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LZECH 5¢I

TEORETICKA CAST

TEORETICKA VYCHODISKA PRO MLADSI SKOLNi VEK

V grafu 1 miZeme vidét, kterym pohybovym schopnostem bychom se méli pfedevs§im

vénovat v ur¢itém vékovém obdobi.
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Graf 1 Senzitivni obdobi tréninku pohybovych schopnosti dle vékového obdobi. (pievzato z
http://www jindrichpolak.wz.cz)



Zde je zobrazeno senzitivni obdobi tréninku v tabulce (viz tabulka 1).

Vék Senzitivni obdobi
6—7let Zakladni
koordinace —
hry
8-11let Koordinace — | Vytrvalost - Rychlost — Sila - zakladni
rovnovaha + | aerobni frekvence
kombinace + reakce
12 -13 let Vytrvalost - Sila — zakladni | Rychlost — Koordinace — Pohyblivost
aerobni + rychla frekvence + komplikovana
(vybusna) akce motorika +
rovnovaha +
reakce +
pohybova
presnost
14 —15let Vytrvalost - Sila — Rychlost — Koordinace — Pohyblivost
aerobni zakladni + akce + kombinace +
rychla frekvence + komplikovana
(vybusna) maximalni motorika +
rovnovaha +
reakce +
presnost pohybu
16 — 17 let Vytrvalost — | Sila— Rychlost — Koordinace -
aerobni + zakladni + akce + kombinace +
anaerobni vytrvalostni + | frekvence + komplikovana
rychla maximalni motorika +
(vybusna) rovnovaha +
reakce +
piesnost pohybu

Tabulka 1 Senzitivni obdobi tréninku pohybovych schopnosti podle vékového obdobi.

o Velka efektivita tréninku

e Stredni efektivita tréninku

o Nizka efektivita zde neni vyznacena

V tabulce jsou tu¢né vyznaceny pohybové schopnosti, které bychom méli primarné
rozvijet v daném vékovém obdobi. To ale neznamend, Ze se nebudeme vénovat ostatnim
pohybovym schopnostem. Vzdy se snazime, aby pohybové schopnosti s velkou efektivitou
v daném vékovém obdobi zaujimali vetsi ¢ast tréninku neZ ty s mensi efektivitou v tréninku.
Jak mizeme vycist z tabulky, tak v détstvi je velmi dilezité dbat na rozvoj koordinace,
rychlosti a pohyblivosti. Sekundarné¢ se snazime také rozvijet aerobni vytrvalosti a zakladni
silu (posilovani s vlastni védhou téla).




Co bychom méli rozvijet u déti v mladsim skolnim véku 6 - 10 let
® Rozvoj predevsim
o ,VSESTRANOSTI“

o Koordinace (se zamérenim na rovnovahu a kombinaci pohybu) viz kapitola
Gymnastickd priprava a Atletickd priprava - béZeckd abeceda.

e Doplnéni:
o Aerobni vytrvalost viz kapitola Atleticka priprava — Cviceni a hry pro zlepSeni
vytrvalostnich schopnosti.
o Rychlost viz kapitola Atleticka priuprava — Cviceni a hry pro zlepseni reakce a
akcelerace.

o Sila viz kapitola Atletickd priprava — Cvi¢eni a hry pro zlepseni silovych schopnosti.

Déti jsou schopny provadét Cinnost rychle a kratce nebo dlouho a pomalu. Dillezité je co
nejvice aktivit provadét herni formou! Snazit se vymyslet riiznoroda cviceni, aby se
nestavalo, ze v kazdé soutézi bude stejny vitéz a porazeny. Kazdy by mél byt alesponi jednou
vitézem.

Trenérsky pristup pro mladsi Skolni vék 6 - 10 let
Zakladni ¢innosti déti tohoto v€ku je hra, proto by mél trenér volit takové pohybové aktivity,
kde pfevlada herni ptistup, piijemné prozitky jsou doprovazeny radosti a ptipadny netspéch
by nemél byt hodnocen pfili§ negativné.

e Motivace

o Vyvarovat se pfikazim ,,Musis!“, ,Nesmi$!“ — détem pulsobi stres a mlzZe u nich
vyvolat nechut k provadéné ¢innosti.

o Pozitivni motivace vede k nalezeni atmosféry pohody, kde dité nema strach projevit
se.

o Trenér by mél spiSe chvalit, optimalni pomér + a — hodnoceni by mél byt 3:1. Nejdfive
fici néco pozitivniho a poté prejit ke kritice. Zaroven by hodnoceni méla byt
konkrétni.

e Nezapomefime!

o Nejdulezitéjsi je proZitek — dité ma mit radost z pohybu.

o Pohyb ma také vliv na socidlni a moralni hodnoty, je prostfedkem komunikace a
vyjadrovani. Diky pohybu dité ziskava vice znalosti o sobé.

o DETINEJSOU MALI DOSPELI!!! Jednotliva cviceni by méla odpovidat fyzické vyspélosti
déti a jejich vSeobecnym schopnostem a dovednostem — méné narocnd nebo naopak
pfilis narocna cviceni mohou déti demotivovat a odradit.

o Détem musi byt kazdé cvi¢eni dobre vysvétleno a spravné predvedeno! (vytvori si
predstavu o jeho provedeni)



Prakticka cast

LETNi OBDOBI

Tréninkové prostredky v letnim obdobi
e Béh (s holemi, na pisku, ve vodé, v bazZinach),
e kolo,
e koleckové brusle,
e atletika,
e gymnastika,
e plavani,
e Upolové sporty (karate, kick-box,...atd.),
® jizda na kajaku nebo na kanoi,
e jizda na kolobézce,
e sportovni hry (fotbal, hazend, vybijen3,...atd.),
e geocaching (déti maji néjaky cil, za kterym sméruji svij vylet — dobrodruzny charakter),
e stolni hry (pfi vecernim programu),
e orientacni béh,
e chlze (turistika),

e koleckové lyze (u malych déti vibec nevyuzivame, zacindme az kolem 12 let)!!!

Samoziejmé miizeme vyuzit spoustu dalsich aktivit. Cim pestiejsi trénink déti bude, tim 1épe.



