhodné vybrat cviceni a aktivity pro zvyseni

jejich tepové frekvence.
Aktivity

1. Déti béhaji v fadé za sebou za trenérem, ktery jakmile se k nim otoci ¢elem, maji za
ukol provést dany cvik, napf. dfep, nasledné lehnuti na bfisko, na zada. Jakmile se

trenér otoci, déti se zvedaji a pokracuji v béhu (zvyseni tepové frekvence, rozehrati).

2. Trenér slovné a gestem urcuje smér pohybu, na jehoZ zakladé déti ska¢ou dva skoky

snozmo (dopredu, dozadu, vpravo, vlevo)

3. Vytvoreni skupinek po 3 — 4 détech, které stoji v fadé za sebou a predavaiji si mic¢ek, za
hlavou, bokem zleva i zprava, mezi nohama. Snazime se o zlepSeni manipulace

s predmétem, orientace téla v prostoru a o vzajemnou spolupraci mezi détmi.

4. Trenér vytvofiz 2 — 4 Svihadel poloZzenim na zem dvé rovnobézné pfimky, mezi nimiz
je vzdalenost cca 40 cm. Déti prochazeji touto drahou napred pravym a levym bokem
pfisunym krokem, ddle celem vzad a nasledné rychlejsim celem vzad. Snazi se

nevybodit z vytvorené drahy.

Prapravna c¢ast (5 — 10 min):

Tato ¢ast zahrnuje kompenzacni cviceni ve vysokych i nizkych polohach, rotace, predklony,
uklony. Priprava hybného systému na ndslednou pohybovou zatéz. Trenér dohlizi na
spravné provedeni cvika.
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Hlavni ¢ast (20 — 25 min):

Hlavni c¢ast tréninkové jednotky by méla byt navriena tak, aby doslo k naplnéni
stanoveného tréninkového cile. Vtomto pfipadé se jednd o prekonavani sestavené
prekazkové drahy. Trenér je détem plné k dispozici s pfipadnou pomoci na prekazkach,

dohlizi na hladky priibéh aktivity.
Stanovisté prekazkové drahy:

- prechod vétsich balancnich ¢ocek (¢i napt. senzomotorickych kamen) bez doteku

zemé
- plazeni po podloZce (nebo napf. pod siti, pokud je k dispozici)
- probéhnuti slalomu z kuzeld
- skoky snoZmo pres polozené tyce/svihadla, umisténé za sebou
- prelezeni zebfin z jedné na druhou

- prelezeni bedny, bez prudkych seskokli (mGzZeme za bednu umistit Zinénku pro

mékci dopad)
- lezeni ,raka” rukama napred, ¢ili zady ve sméru pohybu
- hod micku na urceny cil (napf. trefit se do obruce) a tim dité zakonci svou drahu.

Je moiné nasledné zménit poradi prekazek, nebo zalit drahu z opacné strany. Dalsi
moznosti je sestaveni skupin déti, které budou soutéZit o to, ktery tym probéhne drahu

rychleji.

Zavérecna ¢ast (3 — 5 min):

Relaxacni

Cast relaxaéni je zaméFena na uklidnéni déti, snizenf jejich tepové frekvence a naslednou
relaxaci. Provadime napf. chlizi ve vyponu a na patach v prostoru, stoj rozkrocny,
s nddechem ruce a pohled vzhlru, svydechem hluboky predklon a v uplném zavéru
relaxacni casti se déti polozi na zada, zaviou oci, zhluboka dychaji a trenér jim svym

povidanim fika, co si maji v mysli predstavit.

Organizacni

Shrnuti tréninku a jeho nasledné ukonceni.
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3.2 MLADSI A STARSI SKOLNi VEK

Mladsi a starsi Skolni vék zhruba ohrani¢ujeme vékem 7 — 14 let. Obdobi 8 az 10 let je
povazovano za ,zlaty vék” motoriky a je charakteristicky rychlym uéenim se novych
pohybovych vzorcl (Zumr, 2019). Objevuji se rozdily mezi divky a chlapci v ramci télesnymi
a vykonnostnimi predpoklady. SnaZzime se o rozvoj vSestrannosti v pohybovych aktivitach
a o osvojeni co nejvétsiho mnoistvi pohybovych dovednosti. Nékteré déti prochazeji
rychlym rGstem, a tim mohou mit zhor§enou koordinaci a presnost pohybu. Casté&ji se

s timto jevem setkdvame u chlapcd.

