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5.1. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Tato vlastnost u déti by se méla povazovat za jeden z klicovych bodt pro piiméiené
vytvareni kondi¢nich a soucasné 1 koordina¢nich schopnosti. Vytrvalostni aerobni b&hy, mezi
nimi zejména terénni béh, predstavuji nejjednodussi a nejucinnéjsi prostiedek pro rozvoj
béZecké vytrvalosti i obecnych adaptaci organismu na vytrvalost. Nejnovejsi vyzkumy v
oblasti mediciny ukazaly, ze choroby obéhového systému a srdce (infarkt), které se objevuji v
patém ¢i Sestém decenniu veku, maji svij puvod v détském vékovém obdobi. V mnoha
piipadech odpovida za vznik téchto chorob zejména nedostatek pohybu jiz v détském véku.

Kapacita pro zatéZ v raném obdobi je urcend pfiznivou adaptaci organismu déti a
mladeze na zatiZzeni znaného objemu. To prokéazal vyzkum i praxe. V nékterych zemich
organizuji soutéZe déti, kde mladez celkem ub¢hne vzdalenost odpovidajici maratonu. Dosud
nebyly zjistény zadné negativni U€inky takovych béhu a pfitom tieba Nancy Boitano v Sesti
letech ub¢hla maraton za 4:17,0 hod. a v deseti letech ziskala na M USA 4. misto v kategorii
zen za 3:01,0 hod. Z hlediska vychovného je diskutabilni vhodnost nechat déti béhat maraton
ale biomedicinské vysledky hovofi o tom, Ze kardiorespiracni a metabolicky systém ditéte
dokonce pievySuje pozadavky, kladené extrémni vytrvalostni zatézi tohoto typu. Détsky
organismus je plasticky a disponuje mechanizmy adaptace, které se v zralém véku jiz
nevyskytuji:

A. Kosterni sval dospélého reaguje na zatéz hypertrofii - zvétSenim objemu
svalovych bunék

B. Détsky sval reaguje hyperplazii - zvySenim poctu svalovych bunék. Je ziejmé, Ze
tento zplisob adaptace na tréninkové zatizeni ma z hlediska pozdéjSich obdobi podstatné;si
prednosti. Nejdiive musime zvySovat objem, potom intenzitu!

Vytrvalost ma silné zpétnovazebni u¢inky a je nutné ji rozvijet pfiméfené brzy. Rozvoj
vytrvalosti systematickym zvySovanim objemu Setfi organismus. Pravidelny vytrvalostni béh
vyvolava mensi Gnavu a je velmi u¢innym prostiedkem rozvoje kapacity organismu, které
umoziuji odolavat zatizeni. Toto plati pro béh a béh na lyZich. Ostatni cyklické sporty, napf.
plavani, cyklistika, veslovani, maji sviij vyrazny podil vytrvalosti, ale pokud prahneme po
stejnych u¢incich jako u b&hu, musime je provadét vysokou intenzitou a po dostatecné
dlouhou dobu. Pravé kvuli vysoké intenzité dochazi k znaéné kumulaci mistni tnavy bez
pozitivniho efektu. Béh a béh na lyzich v aerobnim rezimu je neji¢innéjSim prostiedkem
rozvoje kapacit, které umoziuji odolavat zatiZzeni a poskytuji nejvétsi biologicky zisk za
casovou jednotku. Svoji hodnotu vsak ztraci, kdyZ nejsou zabavné.