Skladba tréninkové jednotky

1. Uvodni ¢ast = Rozcviéeni

U déti bychom méli pojmout rozcvi¢eni formou her viz kapitola Hry na rozcvi¢eni a poté se
vénovat ve zbytku ¢asu nacviku a zdokonalovani zakladnich pohybovych dovednosti napt.
atleticka abeceda viz kapitola Atletickad priprava — BéZeckd abeceda, dale protismérné
krouZeni paZi, sbirani jablek = chlize na Spickach ve vzpazZeni...atd. SnaZit se délat rliznoroda
rozcviceni.

2. Hlavni ¢éast

Pfed tréninkovou jednotkou si musime zadat cil jakou pohybovou schopnost(i) budeme

v tréninkové jednotce predevsim rozvijet. V hlavni ¢asti se primarné zamérujeme na
zdokonaleni jiz naucenych a nacvik novych pohybovych dovednosti. (napf. nacvik koordinace
= pohybova schopnost chlize na kladiné = pohybauaydovednost). Je dileZité nezlistavat
dlouho dobu u jednoho cviéeni, aby cvi¢eni nezacalo déti nudit.

3. Zavérecna cast

V zavérecné Casti se vénujeme strecinku a kompenzacnim cvi¢enim viz kapitola Strecinkovad
cviceni. Méli bychom se zase spojit strecinkova cviceni s néjakou hrou nebo napodobovanim
pohybl napft. zvifat. Na zavér celou tréninkovou jednotku zhodnotime, déti pochvalime a
motivujeme pro dalsi trénink.

Ukézky tréninkovych jednotek najdete nize viz kapitoly priklady tréninkovych jednotek
v letnim obdobi a priklad tréninkové jednotky v zimnim obdobi.



Priklady cviceni
Hry na rozcviceni
Cil aktivity Nazev aktivity Vysvétleni aktivity Poznamky
1. Vever¢i honicka | Pripravime obruce, které znaci domecky veverek. | VSechny tyto hry

Hry na rozcviceni

Veverky ptebihaji libovoln¢ z domecku do
domecku. Chytac , kuna® se snazi veverku chytit.
Chytit ji mize jen v okamziku, kdy je veverka
mimo domecek. S takto chycenou veverkou si
vymeni role.

2. Kolickova
honicka

Kazdy hra¢ dostane piedem urceny pocet kolickt
(kolicky na pradlo). Hraci si koli¢ky prepevni
zezadu m spodni ¢ast trika. Na signal se snazi
sebrat koli¢ek svému kamaradovi. Nemohou vzit
najednou nez jeden kolicek. Sebrany kolic¢ek si
upevni za své triko a pak miZzou pokrac¢ovat. Kdo
uz nebude mit zadny kolicek, tak dostane od
trenéra dalsi. Vyhrava ten, kdo bude mit nejvice
kolick.

3. MasSinka

Déti vytvori zastup, vzdalenost mezi détmi je na
upazeni. Prvni zak v zastupu urcuje smér a pii
béhu provadi riizné pohybové tkoly, které
odpovidaji jizdé masinky na trati. (slalom — jizda
v lese, diep — jizda v tunelu, poskoky — jizda po
poli, apod.) ostatni Zaci v zastupu ho napodobuji.
Ukoly miiZe uréovat trenér — déti vie provadgji na
jeho pokyn: les — slalom, tunel — podtep, pole —
poskoky. Déle je mozné na domluveny signal
(rychlik) provést vyménu, kdy prvni v zastupu je
vystfidan poslednim béZcem v zastupu.

4. Najdi své jméno

Déti rozdélime do dvou skupin. Prvni skupina
dostane karty se jmény ¢lenti druhé skupiny. Na
signal prvni skupina vybéhne a ve vymezeném
prostoru rozmisti karty se jmény ¢lent druhé
skupiny. Jakmile se béZci prvni skupiny vrati,
vybiha druha skupina a kazdy ¢len se co
nejrychleji snazi nalézt kartu se svym jménem.
Skupiny se v ¢innosti stiidaji.

5. Capi a zaby

Déti se rozdéli do dvou druzstev. Jedno
predstavuji ¢api, stojici na jedné noze, a druhé
7aby skakajici v podiepu az v diepu. Capi
poskakuji po jedné noze a mohou nohy stfidat,
jejich ukolem je co nejrychleji pochytat zaby
v ur¢eném casovém limitu a ve vyznaceném
prostoru. Po ukonc¢eni honicky si hrac¢i vymeéni
role.

muizeme hrat takika
kdekoliv (v t€locvi¢ng,
venku na htisti, ...).
Muzeme je vyuzit i

v zim¢ ve sn¢hu. Je
dobré navnadit déti na
zacatku tréninkové
jednotky n¢jakou hrou,
aby je to zacalo bavit.

Tyto hry doplnéné o obrazky (nejen pro rozcviceni) a mnoho dal$ich najdete v:
JERABEK, P. Atletickd pfiprava — déti a dorost. Praha: Grada, 2008, 192 s. ISBN 978-80-247-

1.

0797-6

KAPLAN, A., VALKOVA, N. Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele a trenéry. Praha: Olympia,
2009, 244 s. ISBN 80-7033-944-6




Atleticka priiprava

Cil aktivity

Nazev aktivity

Vysvétleni aktivity

Poznamky

BézZeckd abeceda

1. Lifting

PaZe pracuji podél téla. Prace nohou je
v kotniku. Kolena se pouze mirn€ pokréuji.
Hlava vzptimena v prodluzeni patere.

2. Skiping

PaZe pracuji podél téla. Snazime se o
vysoka kolena. Hlava vzpiimena
v prodluzeni trupu.

3. Zakopavani

Paze pracuji podél téla. Hlava vzpiimena
v prodlouzeni trupu. Jako bychom se chtéli
kopat do hyzdi.

4. Ptedkopavani

Paze pracuji podél téla. Hlava vzpiimena
v prodlouZeni trupu. Nezaklanime trup.
Nohy ptredkopavame napnuté pred sebe.

5. Posko¢ny klus

Poskok — pokud se odrazime z levé nohy,
tak jde leva ruka pokréena v lokti vzhtiru a
prava noha pokrcena v koleni po odraze
také vzhtiru a opaéné.