3.2.1 SPECIFIKA TELESNEHO VYVOJE

V mladsim Skolnim véku dochazi k ristu objemu téla, zpomaluje se rist koncetin do délky.
»,Pokracuje osifikace kosti, které jsou vsak stale mékké a pruzné, a proto mlze dochazet
v tomto obdobi jednostrannym a nepfimérenym zatéZovanim k deformacim téla“ (Zumr,
2019, s. 19). A to napfr. zkracovani a ochabovani svalstva, zmény na patefti, kloubech
a koncetinach. U déti starSiho véku dochazi k rdstu télesné vysky i hmotnosti. Objevuji se
sekundarni pohlavni znaky, roste energie a dité uz se tak snadno neunavi a déle

se koncentruje.

3.2.2 VYCHODISKA PRO SPORTOVNi PRIPRAVU

V mladSim Skolnim véku je dulezita vSestrannd ptiprava a ziskani kladného vztahu
k pohybu. DuleZité je trénovani koordinace, rovnovahy a rytmiky. Naopak nepouzivdme
tézka bfemena nebo Cinky. Ve starSim Skolnim véku zarazujeme rychlost, explozivni
silu, pfesnost pohybu a aerobni vytrvalost. Vyuzivdame vahu vlastniho téla a klademe d(raz

na posileni zddovych a bfisnich svald.

3.2.3 UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY PRO MLADSI A STARSI SKOLNI VEK

Uvodni &ast (10 — 12 min):

Organizacni

Uvodni pozdrav, navozeni atmosféry, konverzace s Gcastniky, jaky méli den, emoce, pocity.
Hra na pfani déti jiz ve vyjimecném pripadé probéhnout muze, ale spiSe se snazime vénovat
vétsinu ¢asu rozvoji pohybovych dovednosti v tréninkové jednotce. Uvedeni déti do hodiny,

jak bude probihat a co je ¢eka.
Rusna
Rozhybani déti, zahrati organismu, zvyseni jejich tepové frekvence.
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Aktivity

1. Klus na misté, na zvukovy signal déti vybihaji ke kuzelu (vzdaleny cca 3 m) a zpét.
Opakujeme 2x — 3x. Nasledné prechazime do vysokych kolen na misté a zbytek
postupu je identicky. Dale na misté pfechazime do pohybu dva kroky vpred, dva
vzad (pravd noha krok vpred, levd noha nasledné krok vpred, stejny postup vzad)
a opét na zvukovy signal béh ke kuZelu a zpét. Dal$i modifikaci cviceni je start na

zvukovy signal se sedu, lehu na bfiSe, na zadech.

2. Skoky snoZmo pres polozené prekazky (zebrik), dynamické skoky po jedné a druhé
noze. Koordinac¢ni a rytmické skoky ve formé jeden skok v pred, vzad, dva skoky

v pred, jeden vzad, dva vpred.

3. Spomuckou ve formé tyce, ktera je driena ve vychozi pozici v predpazZeni,
provadime jeji prekroceni pomoci predklonu bez pusténi rukama. Po tomto
provedeni se nachdzime v pozici ve stoje, ty¢ je driena rukama za zady. Provedeme
pohyb rukama vzad a lehce vzhlru a snazime se udrZet pevny stred téla, tedy bez
prohnuti v zadech. Trenér déti kontroluje, pfipadné slovné ¢&i dotykem dité do
poZadované pozice upravi. Nékolikrat zopakujeme. Provadime tim mobilitu

a koordinaci a zarovern protazeni prsnich svalQ, ramen.

7 v

PrUpravna cast (5 — 10 min):
Kompenzacni cvi¢eni ve vysokych i nizkych polohach, rotace, predklony, dklony. Pfiprava

hybného systému na naslednou pohybovou zatéz. Trenér dohlizi na spravné provedeni.

Hlavni ¢ast (20 — 25 min):

Hlavni ¢ast je rozdélena na dvé casti. V prvni €asti je vytvofeny kruhovy provoz, ktery
obsahuje jednotliva stanovisté, kde kazda dvojice déti stravi minutu. Po uplynuti minuty se
dvojice presouva k dalSimi stanovisti. Tento systém celkové opakuji 3x — 4x. Ve druhé ¢asti
déti prekonavaji pfipravenou prekazkovou drahu, muize probéhnout i mensi soutéz

v zavodeé na cas.
1. cast — kruhovy provoz, stanovisté:

- ,trakatr” (jedno dité prejde do vzporu na rukou, druhé ho drzi za nohy a spolec¢né

takto dojdou ke kuzelu a zpét, nasledné se prohodi)