Ukol pro trenéry:
- Pfipravit natolik vhodné formy, aby napf. terénni béhy v kombinaci se sportovnimi
hrami, byly emotivni a zdbavné.
- Vytvofit emotivnost umi fesit ti trenéfi, ktefi maji dar konstruovat pestré, ménici
se tréninkové jednotky a vzdy do nich pfinést zménu: soutéz, motivaci, prostredi a
prostiedky.
- Schopnost improvizovat patii k nezbytnym atributiim kvalitniho trenéra mladeze.
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Rozvoj wvytrvalosti nelze koncentrovat vyhradné do cyklickych tréninkovych
prostiedkil, 1 kdyZ jsou organizacné a prostorové nejméné narocné. Dé&tsky vek vyzaduje
velice Casté stiidani podnétl,, pak se psychicky neunavuje. Obycejna obratnostni draha v
ptirod¢ i v télocvicné s prvky, které déti technicky zvladaji, mizeme pojmout jako rozvoj
vytrvalosti. Mizeme napt. pii opakovaném probihani drahy zatadit prvky stfelby na kos,
skoky, kotoule, $plhy, prolézacky s postupnym stfidanim cyklickych i acyklickych prostfedki
(1 gymnastiky) a mame o hravost, pfitazlivost a vytrvalost postarano najednou.

Pti tréninku vytrvalosti je dileZité déti naucit rozloZeni tempa (intenzitu zatizeni) jak v
tréninku, tak i v zavod¢€. Toto vnimani tempa jim povétSinou chybi. V prvni ¢asti TJ ¢i zavodu
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davodi provadime nacvik tempa a zplsob jak bézec mize sam sebe kontrolovat za pomoci
méteni TF. Nepodstatnym se nezdé ani poznatek, Ze zatéz nizké intenzity pii vytrvalostni
praci vyvolava a podporuje pfirozenou imunizaci organizmu déti.

Ve vyctu prostiedkd uzivanych pfi tréninku vytrvalosti v détskych a mladeznickych
kategoriich nelze opomenout kromé zde jiz jmenovanych cyklickych prostiedkt - atletického
a krosového bé&hu, béhu na lyzich, cyklistiky, turistiky, plavani, vodackych sporti i1
nezastupitelné acyklické tréninkové prostiedky. Patfi k nim drobné pohybové a micové hry
aplikované a upravené, uzité v piipravé bud’ v kombinaci s jinym cyklickym prostiedkem,
nebo izolované ve vyrazné vytrvalostnim rezimu. MiiZe to byt tfeba mini basketbal, v kterém
do hry vstupuji pendlujici ndhradnici. Daji se hrat bez omrzeni desitky minut (lesni fotbalek,
upravena hazena, zahanénda, florbal na vice branek, startbal aj.) a jsou pro tuto vékovou
skupinu velmi vhodné.

Do skupiny prostredkii stimulujicich rozvoj vytrvalostnich schopnosti patti dle fady
autorti i aerobik, nafad’ova a kondi¢ni gymnastika, ktera jako sport pozvolna mizi ze Skolnich
t&locvicen a hiist. V severském pojeti (Norsko, Svédsko, Finsko) pii tréninku béhu na lyzich



ma gymnastika ve vSech svych formach vysadni postaveni i v kategorii starS§iho dorostu. Neni
vyjimkou sledovat kondi¢ni super sérii jednoduchych i slozitéjSich gymnastickych sestav pii
tréninku na sportovnich gymnaziich ve Skandinavii. Signalem k ukonceni sestavy zde neni
cas ani TF, ale vizualni kontrola trenéra, zda je tato provadeéna jesté technicky spravné. Spolu
s rozvojem specidlnich slozek vytrvalosti se zde jedna o zdokonalovani optimalni techniky,
obratnosti, koordinace, pohyblivosti a rovnovahy. Nehled¢ na to, ze fada téchto cviceni ma
jasny kompenzacni charakter a podporuje vystavbu posturdlniho svalstva. V naSich
podminkach téchto cviceni ve smyslu velkych sérii vytrvalostniho charakteru az na vyjimky v
tréninkovém procesu nevyuzivame. O to vice se pfi lékarskych prohlidkdch odborniky
konstatuje disproporce opérného aparatu, svalova dysbalance s navrhem na intenzivni
rehabilitaci pod dohledem fyzioterapeuta. Hodné nabéhame a najezdime, nejsme vsak
vybaveni kvalitnim svalovym korzetem a vétSina svéfencii trpi chronickym zkracenim
jednosmérné zaté¢zovanych extenzort.