6. Kolesko

Muzeme cvik provadét na kazdy krok nebo
na kazdy 3 nebo 5 krok. Pohyb za¢ina
vysokym kolenem, a pak nohu napnout do
pfednozeni a nasledné zaslapnout pod sebe
(pohyb musi byt proveden plynule).

7. Odpichy

,Jeleni skoky* — nasobné skoky s vysokym
kolenem. Dbame na to, aby kdyz je vptedu
prava noha, aby byla vptedu leva ruka a
opacné.

Atletickou abecedu je velmi
dilezité zatazovat do
tréninku. Béh je zdkladni
lokomoce, a proto by ji déti
méli perfektné umét. Je
dobré ji zatazovat po
zahtati a protazeni do
rozcviceni. Samoziejme ji
provadét i s riznymi
modifikacemi napf. pfi
behu vzad, rizné polohy
pazi (ve vzpaZeni,
ptedpazeni, upazeni),
kombinace jako jedna noha
provadi zakopavani a druha
skiping, atd. Atletickou
abecedou rozvijime jak
koordinacni, tak rychlostni
schopnosti (kdyz je
provadéna vysokou
frekvenci). Dbame hlavné
na spravné provedeni
techniky, az poté mizeme
zvySovat frekvenci pohybti.

Cvic¢eni a hry pro
zlepseni reakce a
akcelerace

1. Starty z riiznych
poloh na signal

Z lehu, sedu, dfepu, podiepu, kleku,
podporu, s riznym postavenim nohou
(bocné, s riznou polohou pazi...)

2. Vybéhy z riznych
startovnich pozic

Nizky, polonizky, polovysoky a vysoky
start.

3. Padavé starty

Mize se vybihat na dotyk trenéra nebo si to
sportovec urci sam.

4. Skok daleky z mista

Uréime misto odkud se bude skakat.

5. Preskok lavicky

Lavicku miZzeme davat do razné
vzdalenosti.

6. Zména nohou
preskokem v Sirokém
boc¢ném stoji
rozkro¢ném

Stojime levou nohou vpied a pravou ruku
mame v pfedpazeni pfeskokem vyménime
jak nohu, tak ruku.

7. Riizné druhy hodt,
odhodu a vrhu

Miuzeme vyuzit micky, kameny, Sisky.
'Hody vzdy provadét na pokyn trenéra!

9. Letmé starty

Z chuize, klusu, liftinku, skipinku.

10. Dobihana v kruhu
(hra)

Déti vytvori kruh ¢elem k sobé a rozpocitaji
se na prvni az ¢tvrté. Trenér vyvola ¢islo 1
az 4, déti s timto Cislem vybihaji uréitym
smérem okolo kruhu a snazi se chytit
predchozi diive, nez ob&hne cely kruh: tim
ziskava bod. Ménit smér béhu.

Cviceni a hry pro zlepSeni
reakce a akcelerace jsou
vyuzivany pro zlepseni
rychlostnich schopnosti.
Proto je zatazujeme do
hlavni ¢asti tréninku. Pted
témito cvicenimi dbat na
dikladné rozcviceni,
protoze je velké riziko
zranéni.




11. Cerveni a bili (hra)

Hfiste€ je rozdéleno na dveé poloviny,
priblizn¢ 2 m od stfedové ¢ary jsou na obou
stranach vyznaceny startovni ¢ary, za nimiz
jsou Celem k sobé€ obé druzstva. Jedno
druzstvo jsou Cerveni a druhé bili. Na povel
napf. Cerveni obé druzstva vystartuji

z riiznych poloh (stoje, sedu, lehu), Cerveni
chytaji bilé, ktefi se snazi zachranit pted
dotykem za ¢arou zachrany ve vzdalenosti
asi 10 m. Pravidlo plati i opacné. Pokud
feknete bili, tak zase bili honi ¢ervené. Kdo
je chycen, dostane trestné body nebo je
vytazen.

12. Letmé starty za
ztizenych podminek

Do svahu, do schodi.

13. Spici obr (hra)

Jeden sportovec lezi uprostied herni plochy
(spici obr). Ostatni jsou mimo ni, v rozich
plochy jsou vymezena uzemi pro déti
(trpasliky), kde jsou pted obrem v bezpeci.
Trenér oznamuje, ze obr spi, trpaslici chodi
kolem obra, pokiikuji, budi ho. Jakmile
fekne ucitel ,,obr vstava“ obr vyskakuje a
chyta trpasliky. Koho obr chytne, tak se
stava jeho pomocnikem a vybiha s nim. Do
vymezenych rohil obr nesmi. Hraje so
dokud nezdstane pouze posledni trpaslik =
vitéz.

14. Honicky dvojic
(hra)

Na rovin€ klusou za sebou dvojice ve
vzdalenosti 1 — 1,5 m. Na libovolném misté
predni bézec z dvojice vystartuje nahle
vpied, zadni bézZec se snazi jeho nastup
zachytit a dob&hnout jej dfive, nez dosahne
vyznaceného cile.

15. Lavina (hra)

Druzstvo stoji vedle sebe v fadé za ¢arou,
druha rovnobézna Céra je ve vzdalenosti 10
— 15 m. Prvni zavodnik z kazdého druzstva
se postavi za prostfedni ¢aru, na signal bézi
na druhou stranu, uchopi za ruku druhého a
probéhne s nim zpét, odtud bézi druhy pro
tretiho, pak tieti pro ¢tvrtého atd. Vitézi
druzstvo, které se takto nejdfive pfemisti na
druhou stranu.

Cvi¢eni a hry pro
zlepseni
vytrvalostnich
schopnosti

1. Souvislé
rovnomerné tempo

5 — 10 minut (divky) a 5 — 15 (chlapci) —
dobu lze postupné prodluzovat. Tempo
volime takové, aby si déti byli schopny pfi
b&hu povidat.

2. Terénni béh
v ¢lenitém terénu

A7 3 km nebo 15 minut.

3. B¢h stiidavym

V rovném nebo ¢lenitém terénu.

