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Dlouhodoby vyvoj sportovce

autor: Zora Honzlova

Sportovani a trénink déti je celkem Siroky pojem, bézné slovni spojeni. Kazdy z nas si
pfedstavuje jinou, ale konkrétni ¢innost sportujicich déti. To zaroven skryva hodné
protichidnych nazoru. Pripustme vSak, Ze sportovani déti neni pouze cesta k zvySovani
sportovni vykonnosti, k zavodéni, k vitézstvim... Je to zacatek dlouhé cesty, na konci které
by mél stat Clovék, kterému sport pifedevSim dal — krasné détstvi, kamarady, zabavu,
prozitky, vzpominky na uspéchy a mozna i neuspéchy, také ho naudil respektovat pravidla,
bojovat s prekazkami.

Hlavnim rysem sportovni pfipravy déti je tvorba predpokladu pro efektivni trénovani a
dosazeni maximalnich vysledk( v dospélosti. Toto obdobi ma pfipravny charakter, kdy se
buduji zaklady pro dal$i etapy sportovniho tréninku. Je dulezité vytvofit vztah ke sportu,
zakladni fond pohybovych dovednosti vedoucich k zvySovani télesné zdatnosti déti.

Déti nejsou mali dospéli, proto jejich trénink NESMi a NEMUZE vychazet z filozofie tréninku
dospélych

»Neni uméni ziskat od déti excelentni vykony, ale uméni je naucit je mit rad sport, a
aby u sportu zustaly po cely sviij nasledujici Zivot.“

Trénovani déti se vénuiji jiz nékolik let a tak si stejné, jako vétSina trenérd, kladu otazku: Jak
to délat, aby bézecké lyzovani déti bavilo, aby brzy neodchazely od sportu, aby to pripadné
dotahly az do reprezentacniho druzstva, na mistrovstvi svéta, na olympiadu.... Jak to, ze
jsou na bézkach dobfi zavodnici ze zemi, ktera nemaji tak vyznamnou historii jako my? Kde
délame chybu? Zkusila jsem se poohlédnout po rtiznych zplsobech vychovy sportovcl a na
jejich zakladé reprodukovat ziskané poznatky. Zakladem je kanadsky program pro rozvoj
sportu “Sport for Live* (S4L) a koncepce LTAD — Long Term Athlete Development
(dlouhodoby vyvoj sportovce)
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Koncepce (model), ktera je z velké ¢asti zalozena na praci Istvana Balyi. Jde o pfistup k
fyzické aktivité a sportu, ktery se zaméfuje na spoleéné klicové principy individualniho
rozvoje sportovce. Pomaha trenérovi planovat a realizovat sport zpusobem, ktery zajisti
plnéni specifickych individualnich potfeb v§ech sportovcu.

Model LTAD usiluje o maximalni vyuZziti individualniho
potencialu a 0 moznost zapojeni pro vSechny, a ne jen
ty, ktefi se vénuji sportu na nejvySsi
(profesionalni) urovni. Jeho pozitivem je, Zze obsahuje
7 stupnu vyvoje jedince ve sportu (viz obrazek 1.)
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Obr.1: LTAD

1. Active Start (0-6 let) w

2. FUNdamentals (divky 6-8, kluci 6-9) g Train to
3. Learn to Train (divky 8-11, kluci 9-12) %

4. Train to Train (divky 11-15, kluci 12-16) I;a;'r‘ain
5. Train to Compete (15-21, 16-23)

6. Train to Win (divky 18+, kluci 19+)

7. Active for Life

Obdobi 1, 2, 3

PHYSICAL LITERACY

Obdobi pfed pubertou, kdy dochazi k rozvoji
fyzické gramotnosti déti

Active for Life
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PHYSICAL LITE

Déti se uci zakladnim pohybovym dovednostem, které jsou dllezité nejenom pro

aktivni zivot, ale i pro pfipadny trénink elitniho sportovce

Obdobi 4, 5, 6
Obdobi sportovniho tréninku pro maximalni vykonnost v dospélém veéku

Obdobi 7
Obdobi, jak zustat aktivni v pozavodnim zZivoté, jak si udrzet dobré télesné zdravi
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1. AKTIVNiI START (Active Start)

Béhem prvnich let zZivota se dité velice rychle vyviji, at psychicky, tak fyzicky, uéi se
zakladum vSech dovednosti a schopnosti a je jen na jeho okoli, jak bude podnécovat rozvoj
vrozenych vioh.