V literatuie 20. stoleti se popisuje i fada vyzkumi, sledujicich fyziologické Uc¢inky
tréninku vytrvalosti u déti. Podle téchto vyzkumi je obecnd vytrvalost jednim z
geneticky podminiovana z 80 az 90% a faktory prostfedi sem mohou vnést podstatné korekce,
hlavné v jeji dynamice v priibéhu riznych tréninkovych obdobi.

Experiment piisobeni prirtstku vytrvalosti:

Struénym popisem jednoho experimentu muzeme lehce pochopit mechanizmy piirtstkl
vytrvalosti:

Pokus absolvovaly velké skupiny 9 a 10tiletych dévcat a chlapct. Byly sestaveny dva
tréninkové programy s velkou a malou zatézi - v jedné TJ byly malé zatéze do 1200 m a velké
3000 m. TJ byly 2x tydn€ po 45 minutach v prib&hu 2 mésicti. Tréninkovym prostiedkem byl
beh. Po kazdych 2 tydnech byl provadén test vytrvalosti (1000 m na dréze), rychlosti (letmych
30 m) a sila zadového svalstva. Vysledky experimentu ukazaly, Ze funk¢ni ukazatele (vitalni
kapacita, dynamometrie a apnoe) se méni u divek a hoch odli$né:

Druzstva: | Zatéz | TJ tyden | TJ hod. | Casnost testu | Délka testu | Prim. zlepSeni
l. 1200m 2X 45" | po 2 tydnech | 1000m 14 sek.

. 3000m 2X 45" | po 2 tydnech | 1000m 18 sek.

Dalsim konstatovanim je, ze trénink vytrvalosti v pocate¢ni etap€ (po 8 TJ) stimuluje
zvySeni vytrvalostnich 1 rychlostnich parametrli, pozdéji (po 16 TJ) se zlepSuji jenom
vytrvalostni parametry, zatimco rychlostni komponenta je potlacena (coz je fakticka paralela s
rozvojem sily s ohledem na chovani rychlosti). To znamend, Ze po tomto typu tréninku
budeme rychlejsi, az dozni efekt absolvované zatéze posileny kompenza¢nim tréninkem. V
tomto experimentu rozvoje vytrvalosti se silové parametry ménily vice u chlapcli, nez u
dévcat. Intenzita zvySovani ukazatelli vytrvalosti pfi shodnych trénincich v obou skupinach je
u dévcat v porovnani s hochy vyssi.

Ptesto se vysledky, pfes nerovnovahu ve vyvoji silovych parametrii v pohybovych
testech nelisi, coz lze vysvétlit slabym stupném vyuzivani silové komponenty v pribchu
provadéni vytrvalostniho 1 rychlého béhu. Pro organizaci nervosvalového aparatu u déti
tohoto veku je to typicky projev.

Vytrvalost ve specidlnim prostiedi (na lyZich) s notnou davkou technickych
dovednosti.



Vedle rozvoje vytrvalosti, sily a pohyblivosti je v béhu na lyzich potiebna také
obratnost v podobé dobré lyzatské techniky. Jako alternativa se nabizi terénni b&h na lyZzich.
V dob¢ bez strojové tGpravy trati, byl trénink koordinace realizovan podminkami $patné stopy,
existujicim mikroreliéfem, boulemi, odSlapy a odvraty v sypkém sné¢hu. Se soucasnymi
dalnicemi pro béh na lyzich upravovanych strojoveé, vSechny technické nesnaze mizi a to i
vcetné traverzu s jednou nohou niz a druhou vys. Zavodni traté pro zactvo jsou se svymi 3 ¢i
4 km natolik kratké, ze s Sirokymi stroji na Gpravu mohou byt stézi preparovany zajimavé
technicky naro¢né traté: startovni rovinka, vystup, sjezd, tahly vyjezd, pozvolné serpentiny ve
podminkach, kdy uz jsou stopy a zatacky rozplouzené i v pojeti Spickovych zavodnic SP je
nasnad¢ - zadné zrychlujici prvky, ale jizda v odvratu na jistotu se snahou jen probih
nespadnout. Ony to lyzatky zkratka neuméji - neucily se to cilené v rozliénych podminkach a
ve velkych rychlostech. Proto se pod pojmem terénni béh na lyzich (cross country ski) ve
stylu historickych ptekdzkovych trati vyvinula nové a pfitazliva alternativni forma tréninku
zavodéni v behu na lyzich. Dorazi i k nam?