Tato cviceni a hry jsou na
rozvoj vytrvalostnich
schopnosti a to aerobniho
charakteru. Pozor, aby
cviceni neptechazeli do
anaerobniho charakteru.
Jednoducha kontrola
intenzity cviceni je ta, Ze
pokud déti mohou pii
cviceni bez problémi
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tempem na stanovenou
vzdalenost nebo
uréenou dobu

4. Lehky béh indiana
(hra)

Nacvik pomalého béhu, trenér bézi pomalu
vpied, déti (indiani) bézi za trenérem,
uvolnéné dychaji a tiSe mekce naslapuji,
aby je nebylo slySet, po dobéhu Zaci
poslouchaji tlukot svého srdce — ptilozi
dlan pravé ruky na levou stranu hrudniku
nebo lehkym podhmatem na zapésti, doba
klusu 6 min.

5. Honi€ samotat (hra)

Déti vytvori dvojice a drzi se za ruku, honic¢
samotaf je honi. Pokud se jednoho z dvojice
dotkne, vymeéni se s nim a z hrace se stava
honic.

7. Stiihani (hra)

Dvé druzstva stoji naproti sobé na Carach,
které jsou od sebe vzdaleny 1 metr,
protihraci naproti sob¢ si stiihaji ,,kamen,
nlzky, papir. Ten, kdo vyhraje, honi
protihrace, ktery prohral stiihani. Pokud ho
dohoni pied uréenou metou, ma bod.
Celkové body se séitaji pro celé druzstvo.

8. Bézecky biatlon

Déti probihaji vyznacenou trasu, na
,»stielnici® hazeji micek do kose nebo do
vymezeného Gzemi. Jestlize se netrefi,
obihaji trestny okruh. Celkovou délku trasy
volime umérné€ veéku déti 1,5 — 3 km, pti hie
druzstev volime vice stanovist’ na stelnici.
Cas druzstva méfime aZ po probéhnuti
vSech Clend.

9. Stafety

Predavani dotykem, placnutim, predanim
predmétu.

10. Piekazkovy beh

Pouzivat bezpecné prekazky! (prkna,
odévy, Svihadla, medicinbaly, kuzely,
kloboucky, ¢asti Svédské bedny, lavicky,
vétve, obruce...)

mluvit, tak je tempo
spravné. Zatazuje do hlavni
casti tréninkové jednotky.

Cvic¢eni a hry pro
zlepSeni silovych
schopnosti

1. Skoky, vyskoky,
preskok, vystupy

Vyskoky na misté, pfeskoky piekazek, béh
do svahu, vystupy a vyskoky na zvySenou
podlozku, nasobné skoky, zabaky,
desetiskok.

2: Pripravné odhody a
odvrhy s riznym
nacinim a naradim

S plnymi mici, kameny, poleny, atd.

3. Kombinace vyskokt
a viceskokil

s odhazovanim
rizného néc¢ini riznym
zplsobem

Miuzeme skoky a odhody kombinovat napf.
skok vpted s odhodem mice autovym
zpusobem.

Tato cviceni a hry jsou pro
rozvoj silovych schopnosti.
Zatazujeme je do hlavni
¢asti tréninkové jednotky.
Snazit se vSechny ¢innosti
délat s vlastnim télem nebo
s velmi lehkym na¢inim.
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4. Sed — leh

Nohy pokrceny, bez fixovani nohou (snaha
o0 to, aby ztstaly nohy stdle na zemi). Pokud
to nejde, tak miizeme lehce zafixovat nohy
u kotnik.

6. Krouzeni a
pokladani nohou v
lehu na zadech

Trup je stale na podlozce. Snazime se, aby
se bedra neodlepovala od podlozky.

7. Chlize ve diepu

Détem mizeme fici, Ze jdeme jako kachny.

8. Splh na ty¢i a na
lané

Détem mtizeme fici, ze Splhame jako opice.

9. Prolézani dilcu

Snaha neshodit zadny dil bedny.

bedny
10. Predklony a Muzeme provadét s medicinbalem a
zaklony predavat si ho.

11. Vrhaésky souboj
s plnymi mici (hra)

Déti jsou rozdéleny do dvou druzstev,
kazdy ma plny mi¢, fady jsou vzdaleny
ptiblizné 5 m od ¢ary rozdelujici te€locvicnu
na dvé poloviny. Na povel Zaci za¢nou po
ur¢enou dobu vrhat mice proti druhé fadg,
kazda fada se snazi mit na své poloving co
nejmensi pocet mict. Po uplynuti stanovené
doby na povel pfestanou vrhat, vitézi
druzstvo, které ma po spocitani mensi pocet
micl na své poloving.

12. Nasobné vrhy (hra)

Koule nebo plné mice. Po kazdém vrhu
provadi sportovec dalsi vrh od stopy
dopadu po predchozim vrhu, soutézi se na 4
— 10 hodi. Vitézi ten, ktery se dostal na
uréeny pocet hodu nejdale. Mize byt i jako
soutez druzstev.

13. Viceskoky
jednotlivet (hra)

Vyznacenou trasu (napt. 20 m) maji déti za
ukol preskakat ur¢enym zptisobem
nejmensSim poétem skokuli, pohyb musi byt
plynuli, bez zastaveni. Vitézi ten, ktery
dosahne nejmensiho poctu skok.

14. Viceskoky
druzstev (hra)

Kazdy ¢len druzstva provede urcené
skokanské cviceni (napt. skok daleky

z mista, trojskok po jedné noze nebo
snozmo, 5 Zabich skoktl) z mista, kam
doskocil predchozi. Vitézi druzstvo, jehoz
posledni ¢len doskocil nejdal.

15. Prekazkové drahy
s riznym zaméfenim

- se zamétenim na sprinterskou pripravu a
obratnost

- se zaméfenim na prupravu piekazkového
béhu

- se zamétenim na skokanskou pripravu

- se zaméfenim na vrhaéskou prupravu
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LZECH 5¢I

Tato cviceni a hry doplnéné o obrazky pro atletickou pripravu a mnoho dalSich najdete v:
1. JERABEK, P. Atletickd pfiprava — déti a dorost. Praha: Grada, 2008, 192 s. ISBN 978-80-247-
0797-6
2. KAPLAN, A., VALKOVA, N. Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele a trenéry. Praha: Olympia,
2009, 244 s. ISBN 80-7033-944-6

Gymnasticka priiprava

Cil aktivity Nazev aktivity Vysvétleni aktivity Poznamky

1. Kolibka na btise V lehu na bfise zpevni cvicenec celé telo, Cviceni v celé sekci
Akrobacie soucasné zvedne ruce, rameno, hlavu a GYMNASTICKA
nohy cca 15cm nad podlozku (vydrz 3 s, PRUPRAVA jsou

opakovang)

2. Kolibka na zadech

Stejné jako piedchozi, ale v lehu na zadech.
Bedra musi byt ptitisknuta k podlozce a
hlava je mezi pazemi.