- skoky pres Svihadlo
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2.

probéhnuti slalomu z kuzell a na konci sprint k prvnimu kuzelu zpét, tlesknutim si

predava Stafetu druhému z dvojice

stoj na balanéni podlozce, ¢i jiném balanénim pfedmétu, dvojice proti sobé, jedna
z dvojice provadi drfep s medicinbalem a se zdvihem do stoje mi¢ od hrudniku
odhazuje druhé dvojici, ktera ve stoje mic¢ chyti, provede dfep a ndsledné mic

odhazuje (Zumr, 2019)

dynamické vyskoky snoZmo na balan¢ni ¢ocku, po seskoku snoZzmo dol(i do pozice
»prkna“, dynamicky odraz nohou krukdam, nasledné zpét do stoje (,polovicni
angli¢ak)

jeden z dvojice se nachazi ve vzporu a druhy z dvojice skace pres néj a podléza ho,

v dal$im kole se vyméni

Cast — prekazkova draha

Pred zahdjenim prekazkové drahy si déti spolecné s trenérem projdou trat, urci se pravidla

(napf. kam doskocit, zda je mozno pomoci si rukama nebo nohama apod.) a ukdzZou si

spravné provedeni prekazek. Systém prekazkové drahy bude spocivat v tom, Ze déti

dopredu budou védét poradi, jak pljdou jmenovité za sebou. Jakmile prvni vybéhne na trat

a zaCne prekonadvat prekazky, mezitim ostatni déti maji za ukol provadét dany cvik, ktery

trenér urci (béh na misté, vysokd kolena, vis na hrazdé, statickd vydrz ve drepu, apod.).

Jakmile prvni dobéhne celou trat, vybiha dalsi a cvik pro ostatni se zméni na jiny.

Stanovisté prekazkové drahy:

prekonani ninja steps (viz obrazek €. 2)

Splh po tyci s dotykem horni konstrukce (pokud dité nevysplha, staci 5 sec vydrz)
ruckovani po Zebrikové konstrukci (hrazdy), na konci zazvonéni na zvonek
prelezeni prekazky (napf. dvé bedny polozené na sobé, gymnasticky kiin apod.)
balan¢ni chlze po kettlebellech

dynamické skoky po jedné noze pres polozené prekazky (nakreslené ¢ary, zebrik,

tyce)
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- ukonceni traté pomoci tlesknuti rukou s tim, kdo je jako dalsi pfipraven na zahdjeni

svého béhu.

Zavérecna cast (3 — 5 min):

Relaxacni

Zamérujeme se na uklidnéni déti, snizeni jejich tepové frekvence a naslednou relaxaci.
Napf. chlize na patach, ve vyponu, po vnitinich, vnéjsich stranach plosky nohy, hluboké
nadechy se vzpazienim a hluboké vydechy v hlubokym predklonem, nacviky bfisniho

dychani a dalSich dychacich technik apod.

Organizacni

Shrnuti tréninku a jeho nasledné ukonceni.

3.3 DoORoST

»Dynamické obdobi pubescence prechazi v etapu psychického a raciondlniho dospivani.”
(Zumr, 2019, s. 21). Déti zacCinaji byt samostatné v rozhodovani, chovani, jsou utvareny
vlastnimi postoji a ndzory. Toto obdobi datujeme zhruba od 15. roku ditéte. Postupné
zaCiname klast dliraz na zlepSeni techniky, taktického mysleni a zvySujeme Uroven

pohybovych dovednosti.

3.3.1 SPECIFIKA TELESNEHO VYVOJE
Konstituce téla se jiz tak rychle neméni jako v predchozich obdobich, ale hraje zde roli
zvySena hormonalni Cinnost, ktera ovliviiuje somatické zmény. Psychika je vyrovnanéjsi

a ustalend. Organismus ditéte je jiz pfipraven na zarazeni anaerobnich aktivit.

3.3.2 VYCHODISKA PRO SPORTOVNi PRIPRAVU

Zaciname se vénovat ne pouze vsestrannosti, ale pfizplsobujeme cviceni, které je dilezité
pro jednotlivy sport. MiZzeme do trénink( pridat cvi¢eni s pouZitim odporu (posilovaci
gumy), klademe d(iraz na dostatecné silné svaly v oblasti trupu a hlavné na vzajemnou
rovnovahu, aby nedochdzelo ke svalové dysbalanci. Soustfedime se na protahovani
tonickych svall. ,,Metodu maximdlnich usili pro rozvoj silovych schopnosti pouZivdme jen u
dobre kondicné pripravenych jedincu a v pozdéjsim véku adolescence, protoZe pravidelné

pretéZovani mizZe vést k predc¢asnému ukonceni ristu.” (Zumr, 2019, s. 23).
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3.3.3 UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY PRO DOROST

Uvodni €ast (10 — 12 min):

Organizacni

Uvodni pozdrav, navozeni atmosféry, konverzace s G¢astniky, jaky méli den, emoce, pocity.