Pti téchto formach tréninku i zdvodéni jsou bézeckeé traté¢ vytyCovani pokud mozno v
¢lenitém terénu pro klasickou 1 volnou techniku béhu. Vytyc€end trat’ by méla klast naroky na
vytrvalost a techniku v podobé¢ vytvofenych prekazek: tobogany, Slapacky ve sjezdech, umeélé
terénni viny, skoky, slalomy, vyjezdy protisvahu apod. V protikladu ke starym piekazkovym
tratim je volba pohybovych forem ponechdna na svobodném rozhodnuti bézce /viny bud’
vyhledavaji, zkouSeji a nalézaji optimalni "techniky", aby v zavod€ byli co mozna
nejrychlejsi.

Terénni béh na lyZich trva mezi 1 az 5 minutami. V idedlnim piipadé€ by méla trat’ pro
lyzatsky terénni béh byt permanentnim zafizenim pro nacvik a soutéZeni, svym zplisobem
lyzatskym béZeckym hiist€ém pro déti a mladdez. Spravce aredlu s rolbou miize ¢as od ¢asu
zménit profil, reliéf a sled prekazek. Dvé soubéZné vytyCené (a v piipadé toboganl i
prolinajici se trat€) traté pro terénni béh na lyzich umoznuji dopliikové formy soutéZeni.

Cile a cesty alternace behu na lyZich v terénu:

- poskytnout novy emotivni naboj rozvoji vytrvalosti komplexné

- zlepSovat koordinaci, obratnost a pohyblivost na bézkach

- zefektivnit lyzafskou techniku

- prozivat uceni riskovat, zapojit odvahu prostiednictvim:

o doptfedného pohybu na bézkach



o vSestranného, hravého nacviku a tréninku v terénu a ukolem
pfizpiisobenymi formami lokomoce na bézeckych lyzich

o zarazeni skoku a sjezdl

feSeni pohybovych ukoll pod tlakem v zadvodé

Vzoroveé ukazky modifikaci terénnich trati jsou uvedeny v obrazovych ptilohdch v zavéru
MD.

Ztizovani terénni lyzaiské traté je zavislé na terénu, ktery je k dispozici. Jako stalé by
mélo byt hfisté pro beh na lyzich zakladano co nejblize standardnich trati. Vyhodna je zvinéna
rovina, kterd ptechazi ve svahu s rizné strmymi partiemi, kde dodatecné moznosti poskytuji
osam¢lé stromy, hrboly, ivozy a Zleby. Vyraznym pomocnikem jsou rolby pro uvalcovani
sjezdovych partii a tvarovani ramp, vln a skokd.

D

Prvky drahy terénni lyZzatské bézecké trate
rovné useky ¢i mirna stoupani, mirny sjezd - volba zptisobli
- rovinaty usek s vytyCenym slalomem, klikata stopa (odslapy)
- rovinaty Usek s vySlapnutou osmickou (zrychlujici prvky na obé strany)
- draha ptes viny, boule a Zleby na roviné, lehce stoupajici nebo sjezd
- lehké stoupani v Sirokych serpentinach (odvrat, stfidani stran)
- strmy vystup
- strmy vystup napfic¢
- sjezd s prudkou zménou sméru
- tobogany, slalomy, skoky, pteskoky



Prekazky:

(o]

brankové tyce, praporky ¢i kuzele
nizké prekazky (oblouky, obruce, napnutd gumova lanka)
prijezd fidkym lesikem z mirného svahu

Mozné dopliikové ukoly:

Provedeni:

predepsané obraty ve vystupech - pfednozovanim, pieskokem
zabrzdéni odvratem az do zastaveni s premisténim predmétu
kratky usek jizdy pozadu

sjezdovy usek po jedné lyzi

zékaz pouziti holi (v tobogéanu)

hazeni na cil v mirném sjezdu

volné nacvicovani, hledani optimalni techniky

stiidani klasické a volné techniky

ovéteni, zda snéhové podminky se zménou chtéji i jinou techniku (rozryté
tobogany)

testovaci behy na ¢as (i s hendikepy)

Pozor! Doba béhu je v oblasti anaerobniho vykonu a je proto dbat na dlouhé odpocinkové
pauzy a absolvovat nejvyse 2 béhy na cas za sebou. Zacatecnici a déti zacinaji trat’ pfednostné
nahofte, aby nebyli pro slalom a skok unaveni lokalné po vystupu.