3. Velbloud

Vychozi poloha — podpor na predloktich
lezmo— postupné se nahrbit po dobu 3 s a
pak se vratit zpét do VP

4. Podpor na ptedlokti

V podporu vlevo na L predlokti opakované
oddalujeme a vracime boky k podlozce.

V prubéhu cviceni nesmi dojit k vysazovani
ani k prohybani v ptfedo-zadnim sméru

5. Vzpor na jedné

Ve vzporu lezmo vlevo na L soucasné
upazovat a unozovat pravou — prsty se
dotykaji §picky.

6. Prevaly v lehu

V lehu na zadech zvedne cvienec soucasne
hlavu, ruce, ramena a nohy cca 15 cm nad
podlozku a postupné se prevaluje na levy
bok, bticho, pravy bok a zpé€t na zada.

V priibéhu ptevalovani se nesmi ruce, nohy
ani hlava dotknout podloZky.

7. Pavoucek

V sedu roznozném skrémo se cvicenec
uchopi za paty a pozvolna dopne ob¢€ nohy.

8. Pavoucek
s kolibkou

V sedu roznozném skr¢mo se cvicenec
uchopi za paty a pozvolna dopne ob¢é nohy.
Po kratkém balancovani v této poloze
nasleduje padem vzad leh vznesmo
roznozny a plynule kolibkou zpét
vybalancovat vychozi polohu.

9. Pfesahy

V sedu roznozném cvicenec upazi a zvedne
nohy cca 10 cm nad podlozku. Z této labilni
polohy se naklani sttidavé vpravo a vlevo,
jako by chtél uchopit piedmét stranou od
n¢j a nemohl na néj dosdhnout.
(balancovani v krajnich polohach 3 s)

10. Hmity v upazeni

Uzky stoj rozkro&ny, upazit. V této vychozi
poloze provadi cvi¢enec individualné
maximalni rychlosti hmity pazi nahoru a
dolti nebo vpted a vzad. (jen v malém
rozsahu)

zaméteny na zlepSeni
silovych a silove-
koordina¢nich schopnosti.
Tato cvi€eni zatfazovat do
hlavni ¢asti tréninkové
jednotky. Cviky je
dalezité provadét se
spravnou technikou (tak
jak jsou popsany). Pokud
cviCenec cvik nezvlada,
tak se musi vratit

k leh¢imu cviceni, nez
bude schopny cvik
provést spravneé.
Gymnasticka priprava je
velmi dulezita ¢ast
vSeobecné pripravy déti.
Nauci se zde ovladat své
télo a vnimat jeho
pohyby. Zlepsuji tim tzv.
Core systém (stied téla =
prevazné svaly kolem
trupu), ktery je dulezity
pro naslednou silovou
ptipravu ve vyssi vékové
kategorii.
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11. Deska v podporu
na predlokti

Ve vychozi poloze podporu na L predlokti
lezmo uchopi trenér cvi¢encovy nohy a
zvedne je tak, aby byly s trupem
rovnobézné s podlozkou. V této poloze
prehmatne a drzi cvi¢ence pouze za P nohu
a pohyby nahoru a doli se snazi cvi¢encovo
télo rozhoupat. Cvicenec se brani
rozhoupani a drzi nohy u sebe.

12. Deskal a Il

Cvicenec v lehu na zadech piipaZzi a zpevni
celé télo. Trenér uchopi cvicence za kotniky
a zvedne do urovné boki. V této poloze
stfidave uchopuje cvicence za L nebo P
kotnik. Cvicenec se zpevnénim celého téla
brani vysazeni a roznozeni.

Dalsi obdobou je kdyz trenér provadi stejny
manévr, ale vychozi polohou pro cvicence
je podpor na ptedloktich lezmo.

13. Stoj na hlave

Cvicenec provadi ze vzporu diepmo
zdvihem stoj na hlavé — hlava a ruce musi
byt vzdy v trojiihelnikovém postaveni.

Trampolina

1. Skoky s drzenim

Z hlediska bezpecnosti se doporucuje zacit
u déti s ptimymi skoky na stfedu plachty

s pomoci trenéra. (drzi cvicence za ruce) Po
zvladnuti pfimych skokti zaradit skoky

s ptidatnymi pohyby jako je skréeni nebo
roznozeni.

2. Skoky z trampoliny
po seskoku ze svédské
bedny

Dutlezity sklon trampoliny - krat$i nohy
trampoliny u doskokové duchny.

3. Skoky z trampoliny
po rozbéhu

Vzdy zacinat jako v ptedchozich cviceni
s piimymi skoky. Az po jejich zvladnuti
zatazovat ptidatné pohyby jako skok

s prednozenim roznozmo nebo skréenim
prednozmo.

4. Skoky ptes
prekazku

Jako ptekazka je vhodna napt. na Sitku
nebo na vysku postavena zinénka. Ta se
prekonava riznymi zplsoby jako pfimym
skokem, skokem se skréenim nebo
kotoulem letmo.

5. Skoky s obraty

Béhem letu pfitahuje cvicenec
asymetrickym pohybem paze k télu, ¢imz
zrychluje otacivy pohyb. Nejdiive cvi¢enec
provadi obraty o 180°, poté o 360°.

6. Kotoul letmo

Cvicenec provadi takovy naskok na
trampolinu, aby se dostaly pokréené paze
do vychozi polohy piedpazeni povys.Trenér
ma v priabéhu letu jednu ruku pod télem
cvicence a druhou nad v horni ¢asti zad a
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krku.

7. Proskakovani obruci

Pomticka pro zvladnuti zakladniho
provedeni kotoult letmo. Trenér drzi obruc
a méni jeji vysku nad zemi.