Uvedeni déti do hodiny, jak bude probihat a co je ¢eka.

Rusna

Rozhybani déti, zahtati organismu, zvyseni jejich tepové frekvence.
Aktivity

1. Béh na misté, na kazdy zvukovy signal trenéra i gesto, déti délaji anglicak, ¢i dalsi
alternativu, kterou trenér urci (napf. diep, leh na zdda a zpét do stoje, vyskok).
Misto béhu na misté je mozné prejit dale napf. do vysokych kolen, predkopdvani,

zakopdvani apod.

2. Zabavna hra piskvorky. Na vybraném misté vytvorime poli¢ka (napf. kfidou, z lan),
aby do ni bylo mozné vkladat rGzné predméty (v naSem pripadé kettlebelly). Déti
vytvori dvé druzstva, z nichZ kazdé ma pro své druzstvo 5 kettlebell(l. Na startovni
povel vyrazi prvni z druZstva s kettlebellem a bézi ho umistit do policek. Poté bézi
zpét a tlesknutim preda Stafetu dalSimu v druzstvu. Vyhrdva ta skupina, ktera jako

prvni vytvofi sloupec, radek nebo uhlopficku ze svych 5 stejnych kettlebelld.

3. Alesponi 5 déti se zavési na hrazdu vedle sebe a jejich ukolem bude sefadit se
abecedné dle svych kifestnich jmen. Samoziejmé bez doteku zemé. Nasledné déti

mezi sebou prohodime, aby se jejich poradi opét promichalo.

Prlipravna cast (5 — 10 min):
Kompenzacni cviceni ve vysokych i nizkych polohach, rotace, predklony, uklony. Pfiprava

hybného systému na naslednou pohybovou zatéz. Trenér dohlizi na spravné provedeni.

Hlavni ¢ast (20 — 25 min):

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky je opét rozdélena na dvé ¢asti. V prvni Casti se jednd
o kruhovy provoz, ktery obsahuje stanovisté, na kterém déti ve dvojicich pIni konkrétni cvik
po dobu 2 min. Poté se presouvaiji k dalSimu stanovisti. Tento provoz opakuji celkem 3x —
4x. V dalsi casti se jako v kazdé dalsi tréninkové jednotce urcené této vékové kategorii,

vénujeme zlepSeni techniky pfekonavani prekazek. U kazdé prekdzky se snazime trénovat
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metody, kterymi |ze zrychlit pohyb pres konkrétni pfekazku. Také se snazime alespon ¢ast

vénovat zdkladni gymnastické prlpravé, napf. nacvik stoje na rukou, skoky na trampoling,

cviceni na hrazdé, kruzich, apod.

Stanovisté kruhového provozu:

drep s medicinbalem a se zdvihem do stoje mic od hrudniku dité odhazuje do vysky

proti zdi, nasledné medicinbal chyti a jde opét do dfepu
angli¢ak s preskokem pres bednu (pro lehdi variantu staci bednu pouze prejit)

dité provede klik, po kterém nasleduje mirné zvednuti jedné ruky a protilehlé nohy

a snazi se o udrzeni rovnovahy, ddle opakujeme stejny postup

v vy

vis na hrazdé, v lehci formé pritahovani kolen, v tézsi formé Spicky k hrazdé

stupriovany béh (kuZely umisténé v fadé za sebou, cca 3 m od sebe, zacindme béh
k prvnimu kuZelu a zpét, nasledné k druhému kuZelu a zpét a k tfetimu kuzelu

a zpét)

shyby na hrazdé (pro lehéi variantu zavésime expander, odporovou gumu), béhem
dvou minut na stanovisti déti mohou klidné po jednom shybu seskodit, vyklepat
ruce, ale co nejrychleji se opét na hrazdu vratit a provést shyb, pokud uz ale détem

dojde sila, mohou pouze drzet ve visu

jeden z dvojice se nachazi v pozici na ¢tyfech a ma odporovou gumu pred stehny,
druhy z dvojice, stojici za nim, drzi odporovou gumu a snaZi se protipohybem

zpomalit dité na Ctyfech, to se proti odporu snazi posouvat po ¢tyrech vpred

Trenér je po celou dobu plné k dispozici, kontroluje déti na stanovistich, zda provadéji dané

cviceni spravné, pfipadné je opravi. Pokud na konci hlavni ¢asti tréninkové jednotky zbyde

volny ¢as, mlZeme détem pripravit kratkou soutézivou vyzvu (napf. soutéz o nejdelsi vis na

hrazdé ¢i jiném segmentu, kdo nejdéle udrzi kotouée nebo vytvorime kratkou prekazkovou

drahu na ¢as apod.)