Realizujeme:

zavody jednotlivci na Cas

stihacky s odliSnymi startovnimi posty, Stafety druzstev
vytazovacky jednotlivcl s kratkymi startovnimi intervaly
soutéze spojenych dvojic ¢i trojic

soutéze na Cas, ale na spravné technické projeti

Hlavné na severu se preferuji détska hiisté¢ pro béh na lyzich. Maji zajistit pfirozenou
formu specidlni ¢innosti pfi TV, ve volném case, pro praci druzin a krouzkt. Stavi se i v



blizkosti skolnich budov. Tam je povazuji za moderni népln volnych hodin, vyuziti ¢asu po
vyucovani, tak jako u nas skate parky a rampy pro skateboardy.

Komponenty détského lyzatského hiiste:

Na roving:
- nékolik rovnobéznych stop s détskou Sitkou asi 50m dlouhych
- paralelni stopy pfes viny a Zleby (varhany, Slapacky)
- klikaté trat¢ pro SK i CL tizce 1 Siroce vytycené
- osmicky
- prekazkova trat’ s oblouky v bankéch, s prekazkami, s obéhem kolem tyce

La & Ay

Ve svahu:
- upravena trat’ pro volny nacvik (krasojizda, obraty)
- slalom, paralelni slalom
- stopy pro sjizdéni do roviny, do protisvahu
- vetsi a mensi skoky, 1 trikové
- sjezd pies opakované viny
- ptikré mezicky pro stoupani odvratem

Hry a cviceni na détskych lyzatskych htistich - v§e krom¢ koordina¢nich prvka rozviji
pfirozen¢ vytrvalost, protoze déti vydrzi v takovém prostfedi mydlit sebou o zem, nez
zvladnou pohyb velice, velice dlouho. Zde vytvafime podnéty piilezitosti a pobidky k
hravému oveéfovani: Dokazu to? Nespadnu? Budu rychlejsi nez kamarad? Projedu bez
trestnych bodti? Détska lyzatska hiisté maji byt zafizena na dobrovolnou, nefizenou ¢innost,



vétdinou a kamarady v malé neformalni skuping. Ukoly si vytycuje kazdy sam, a asto je to
piiprava na zavodéni. Déti ziskavaji pohybové zkuSenosti na bézeckych lyzich. Proto pro tyto
hratky volme spiSe kratsi lyze, kvalitni pevné boty s vazanim. Pro uplné malé déti staci
obycejné kluzky. Nabidnutim alternativnich forem soutéZeni mizeme ucinit béh na lyzich pro
déti atraktivnéjsi a ptitazlivejsi. Vysledek by nemél jit az tak na konto kvalitniho materialu ale
na ukor technické dovednosti a schopnosti. Zaroven by to mél byt siln€jsi podnét k tréninku
techniky na bazi vytrvalosti. Tfeba ve Svédsku jsou zavody na terénnich tratich v poptedi
zajmu. Terénni béh je pevnou soudasti regionalnich soutéZi i mistrovstvi Svédska. MozZna je
to i pfi&ina, pro¢ ma zemé tolik dobrych sprinterti. Svycafi maji jedno takové hfi§té v Davosu.