Béhem prvnich Sesti let Zivota by si dit€ mélo osvojit vSechny zakladni sportovni pohybové
podob, a to pfedevSim pohyblivost, koordinaci, rovnovahu a rychlost. VSe by se mélo
odehravat zabavnou formou hry. Kazdodenni pohybové aktivity a hry vraném véku
napomahaji i rozvoji mozku, CNS, psychické odolnosti, sebepoznani a sebeveédomi,
socialnim dovednostem, emocionalni kontrole, pfedstavivosti a redukci stresu a podpore
spanku.

Fyzickou aktivitou jsou minény takové hry, pfi nichz dité zapojuje velké svalové partie a je
tak podporovan rust svalové hmoty, svalové sily a samozrejmé dochazi ke zpeviiovani kosti.
Hry by se mély obménovat, nemély by byt strukturované a predevsim by mély mit spad a
dynamiku. Dynamika her je nezbytna pro dosazeni vysoké tepové frekvence, a tim zesileni
srde¢niho svalu

Déti do Sesti let by nemély zUstavat vice nez 60 min bez pohybu, a to i v pfipadé ditéte
s postizenim (samoziejmé podle typu postiZzeni). Dité€ bude Iépe motivovano, kdyz i dospély
bude aktivni. Aby se dité plné rozvinulo, je tfeba, aby hry byly variabilni a kazdé dité musi
byt zapojené do hry!

Pfiklad vhodnych aktivit:

e prekazkové drahy (na zahradé, v parku: vylézt na nizkou zidku a seskocit z ni, podlézt a
vylézt na zidli, podplazit lano, pfesko it louzi, kdmen, udélat kotoul...)

e jednoduché zavody (déti jsou soutézivé, ale kazdé dité by mélo sem tam vyhrat)

e cyklistika (- bez podpurnych koleéek), lyzovani (idealni prostfedky na rozvoj rovnovahy a
koordinace)

¢ mini-hry (fotbal, hokejbal, frisbee, hazena, hokej na in-line bruslich, hazena a fotbal na
lyZich... pravidla upravime podle potfeb — neu€ime se dany sport, ale chceme rozvijet
détsky organismus)
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2. ZAKLADNIi ETAPA (FUNdamental)

Jedna se o vporadi druhou ze tfi etap LTAD, které jsou dulezité pro rozvoj fyzické
gramotnosti déti, a proto by déti mély dale rozvijet zakladni pohybové schopnosti — tzv.
pohybovou ABeCedu: obratnost, rovnovahu, koordinaci a rychlost. Je dobré mit na paméti,
Ze pokud se jim nepodafi tyto dovednosti zdokonalit pfed pubertou, bude to pro né
v pozdé&j§im véku limitujici jak v tréninku, tak i v soutézich.

FUN — z anglického Funny znamena, ze toto obdobi ma byt veselé, radostné ©

VSechny multisportovni aktivity by mély byt pro né zabavou a uréitou vyzvou. Zkuseny trenér
minimalizuje formalni soutéZze. Kdyz je hra pro déti zabavou, ktera je pohlti, rozviji svou
pohybovou gramotnost, ale taky v kolektivu kamaradu zvysuji sebeuctu, a sebevédomi, uci
se zakladum fairplay. Déti v tomto véku citlivé vnimaji co je a neni ,FAIR®, a proto by pravidla
her méla byt jednoducha a eticka pro dany sport. Dité také rozviji taktické mysSleni, nebot’ se
bé&hem hry musi rychle rozhodovat.

Rozhodné by se déti vtomto véku neméli specializovat pouze na jeden sport, ale mély by
poznat vice (napf. béh na lyzich, MTB, atletika, gymnastika, apod.)(obr.2.). Pokud se
rozhodnou pro jeden sport, muze prevazovat stim, Zze ty ostatni jej budou pravidelné
doplhovat.

Napli tréninku pro tuto vékovou kategorii musi byt velmi dobie promysiena, aby nebyl
trénink stereotypni a nudny.