Zavérecna cast (3 — 5 min):

Relaxacni

Zamérujeme se na uklidnéni déti, sniZzeni jejich tepové frekvence a néslednou relaxaci.

Klademe dlraz na protazeni tonickych svall, aby nedochdzelo se svalové dysbalanci.
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MZzeme zaradit ndcviky bfiSniho dychani a dalSich dychacich technik, posilovani a stabilitu

svalll v oblasti trupu.

Organizacni

Shrnuti tréninku a jeho ndsledné ukonceni.
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4 ADMINISTRATIVA SPORTOVNIHO SPOLKU

Administrativa sportovniho spolku je nezbytnou zaleZitosti pro jeho vlastni zaloZeni. Jedna
se podminky, které je nutno splfiovat a o dokumenty, které je nutno predlozit pfisluSnému
krajskému soudu. Ddle je nutné vytvoreni loga a webovych stranek pro ndslednou

propagaci spolku a jeho dalSich ¢innosti.

4.1 ZALOZENI A VZNIK SPOLKU
Spolek je zaloZen pfijetim stanov. Obcansky zakonik nabizi dva zakladni zplsoby, a to

shodou zakladatelli na obsahu stanov, nebo usnesenim ustavujici schiize (Frankbold,

2018).

V prvnim pfipadé neni nutné, aby se zakladatelé schazeli, postacuje, Ze na stanovach budou
uvedeny jejich identifikacni udaje, datum, kdy bylo podepsano a vlastni podpis. V praxi
bude zfejmé zapotrebi ke stanovdm vyhotovit jesté jeden dokument, ve kterém bude
datum schize ¢i dohody, identifikace osob, které se rozhodly zaloZit spolek a body, na
kterych se tito lidé domluvili a shodli (schvdleni stanov, volba predsedy ¢i dalSich clen(
organtl spolku, apod.). Pro oba zpUsoby plati, Ze spolek musi byt zaloZen nejméné tremi

osobami (Frankbold, 2018).
Jako prvni je nutno se shodnout na obsahu stanov. Povinnymi nalezitostmi jsou (§ 218):

1. Nazev a sidlo spolku: Nazev spolku musi obsahovat slova ,spolek” nebo ,zapsany
spolek”, postadi i zkratka ,z. s.“. Nazev spolku musi byt odlisSny od jiz existujicich
pravnickych osob, je tfeba tedy nejprve pfed vybérem nahlédnout do verejného
rejstriku.

2. Ucel spolku: Za jakym ucelem je spolek zakladdn.

3. Prdvaa povinnosti ¢lent vici spolku, popfipadé uréeni zpUsobu, jak jim budou prava
a povinnosti vznikat.

4. Uréeni statutarniho organu: Statutdrni organ tvori osoby opravnéné jednat jménem

spolku. Stanovy urdi, je-li statutarni organ vybor nebo predseda (Frankbold, 2018).

,Ustanovujici schuzi je tfeba svolat nejméné 30 dni pred jejim kondnim, v pozvdnce je nutno
uvést misto, cas a porad zaseddni. Z ustanovujici schuze je potfeba do 30 dni poridit zapis.

Na osoby zapsané v listiné piitomnych se hledi, jako by podaly Fadnou prihlasku do spolku.
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Kdo hlasoval proti prijeti stanov, muZe od prihldsky odstoupit. O tom musi byt ucinén
zdznam v listiné pritomnych opatreny podpisy odstupujiciho a toho, kdo zdznam ucinil.”

(Frankbold, 2018).

4.2 VINIK SPOLKU

Spolek podle stavajictho obcanského zdkoniku vznikd zapisem do spolkového rejsttiku,
jehoz upravu najdeme v zakoné ¢. 304/2013 Sh., o vefejnych rejstficich pravnickych osob,
a ktery je veden rejstfikovym soudem (prislusny krajsky soud dle mista zakladani). Navrh

na zapis musi byt podan bez zbyte¢ného odkladu po zaloZzeni spolku (Frankbold, 2018).