Dalsi poznatky pii sledovani tréninku vytrvalosti pfinasi rumunské pisemnictvi a jsou
to poznatky hodné pozornosti uz pro zndmou kvalitu rumunskych vytrvalkyn atletek. Podle
téchto prament je zatéz "orientovana v piedskolnim véku na vytrvalost, provadéna zpiisobem
odpovidajicim moznostem déti, vhodna". Uvadi se 60% rychlost béhu s dobou zatéze do 10
min. Doporucované formy zatézovani jsou b&hy s Casovym pierusenim pii zachovani
charakteru hry a Siroké Skaly pohybovych a Stafetovych prvkl. Pii trénovani vytrvalosti v
Skolnim véku 6-12 let se doporucuje individualizovana a diferencovana piiprava se stfedni
intenzitou a to v aerobnich podminkach zatéze. Ty jsou pro détsky organismus pouzitelnéjsi
nez cviceni anaerobniho charakteru. Pfednost se dava dlouhym béhiim s konstantnim trvanim
a pribéhem pred béhem se submaximalni ¢i maximalni intenzitou, zménami rytmu, sttednim
sprintem ¢i finiSem. Dité pak potfebuje mnohem delsi ¢as na obnovu sil. Van Aaken tvrdi, ze
neskodi ani tak vzdalenost, jako rytmus. Nedavné vyzkumy ukazuji, Ze se u netrénovanych
13-ti letych déti, které ub&hly 10 km, nevyskytly zadné patologické zmény. A jak pozname
mirnou intenzitu u déti pti béhu? Vyznacuje se tim, Ze si v jeji pribéhu mizeme détmi
popovidat. (Mluvené tréninky).

Trénink vytrvalosti v puberté a dospivani.

Zde ma rozvoj vytrvalosti optimalni podminky. Pfiprava musi sledovat zdokonalovani
zakladni vytrvalosti a zlepSovani aerobni kapacity. Omezit béhy mezi 600 - 1200 m zdvodnim
tempem - je to vyrazna anaerobni zatéz. Lze béhat na 5, 10, 15 minut, libovolny je i pribéh
béhu. Takze vSe k rovnovaznému stavu organizmu (stady state). Zakladem je organizovani
pohybovych her odpovidajicich danému véku. Rozvoj aerobni kapacity musi spocivat v
objemu zatizeni - nikoli v intenzité pohybu. Charakter ¢innosti musi byt riznorody, pfitazlivy
a pro déti zajimavy. Hlavnim tréninkovym prostiedkem jsou dlouhé béhy a b&hy s kratkym
intervalem. Omezujeme opakovanou a soutézni metodu.

Do 12 - 13. roku ditéte se doporucuje trénink vyslovné s charakterem hry a v ramci
metod intervalovych béhu je nutno pouzit:

- v§echny varianty pohybovych her, béhu a Stafet
- varianty pohybovych her s riiznymi typy micu,
- vSechny kolové a orienta¢ni hry, okruhy.

V ramci metody vytrvalostnich béhu:
- behy v lese,
- v riznorodém terén,
- behy v trvéani 1, 2, 3min.,
- ¢asova pyramida: 1, 2, 3,2, 1’- s pauzou 1’

Pti pouZiti intervali:
- béhy na delsi vzdalenost s pevnym ¢asem béhu,
- Stafety typu 3x400m,
- behy do mirného svahu,



- béhy se zménami rytmu.

Rada oddilid mé pro kondiéni piipravu pii $patném pocasi k dispozici jen malou $kolni
télocvicnu. Abychom dali 1 zde podnét, pfindSime velky zéasobnik cviceni s kuzely a
lavickami. Opét jej jako uzivatele najdete v pfiloze na poslednich strankach MD. Tady se
objevuji moznosti, jak i se 2 skupinami na malém prostoru Ize slu$nou vytrvalost odtrénovat
netradi¢nim zptsobem, vhodnym pro piipravky a zdkovské kategorie. Ve vyctu tréninkovych
prostiedkll pro trénink vytrvalosti se opakované pro mladeznické kategorie objevuji drobné
pohybové hry a to ve skladané, kumulativni a ¢asové dlouhé podobé. Nezustavejme jen u
tradicnich a vymyslejme dalsi! Pro inspiraci jich nékolik uvedeme:
Hry pro rozcviceni:

1.