8. Odrazy s tlesknutim

Cvicenec provadi ve vzporu lezmo (ruce
jsou na trampoling€) opakované odrazy
souruc.

9. Lyzat

Cvicenec zaujme sjezdovy postoj na stiedu
plachty (podiep rozkro¢ny) a opakovanym
aktivnim dopinanim nohou a jejich
opétnym kréenim rozkmité plachtu
trampoliny. V prib&hu cviceni nesmi dojit
k odrazu nohou — jsou neustale v kontaktu
s plachtou, horni ¢ést téla je v relativné
stalém postaveni. Doba trvani cca 30 s.

10. Proudové cviceni

Cvicenci provadéji stejnou ¢innost

v tésnych rozestupech za sebou a vSichni
nasledujici jsou zavisli na kolegovi pied
sebou. V nasem cviceni odbije prvni
cvic¢enec po odrazu z trampoliny mi¢ od
basketbalové desky tak, aby v t€sném sledu
za nim startujici kolega stihl po odrazu

z trampoliny tento mi¢ chytit a nasledné ho
odbit proti desce pro dalsiho cvicence.

Hrazda

1. Ruc¢kovani ve svisu

Drzet se hmatem vidlitym (palec v opozici).

2. Pruvlek do svisu
vzad

Cvicenec provede ze svisu stojmo privlek
skrémo do svisu vznesmo a spusti télo az
do svisu vzadu — pozvolna zp¢t.

3. Vydrz ve svisu
sttemhlav

Ukolem pro cvi¢ence je udrzet cca 3

s polohu svisu sttemhlav (hrazda se dotyka
ptredni strany stehen) a v druhé verzi polohu
svisu vzadu stfemhlav (hrazda se dotyka
zadni strany stehen).

4. To¢ jizdmo

Ze vzporu jizdmo P (L) cvicenec zvedne
pravou nohu a posune trup smérem vpied.
V prubéhu celého toce jsou napjaté paze a
hlava je v prodlouzeni trupu, nesmi dojit

k jejimu predklonu. Pohyb ze vzporu za¢ina
pfedni noha a hrudnik, stejné tak nahoru do
vzporu se dostava prvni prava noha a
hrudnik.

5. Vymyk

Lze vyuzit Sikmou plochu ke zjednoduseni
cviCeni. CviCenec se snazi dostat boky

k hrazdg, aby se dostal do vzporu. Pozor na
zéklon hlavy — hlava NECVICI!

Kruhy

1. Kruhy v hupu

Lze zaradit také obraty — provad¢ji se vzdy
na vrcholu predhupu.

2. Komihani ve vzporu

Ke ztizeni lze vyuzit cviceni kdy, se
cvicenec v této poloze dostane do kmihu,
nebo provadéni klikid ve vzporu.
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3. Svis stfemhlav

Udrzeni polohy ve svisu stfemhlav.

4. Svis vznesmo

Plynulym pfechodem ze svisu stojmo
svisem vznesmo do svisu stfemhlav, svisu
vzadu a zpét.

5. Posilovani ve
vzporu kle¢mo

Cvicenec se v kleku opie rukama o nizko
zavésené kruhy. Pozvolna predpazuje a
ptedklani trup az do polohy, kdy jsou paze
s trupem v piimce. Po kratké vydrzi (cca 3
s) se cvicenec pies upazZeni naslednym
predpazenim vraci do VP.

6. Vaha v sedu
v kruzich

Cvicenec provlékne ob€ nohy kruhama a je
v poloze sedu v kruzich (rukama se
pridrzuje popruhil). Poté se snazi zaklonem
dostat do horizontalni polohy, kterou se
snazi vybalancovat.

7. Hazeni mice

Cvicenec visi na kruzich zavésem
v podkoleni a sttidavé odhazuje a chyta
mic, ktery mu hazi trenér.

o0

. Ptitahy

Cvicenec je v poloze svisu lezmo pied
rukama (ruce jsou napjaté, trup a dolni
kongetiny v ptimce). Ukolem je pozvolna
se pfitahovat tak, az se dostanou kruhy do
urovné usi.

Ne)

. Preskoky

Ptes kruhy v hupu je pfeloZzena ty¢ a
ukolem pro cvicence je preskocit ji kdyz se
pohybuje proti nému, rychle se otocit a tuto
¢innost vicenasobné opakovat.

Zebriny

1. Sikma lavicka

Lavicka jednim koncem zajisténa o Zebfiny
(sikma plocha), cvi¢enec na ni nalehne zady
a uchopi se jedné z hornich pticek zebiiny.
Jeho tkolem je z mirného prohnuti
dynamicky prednozit tak, aby se Spicky
dostaly co nejblize k Zebtindm.

[\

. Stranové komihani

Cvicenec ve svisu zady k Zebfinam
sttidavym unoZovanim L (P) a naslednym
zpevnénim rozkomiha celé télo v pravo-
levém sméru.

W

. Preskoky

Cvicenec se ve svisu diepmo opira chodidly
skréenych nohou o pficku zebiin a
rozhoupe se v pravo-levém sméru. Na
vrcholu hupu se odrazi soucasné nohama i
rukama a preleti na vedlejsi zebtinu. Té se
uchopi a ve stejné ¢innosti pokracuje dale
ve stejném sméru nebo zpét.

4. Svis stiemhlav

Cvicenec se v postaveni ¢elem k Zebfinam
ptredkloni, zapaZzi a uchopi se Zebfin. Opfte
se zady o zebfiny a pozvolna zvedne nohy
do polohy svisu stfemhlav — opakovane.

5. Ruc¢kovani

Cvicenec se ve svisu ¢elem k zebfinam
premistuje ruckovanim jak zleva doprava,
tak nahoru a dold.
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Medicinbaly

1. Zanozovani a
ruckovani ve vzporu
lezmo

V poloze vzporu lezmo ma cvicenec ruce
polozené na medicinbalu a nohy optené o
podlozku. V této poloze stiidavé zanozuje L
(P), poptipade€ soucasn¢ s timto pohybem
vzpazuje P (L).