Abychom uspésné dosahli zapisu spolku do spolkového rejstiiku je na podatelné

prislusného krajského soudu nutné priloZit nasledujici dokumenty (viz. Pfilohy):

stanovy spolku
- souhlas vlastnika s umisténim sidla spolku
- souhlas a Cestné prohlaseni statutarniho organu

- zapis z ustavujici ¢lenské schize, nebo zdpis o tom, Ze se zakladatelé shodli na

stanovach

- vyplnény elektronicky formular (Frankbold, 2018).

4.3 LOGO SPORTOVNiHO SPOLKU PILSEN NINJA ACADEMY

PFi tvorbé loga jsem oslovila svou kamaradku, ktera se vénuje grafickému designu. Mym
hlavnim pozadavkem byla jednoduchost a spojeni modré a céerné barvy. Poslednim
pozadavkem bylo, aby v logu byla zakomponovana jednoducha silueta nebo motiv ninja
zavodnika. Logo bude slouzit prevaziné pro ucely webovych stranek, kolekci sportovniho

obleceni pro ¢leny spolku a jako znacka této sportovni komunity.

aeplLSEN

Obrazek 16 Logo Pilsen Ninja Academy, zdroj: Zuzana Macanova
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4.4 WEBOVE STRANKY

Webové stranky budou slouZit jako jedna z hlavnich propagacnich metod, kde se budou
moci pfipadni zajemci seznamit s naplni a ucelem tohoto sportovniho spolku. Dale budou
slouzit jako informacni kanal o pfipadnych zménach, at uz v rozvrhovych akci tréninkovych
hodin ¢i oteviraci doby. Samoziejmé také jako zdroj informaci ohledné planovanych akci,
zavodech, apod. Soucasti webovych stranek bude rezervacni systém, pres ktery bude
mozno se jednotlivé na vybrané tréninky pfihlaSovat. Tyto stranky jsou pouze

v ndhledovém reZimu a vznikly za ucelem této bakalarské prace.

UVOD / O NAS / TRENINKY / KONTAKT

Obrazek 17 Web 1, zdroj: vlastni

33



ADMINISTRATIVA SPORTOVNIHO SPOLKU

Staut 56 opraveovimt wijon!

Ninja Academy je

republice, k motivaci a ve

komunity ¢

ni pre

e a americkou

“h Ninja

Obrazek 18 Web 2, zdroj: vlastni

Obdivujete mouserttelnd vikony winje. sportovei nebo
teuto sport jests vitbec nezudte? Lakd vds
piskondyat vijzvy?

Na vybér mate individudini lekce, kde bude trénink sestaven tak, aby co nejvice odpovidal
Vasim schopnostem a zku$enostem, nebo skupinové lekce, kde mlizete posouvat své

hranice a sdilet radost z pohybu se stejnymi nadSenci.

Obrazek 19 Web 3, zdroj: vlastni
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DISKUZE

V prvni ¢asti bakalarské prace jsem se zaméfila na historii a charakteristiku ninja sportu.
Cilem bylo sezndmit Ctenare stimto druhem sportu. ProtoZe ceskych zdroja, at uz
internetovych i literarnich, je minimalni mnozZstvi, musela jsem tak vyhleddvat dostupné
informace ze zahranic¢nich internetovych zdroj(, ale i téch je pomérné malé mnozZstvi. Sama
uz nékolik let sleduji zahrani¢ni televizni show Ninja Warrior, a tak mam prehled, jak se
sport a vykony zavodnikl rok od roku posouvaji kupfedu, coz mi pfi psani kapitoly
o charakteristice ninja sportu velmi pomohlo. DalSim zdrojem informaci byl pro mne
rozhovor s ¢eskym reprezentantem ninja zdvodU a zaroven mym pritelem Pavlem Krej¢im.
Také jsem méla moznost vidét, navstivit a zatrénovat si v zahrani¢nich sportovnich

prostorech a télocvicnach, uréené specialné pro tento sport.