Béh po cardch (t€locvicna s lajnami pro volejbal a basket). Je to cviceni
jednotlived na Carach hiist’ - smi se b&hat jen po Carach v télocviéné. Pri
setkani s jinymi béZci pteskoCit pfes né, preskocit je, prolézt pod jejich
rozkro¢enyma nohama. Bézci nesmi opustit ¢ary!

Uhédnout figury. Provadét ve skupinkach po 4. Bézi se v zastupu, kdy vedouci
svym béhem "kresli" figuru (kupt. hvézdu, vlocku,htib, mésic) a ostatni bézici
v zastupu za nim se snazi urcit, kterou figuru svym béhem kresli. Pokud se jim
to ani po n¢kolika obézich nepodaii urcit, nastupuje dalsi ze skupiny a kresli
on.

Béh s odhadem casu. Béhat v télocviéné nebo na hfisti. Stanovit body, ke
kterym se ma béhat, nebo postavit kratkou trat. B&zi se ve dvojicich ¢i
trojicich. Lepsi je pustit hudbu a nechat déti béhat podle rytmu hudby. Po
ur¢ité zmétené dobé, tieba 4-5 min. déti zastavit a nechat jednotlivé odhadovat
dobu, po kterou bézeli. Kdo trefi nejblize zméfenému ¢asu (odebrat hodinky).
Hledéni rodiny. Ptipravit tabulky pro rizné rodiny a jejich ¢leny (déda Novak,
matka Novékova...) a rozdélit je po podlaze télocviény pismem dolii. Clenové
jednotlivych klant hledaji pfi b&hu své klany, pokud otoci souseda, vrati do
stejné polohy na misto tabulku a hleda dal. Tabulek je pii 20 détech tieba 5x4
nebo 4x5, nebo 10x2.

Sbirani bodii. Rtizné naradi, které se da preskocit (dil bedny, lavicka, plny mic,
zinénka se libovoln¢ rozmisti po plose télocvicny. Odstartujeme najednou
naradi stfidat, ne skakat jen pfes 1 mic. Po 30 sek., 1 min., 1,5 min. hru
zastavime a poc¢itdme nejlepsi body. Lze hrat 1 pyramidové a bodové zvyhodnit
tieba kotoul na Zinénce, prolezeny dil bedny, vylezené zebiiny s dotekem
rukou nad posledni Sprusli atd.

Chceme-li pracovat na kondi¢nich schopnostech, mizeme pouzit dalSich her. Pro oblast
zékladni vytrvalosti:

1. Vstiicny béh s odhadem ¢asu. BEhdme v terénu nebo na hfisti ¢i na standardnich
tratich. Zaci jsou ve dvojicich. Nechdme je individualng zvolenym tempem béZet
po urcené trase kazdého jinym smérem proti sob€. Jakmile se na trati setkaji, otaci
se o 180° beézi stejnym tempem do vychoziho stanovisté. Podaii se jim tam
dobéhnout bez zmény tempa soucasné? Jaké budou diference ostatnich dvojic?

2. Pocitacka. Déti rozdélit do skupin. Vyty¢it drahu - tfeba vinovku a dal$i dva rohy.
Skupinu odstartovat k béhu na 4 minuty a vedouci po¢ita ubéhnuta kola. Po minuté
beézi dalsi skupina atd. v pauze vyplnit Splhem. Ve 2. kole bézi skupiny stejné
dlouhou trat’ jako v 1. pokusu a vedouci trenér méfi ¢as. Kdo se pfibliZi co nejvice
oném 4 minutam (odebrat hodinky).
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3. Muzete nas uslySet? Ne&kolik zakl je po dvojicich ukryto v ohrani¢eném, ale
nepiehledném lesnim terénu. Maji tu pistalku, fehtacku, okarinu, zbytek skupiny
je rozdélen do poctu podle poctu hudebnich dvojic. Kazd4d dostane papir se
zakreslenim stanovist. Po odstartovani maji podle v intervalech vysilanych
hudebnich signalech (cca. 20 sek.) ob¢hnout vSechna stanovisté a nechat si na
papir potvrdit jejich nalezeni. Tuzky. Kdo to dokaze v nejrychlejSim case? Pro
ptesnost je diilezité stanovit ¢as hry, tieba 20 min., pak uz se nepiské a vSichni do
cile. Idealni je fada stanovist’ zhruba po 800 m od sebe a ubéhneme 3 - 6 km.