2. Podtepy ve stoji na
medicinbalech

Cvicenec vzpazi ve stoji na medicinbalech
a vyvazuje tuto polohu. Néasleduji podiepy
v této labilni poloze, nebo odbijeni mice
proti sténé a jeho opétné chytani.

3. Pfednos na

Cvicenec v sedu polozi ruce na medicinbaly

medicinbalech a vzepte se do prednosu (dopne ruce, vydrz
cca 3 s).
4. Toporak Horni ¢ast zad a hlava se dotykaji zemé,

nohy jsou opieny o medicinbal a cvi¢enec
sttidave prednozuje levou (pravou). Ruce se
opiraji o podlozku nebo jsou zkiizeny na
prsou.

5. Balancovani ve
vzporu lezmo

Cvicenec balancuje v poloze vzporu lezmo,
kdy se ruce i nohy opiraji o medicinbaly.

V této labilni poloze cvi¢enec zanozuje P
(L), poptipad¢ soucasné vzpazuje L (P).

6. Balancovani v lehu
na micich

Cvicenec je zady ptivracen k podlozce

v poloze lehu na medicinbalech (jeden je
pod zady, druhy pod stehny) a snazi se tuto
polohu vybalancovat. Piipadné provadi
pridatné pohyby pazemi ve vzpazeni
upazenim do piipazeni a zpét.

7. Hmity ve vzporu
kle¢mo

Cvicenec se v poloze vzporu kle¢mo opira
levym kolenem a pravou rukou o
medicinbaly (nebo opacéné). V této poloze
provadi volna ruka a noha hmity vzhtru,
nebo se opakované dotyka loket kolene.

8. Kotoul vpred po
nadhozu mice

Ukolem pro cvi¢ence je z kleku nadhodit
mic¢ Sikmo vpied vzhiiru, rychlé provést
kotoul vpted a mi¢ opét chytit.

9. Odbijeni mice
s obratem

Cvicenec v postaveni ¢elem ke sténé, odbije
souru¢ mi¢ smérem proti ni a provede skok
s obratem o 360° tak, aby chytil mi¢, ktery
se k nému po odrazu od stény vraci.

Tato cvi€eni a hry doplnéné o obrazky pro gymnastickou priipravu a mnoho dal$ich najdete v:

1.

KRISTOFIC, J. Pohybovd pfiprava déti. 1. vyd. Praha: Grada, 2006, 109 s. Déti a sport. ISBN 80-
247-1636-4.
KRISTOFIC, J. Gymnastické posilovani motoricko — funkcni priprava. 1. vyd. Praha: UK FTVS,
2014, 160 s. ISBN 978-80-87647-15-8.
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Plavecka pruprava

Je nutné si ovéfit, zda vSichni svéfenci zvladaji zakladni plavecké dovednosti. Pokud
ano, mizeme zacit se samotnym tréninkem. Jakmile svéfenci nejsou schopni bez problému

vvvvvv

Cil aktivity Nazev aktivity Vysvétleni aktivity Poznamky
1. Plavecké dychani Uplny, prohloubeny vydech spojeny - vydech s postupnym
Rozvoj zdakladnich s celym potopenim hlavy — je nutné uplnym ponofenim do
plaveckych vydechy zvladat opakovang, v ur¢itém sedu, oteviené oci
dovednosti - pumpa (Zaci se drzi ve

rytmu

dvojici a stfidave se
potapéji)

- plynulé opakované
nepietrzité dychani (bez
zadrzovani dechu) ve
stoje na mel¢ing, na
hloubce u okraje bazénu,
na hloubce ve volné vode,
na hloubce s potopenim
na dno

2. Zaujmuti splyvavé
polohy

Stabilni splyvava poloha na prsou a na
zadech s vydrzi, paze jsou ve vzpaZeni.
Dale splyvani po odrazu od stény. (na prsou
1 na zadech)

Hvézda na zadech i na
btise, hiibek.

- poloze na prsou —

s odrazem ode dna, od
stény.

-v poloze na zadech —

$ pazemi pfipazenymi,
jedna paze v pripazeni
druha ve vzpazeni, ob¢ ve
vzpazeni, s odrazem ode
dna...

3. Orientace pod
hladinou

Zvladnuti pretacivého pohybu ve vodé
(napf. po padu do vody)

-zmény poloh kolem
sitkové (kotouly, stojky) a
podélné osy téla (Sroubek)
- potopeni (po nohach, po
hlavé - tzv. kachni ponor,
delfini zanoteni)

- plavani pod vodou,
plavani pod vodou se
zménami sméru (slalom,
cik-cak)

- loveni pfedmétt v
ruznych hloubkach
(zvysujeme jejich pocet,
stanovime potadi,
potopeni skokem, z vody,
po padu vzad apod.)

- Stafety s riiznymi ukoly

4. Pady a skoky do
vody

Ze sniZzenych poloh (sed, diep) i ze stoje.

- pad nazad - schylmo,
kotoul

- pad poptedu - schylmo,
kotoul

- kro¢ny zptsob skoku
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5. Rozvoj pocitu vody
+ osvojeni zabérovych
pohybti

Promyslené nastavovani zdbérovych ploch.

-sculling - ploutvové
pohyby rukama ve
vodorovné poloze na biise
a na zadech bez pohybu
nohou

Rozvoj techniky
Kraul

1. Cinnost DK

-kraulové nohy, paze ve vzpazeni (moznost
vyuzit plaveckou desku)

- kraulové nohy s riznou polohou pazi (ve
vzpazeni, v pfipazeni, P paze ve vzpazeni a
L v pfipazeni — poté obratit)

- kraulové nohy na P boku — P paze ve
vzpazeni, L v pfipazeni — poté obratit na L
bok, paze opacné

- zabérové pohyby DK v poloze na prsou

s deskou kolmo k hladiné (¢ast desky

je potopena pod hladinou — vytvaii odpor)
-kraulové nohy se stfidanim pozice flexe a
extenze v hlezennim kloubu

2. Cinnost HK

-paze ve vzpazeni nebo piipazeni —
dobihani

- zabér provadén pouze jednou pazi, druha
je v klidu ve vzpazeni nebo v ptipaZeni

- ruka se po provedeni zabéru a vytazeni

z vody dotkne v podpazi (vysoky loket)