Ve druhé ¢asti prace jsem se vénovala ukazkam tréninkovych jednotek, které chci pouzit ve
své budouci trenérské praxi. Velmi mé inspirovala kniha Tomase Zumra (2019), kde jsem se
krasné a prehledné seznamila s jednotlivymi specifiky télesného vyvoje détskych vékovych
kategorii a také, jaké pozadavky jsou kladeny pro jejich sportovni rozvoj. TéZz jsem se
inspirovala tréninkovymi jednotkami, kterymi jsem si sama prosla pod vedenim zkusenych
trenérl v rlznych sportovnich odvétvich. Mam velmi pozitivni vztah ke sportu jako
takovému uz od utlého véku a rada bych tento vztah pfeddvala dale nasim budoucim
generacim.. Pozitivni vztah ke sportu ale bohuzel neni samozifejmosti. Rodi¢e a Skoly
mohou vztah ditéte ke sportu negativné poznamenat, proto je zapotrebi vytvofit pro déti

takové zazemi, kde se budou citit dobfe a vybuduiji si tak kladny vztah k pohybu

V posledni ¢asti prace jsem se zaméfila na administrativni stranku pfi zakladani sportovniho
spolku. Vyhledavala jsem si informace z internetovych zdrojU, ale také jsem ziskala uzitecné
informace od své bézecké trenérky, ktera jiz zkuSenost se zakladanim spolku ma. Sama
patfim prdvé do tohoto sportovniho spolku v Plzni, ktery poskytuje sportovciim podporu,
zazemi a kolektiv skvélych sportovnich nadSencl, vénujicich se rlznym sportovnim
odvétvim, od OCR zavod(, po cyklistiku, triatlon, apod. Sepsala jsem tedy dUlezité body
a dokumenty, které jsou obecné pro zaloZeni spolku nezbytné a musi byt ze zakona

dodrzeny.
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V neposledni fadé jsem poprosila svou kamardadku, ktera se vénuje grafickému designu, aby
mi pomohla na zakladé mych pozadavk( vytvofit logo pro budouci sportovni spolek Pilsen
Ninja Academy. Bylo vytvorené jak pro ucéely webovych stranek, tak napt. pro kolekci
sportovniho obleceni pro ¢leny spolku a jako znacka této sportovni komunity. Déle jsem se
sama pustila do tvorby webovych stranek, které jsou aktudlné pouze v ndhledovém rezimu,
protoZe spolek jako takovy jeSté oficialné nevznikl. VSe bylo vytvofeno pouze jako

ilustrativni ukdzka specialné pro mou bakalarskou praci.
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ZAVER

Pti zaddvani mé bakalarské prace jsme stanovili nékolik cild. Mym tématem byl sportovni
spolek Pilsen Ninja Academy, ktery mame v planu s nékolika dalSimi lidmi v budoucnu
zakladat. Nezbytnou soucasti a zaroven jednim z cild prace bylo predstaveni ninja sportu,
jeho charakteristika, historie, ale také popsani jednotlivych krokt a potfebnych dokument(
potfebnych pro zaklddani sportovniho spolku. Hlavnim Ucéelem budouciho sportovniho
spolku bude v mém pfipadé vést tréninkové jednotky pro déti vSech vékovych skupin. Proto
jsem se v praci také zaméfila na sestaveni ukazek tréninkovych jednotek vybranych
détskych vékovych kategorii, které chci nasledné uzit pro svou trenérskou ¢innost. Hlavnim
cilem mé prace tedy bylo predstaveni budouciho projektu, a to sportovniho spolku Pilsen

Ninja Academy.

Tento spolek v aktudlni dobé jesté oficialné nevznikl, vzhledem k pandemické situaci, kdy
nebylo mozZné sportovani ve vnitfnich prostorech a schazeni se ve vétSim mnozstvi osob.
V pribéhu dvou let bychom radi tento sportovni spolek zrealizovali a zacali se vénovat
nejen rozvoji toho sportu v Ceské republice, ale také rozvoji a trénovéani novych ninja
zavodnikd. Chceme vytvorit zazemi pro déti i dospélé, vytvofit komunitu nadsencl tohoto
sportu a hlavné je vést k tomu, aby se pro né sport stal pozitivni aktivitou a zdbavnou

formou traveni jejich volného ¢asu.

Vé&fim, e tento sport si mezi lidmi v Ceské republice postupné najde také tak velkou oblibu
jako je tomu v jinych evropskych zemich nebo ve svété, které se Uspésné tento sport snazi
vice protlacit mezi Sirsi vefejnost a pomahaji tak dostat ninja sport mezi olympijské sporty

s certifikovanou trati.
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RESUME

RESUME

Hlavnim cilem této bakaldrské prace bylo vytvoreni ukazek tréninkovych jednotek pro
vybrané détské vékové kategorie, na zakladé specifik jejich télesného vyvoje, které chci uzit
ve své trenérské praxi pro budouci sportovni spolek Pilsen Ninja Academy. DalSim cilem
bylo predstaveni jedine¢ného ninja sportu, jeho obecnad charakteristika a historie.
Poslednim cilem byla administrativa tohoto sportovniho spolku, popsani jednotlivych krok
a vzorovych dokumentd, které jsou potfeba pfi jeho zakladani, vznik webovych stranek

a loga.