4. Honba za autogramem. V terénu je ukryto asi 20 tabulek. Ttida je rozdélena do
skupin po 3 a kazda ma tuzku. Stanovime Cas hledani - 15 minut a nechame déti
pobihat v terénu, hledat tabulky a nechat je zapisovat sviij autogram na tabulku,
kterou zase vrati na misto. Dokaze né€ktera skupina podepsat vsech 20?

5. Jedeme vlakem. Opét skupina po 3. ve znamém prostoru oznac¢ime tabulkami na
stromech nadrazi - Jablonec, Vrchlabi, Praha, Berlin, kazdé trojice ma nacrt se
jmény stanic. Mize kombinovat tak, Ze mezi stanicemi kluse, mezi hlavnimi mésty
- mezinarodni rychlik, bézi tempové. Musi probéhnout v§emi naddrazimi. Trasu si
voli strojvedouci.

6. Bch se stfelbou. Télocvicna 2-6 koSt na basket. Hraji dvé druzstva. Hraci 1.
druzstva maji kazdy po 1 mici. Zadame cas soutéze, kupt. 5 a 5 minut. Druzstvo
stfili na kos, po kazdém pokusu o stfelbu méni hra¢ kos. Za vstieleny ko§ ma bod.
Druzstvo 2 obiha kolem hfisté a pocita si pocet obéhu. Za 1 ob¢h ma 3 body. Po
vyhodnoceni jedné ¢asti a dechové gymnastice se lohy vyméni.

Na malém prtikladu téchto 11 drobnych her si mizete vymyslet celou skalu variaci a
obmén podle toho, co se libi a jak déti reaguji. Toto nendsilné béhani berou déti jako hru a
nepiipada jim, Ze trénuji. Nezastupitelnym nacinim v piipravé déti mezi 8 - 14 lety a to hlavné
téch, které jsou na Stiru s efektivni atletickou béZeckou technikou (vétsina) jsou Svihadla. Jako
nezastupitelné nacini je doporucujeme brat na v§echny suché tréninky do télocviény, na drahu
1 do posilovny. Dokonce v hlavnim obdobi jsou vyznamnym pomocnikem pro zanedbané
svalstvo hlezennich kloubt, které mizeme v hale kompenzovat. Co naplat, lyzujeme v
pevnych skeletovych botach, na ledé¢ to samé a tak vlastné extenzi v hlezennim kloubu
branime.

V hlavnim obdobi (HO) se vyplati:

1. Alespon 1 x tydne aplikovat Svihadlo pro kratké skokanské cvi€eni v sériich 5-
6 x 50 poskokil snozmo (provadét z kotnikli s napnutymi koleny).

2. V télocvicné pridat 5-8 useki béhu pres Svihadlo 1:1 thloptickou télocvicny.

3. Intenzitu stupiiovat - 80, 90, 100% bud’ do pyramidy, nebo 2-3 série.

Tato udrZovaci prace by méla provazet vSechny mikrocykly HO s vyjimkou ladicich.
Ty vsak viceméné u zaki odpadaji. Naucit se praci se Svihadlem v PO (ptipravnim obdobi)
neda zase tolik prace a budete se divit, jak to prospéje béZecké vykonnosti. I ta nejveétsi
pohybova kopyta se za 3 mésice nauci skakat pres Svihadlo jak na misté, tak i v béhu.

Dobrym vytrvalostnim testem skocnosti €1 specialni vytrvalostni sily je test 5 minut
skékani snozmo, kdy vice jak 1000 pteskoki je skvélym vysledkem (st. Zaci) I test 5x50 m
letmo se Svihadlem 1:1 se dé aplikovat v rozmezi 10 minut. Dobf#i borci by se méli dostat v
sume Casu pod troven 60 sek.