Neopomenout:

e rychlost — nejvhodnéjsSi vék pro rozvoj rychlosti, pokud jej mineme, muze télo sporotvce
v pozdéjsim véku hledat kompromisy

e multi-sportovni obdobi — idealni obdobi pro rlizné sportovni aktivity v kazdém roénim
obdobi (vodni, suchozemské, ledové, snéhové...)

Sila, flexibilita, vytrvalost jsou dulezité, ale vhodnéjsi je rozvijet herni €innosti nez tvrdym

tréninkem.
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Y LEGEND: _ Muitdateral Development
S O Specialized Training
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Rozdil mezi multisportovni piipravou a specializovanym tréninkem ve
vztahu k budouci vikonnosti (LTAD)

Obr: 2 Multisportovni pfiprava a specializovany trénink

3. UCIT SE TRENOVAT (LEARN TO TRAIN)

dovednosti pro dany sport. Vtomto véku dochazi k akcelerovanému rozvoji pohybovych
dovednosti a taky je to obdobi, kdy si déti uvédomuji, Ze se zlepSuji. Tento vék je také
oznacovan jako “zlaty vék motoriky“ a toho je tfeba pIné vyuzit. Trénink a nacvik specifickych
dovednosti a schopnosti by mél zabirat vice ¢asu nez soutézeni ¢i zavodéni. Déti v tomto
véku jsou velmi tvarné a témér neunavitelné, délaji velké a rychlé pokroky ve své vykonnosti,
a pro trenéra velmi lakavé specializovat je v jednom sportu, jedné discipliné. Tim dité
okrademe o moznost poznani jiného, o moznost nauceni se dalSsim dovednostem, které
pozdéji vyuzije v konkrétnim sportu a navic hrozi velké nebezpeci, ze mu ,TO* pomérné
rychle znechutime. Navic rana specializace vede Kk pretizeni urCitych partii détského
organismu a k naslednym disbalancim, zranénim, apod.. Koncem tohoto obdobi ale dochazi
k pomérné rychlenému rustu téla ditéte. Zmeéna tézisté téla naboura koordinaci a nau¢ené
pohybové stereotypy a dité se musi u€it novym sportovnim aktivitdm, coz neni jednoduché.

Stale _je ale brzo na sportovni specializaci — i kdyz béh na lyzich patfi k pozdé
specializovanym sportim (viz tabulka €.1), déti vtomto véku uz mohou preferovat jen jeden
sport. Pro dlouhodoby rozvoj je vhodné, aby béhem roku praktikovali 1-2 dal$i (doplfikovy)
sport. Trenér by mél dbat na vSestranny sportovni rozvoj ditéte a vyrazné nespecializovat
trénink, radsi vhodnou formou ugit i zaklady jinych sporti. Skoda, ze hodné lyzafskych
trenéru to nechce!® Nezapomenme, Ze jsme poiad v obdobi “U€ime se trénovat*
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Tab.€.1. Pozdné specializované sporty
Ucit se Trvani Trénink pro soutéz
Sporty s pozdni specializaci trénovat (vék oK) (vék zacatku
zacatku etapy) Y etapy)

Sjezdové lyZzovani 9 7 16
Akrobatické lyzovani 9 7 16

Sané 9 8 17

Béh na lyZich 9 11 20

Vétsina déti chce pfirozené soutézit a porovnavat se, av8ak formalni soutéZeni (oficialni
zavody, turnaje, apod.) by nemélo zabrat vice jak 30 % ¢asu. Naopak tréninkové soutéze
zabavi déti az ze 70 % tréninku.

V obdobi ,Zlatého véku motoriky“ je tfeba vybudovat dobré zaklady pro dalSi obdobi
zdravého sportovniho vyvoje déti.

Pouzité materialy:
http://www.cccski.com
Mgr.M.Chraskova, Ph.D. — LTAD — seminafr trenéru (kvéten 2016)

REFLEXE PRO TRENERY

Zkuste chvili pfemyslet, jak jste vy ve svém sportovnim zivoté prochazeli jednotlivymi
etapami, co jste délali, jaci byli vasi trenéfi, jaky byl vas Zivotni styl?

Fungovalo to u vas? Co mohlo byt lepsi?

0-5 6-9 10-12 13-16 17-18 18+ 30+
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