Klicova slova

ninja, Pilsen, academy, sportovni spolek

SUMMARY

Main goal of this bachelor thesis was to form sample training units specific to each children
age group in respect to their current body constitution. | would like to use these training
units in my subsequent coaching career for future sport club called Pilsen Ninja Academy.
Next goal was an introduction to world of ninja sport describing its characteristics and
history. Final goal was to gather administrative requirements for establishing such sport
club, describing particular procedures and all necessary documents. This section also

presents sample logo and club’s website.
Key words

ninja, Pilsen, academy, sport association
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PRILOHA 1

PRILOHA 1

Stanovy spolku Pilsen Ninja Academy, z. s. (vzor)

Nazev a sidlo

Ucel spolku

Nazev spolku: Pilsen Ninja Academy, z. s.
Sidlo spolku: Plzen

Trénovani déti, mladezZe a dospélych
Vytvoreni zdzemi pro sportovce

Financni podpora pro reprezentanty

Formy Cinnosti

Formami ¢innosti spolku jsou zejména:

i. [Cinnost spolku]

Nejvyssi organ

Nejvy$$im organem spolku je Clenskd schiize.
Clenska schiize je svolavana nejméné jednou ro¢né.
Clenska schlize predevsim:
a) pfijima cleny;
b) rozhoduje o vysi a splatnosti ¢lenského pfispévku;
c) voliaodvolava statutarni organ; a

d) rozhoduje o zméné stanov.

Clenska schlize se mGZe usnaset i mimo zasedani v pisemné formé nebo s

vyuzitim technickych prostredk(. Vnitini pfedpis spolku stanovi podminky a

pravidla takového usnéseni.

Statutarni organ

Statutarnim organem spolku je Predseda.

Pfedseda je volen na dobu neurcitou. Pfipadné dokud neni ¢lenskou schizi

odvolan, nebo pozbude ¢lenstvi ve spolku.
Pfedseda jedna za spolek samostatné.

Clenstvi ve spolku

Cleny spolku pFijima €lenska schize.
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PRILOHA 1

Il. Clen spolku ma povinnost dodriovat stanovy, aktivné hajit zajmy spolku,
dodrZovat vnitini dohody a nepodnikat Zadné kroky, které by byly v rozporu
se zajmy spolku.

Il Clen méa predevsim pravo Ucastnit se ¢lenské schiize, hlasovat a podilet se
svym hlasem na rozhodovani.

V. Clen spolku je povinen hradit ¢lenské ptispévky ve vysi uréené élenskou
schizi.
V. Spolek vede seznam soucasnych i byvalych ¢lend.

Zavérecna ustanoveni

l. Prvnim predsedou spolku je: Anonym, Bydlisté, Chybné datum

Il. Tyto stanovy byly schvdleny zakladateli spolku, coz zakladatelé stvrzuji svymi
podpisy.

Plzen, 12.04.2021
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PRILOHA 2
Zapisovana osoba: Spolek:
Kldra Susankova Pilsen Ninja Academy, z. s.

Studentska 123
312 00 Plzen
Datum narozeni: 06.03.1997

Plzen, 12.04.2021
Cestné prohlaseni a souhlas osoby zapisované do

spolkového rejstriku (vzor)

Prohlasuji svoji zplUsobilost vykonavat funkci [funkce]. Prohlasuji, Ze nejsem v Upadku a
svou plnou svépravnost.

Funkci pfijimam a souhlasim se zdpisem mé osoby do spolkového rejstriku.

[Jméno a pfijmeni]



PRILOHA 3

PRILOHA 3

Vlastnik: Spolek:

Kldra Susankova Pilsen Ninja Academy, z. s.
Studentska 123

312 00 Plzen

Datum narozeni: 06.03.1997

Plzenr, 12.04.2021
Souhlas vlastnika nemovitosti s umisténim sidla spolku

(vzor)

Vlastnik domu , €. p. 123, nachdzejici se na parcele €. 123, vSe zapsané na listu vlastnictvi €.
123, v k. U. 123, u Katastralniho uradu pro 123, Katastralni pracovisté 123, souhlasi s

umisténim sidla spolku.

[Jméno a pfijmeni]
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