- v pozici na boku je jedna paze ve vzpazeni
a druha v pfipazeni, pti

pretaceni na druhy bok dochazi k vyméné
pazi

3. Dychani a souhra

-plavéani se zménou rychlosti (fartlek),
-plavani riiznou intenzitou — pocitani zdbéra
-,,ZNAKOKRAUL* — cel4 souhra, stfidani
dvou pohybovych cykll pazi (bez dychani)
s jednim pohybovym cyklem na znak

Rozvoj techniky Prsa

1. Cinnost DK

-plaveme nohy prsa v poloze na prsou nebo
na zadech, moznost vyuziti plavecké desky
- nohy prsa s deskou kolmo na hladin¢

- nohy prsa proti stén¢ — odtlacit zed’

- rlizné varianty polohy pazi a moznost

2. Cinnost HK

- paze prsa, dolni koncetiny fixované
destickou nebo piskotem

- paze prsa s riznymi variantami vyuZziti
zabérovych ploch (ruka v pést, prsty
roztazené, pouze jedna ruka v pést)

- paze prsa pod vodou (provedeni jako na
hladin¢)

- paze prsa frekvencné s kraulovyma
nohama

- paze prsa a delfinové vinéni
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3. Souhra

-po odraze a vyjeti na hladinu provadi 1x
pohybovy cyklus pazi s dlouhou vydrzi ve
splyvani a 1x pohybovy cyklus dolnich
koncetin s dlouhou vydrzi ve splyvani

- dalsi varianty jsou 2x paZe + 1 nohy nebo
2x nohy + 1 paze (rozlozeng)

- plavec provede 1 pohybovy cyklus pazi a
1 cely pohybovy cyklus souhry

- plavec provede 1 pohybovy cyklus
dolnich koncetin + 1 cely pohybovy cyklus
souhry

Rozvoj techniky
Znak

1. Cinnost DK

-znakové nohy s riiznou polohou

pazi (ve vzpaZeni, v pfipazeni, v
predpazeni, ruce v tyl), s moznosti vyuziti
plavecké desky

- zabérové pohyby DK v poloze na zadech s
deskou kolmo k hladin€ (¢ast desky

je potopena pod hladinou — vytvaii odpor)

- zabérové pohyby DK v poloze na zadech
se soucasnymi nebo stiidavymi

zménami poloh paZzi viici trupu a s moznosti
vyuziti vydrzi (napf. paze stiidaveé
prechazeji z ptipazeni do vzpazeni pod
vodou; L paze v ptipazeni, P paze ve
vzpazeni — vydrz a poté vymena; atd.)

- zabérové pohyby DK v poloze na zadech s
libovolnou polohou pazi s predmétem,
(napft. pukem), poloZzenym na temeni hlavy
- zabérové pohyby dolnich koncetin se
zmeénou zaberového usili s vyuzitim
ploutvi.

2. Cinnost HK

- stfidavé zabéry natazenymi (u hladiny, v
hloubce) a pokréenymi hornimi
koncetinami opakované ploutvovité pohyby
rukou a predlokti (ve tvaru osmicek) v
ruznych fazich zabéru (napt. ve vzpazeni,
ve fazi pfitahovani, na urovni stehen)

- pti zabéru HK se plavec soustiedi na
spravné provedeni urcené Casti zabéru,
dotazeni zabéru pod uroven stehen;
dostatecné pokrceni HK v loktech pii
piechodu z pfitahovani do odtlacovani;
neprotinadni vodni hladiny prsty zabérové
paze;

- pti stiidavych zabérovych cyklech HK
dochazi k dobihani pazi v riznych pozicich
(v ptipazeni, ve vzpazeni, v predpazeni)

- zabérovy cyklus vykonava pouze jedna
paze, druha koncetina je v klidu

(v pfipazeni, ve vzpazeni)
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3. Souhra -zédbérové pohyby vykonavaji dolni
koncetiny a jedna paze, druha koncetina je
v klidu (ve vzpazeni, v pfipazeni), paze se
sttidaji pravidelné nebo v zadaném
opakovani

- plavani v souhfe (Sestiuderova) se
zaméefenim na védomou rotaci bokt

s diiraznou pohybovou ¢innosti DK

- plavani v souhfe s diirazem na celkové
bezchybné provedenti (tzv. ,,na krasu®)

- plavani v souhte s diirazem na urcity
pohybovy detail v provedeni (napf. neustala
protilehla pozice HK; neptetrzité zabéry
DK apod.)

Tato cviceni a hry doplnéné o obrazky pro plaveckou pripravu a mnoho dalSich najdete v:

1.

CECHOVSKA, 1., JURAK, D., POKORNA, J.. Plavdni: Pohybovy trénink ve vodé. Praha:
Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-1948-4.

CECHOVSKA, 1., MILLER, T. Plavdni. Praha: Grada Publishing, 2001. 130 s. ISBN 80-247-9049-1
BELKOVA, T. a kolektiv, Plavani — Zdokonalovaci plavecka vyuka, Praha, NS SVOBODA, 1998, s.

48

POKORNA, J., FELGROVA, 1., Cvi¢eni pro rozvoj techniky kraul. In CECHOVSKA, I. (editor)
Problematika plavani a plaveckych sport( Il: sbornik ptispévk( z védeckého seminare, 1. Vyd.
Praha: Karolinum, 2011, s. 94 — 97. ISBN 80-246-0233-4

CECHOVSKA, I. MILER, T. Plavéni. 2. pteprac. vydéni. Praha: Grada Publishing, 2008. 136 s.
ISBN 978-80-247-2154-5.
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Strecinkova cviceni - staticka

Cil cviceni

Protahovana
svalova skupina

Vysvétleni cvi¢eni

Poznamky

ProtazZeni svalovych
skupin
a

ZlepSeni a udrzZeni
pohyblivosti

Protazendi sije

1. Leh na zadech, pokréené nohy (chodidla
jsou polozeny na podloZzce), ruce v tyl —
ptitahujeme hlavu k hrudniku

2. Uzky stoj rozkro&ny, levou ruku si dame
ptes hlavu na pravé ucho a uklonime hlavu
vlevo, rukou tahneme hlavu do uklonu a
pravé rameno tahneme dolt. Vse
provadime i na druhou stranu.

Protazeni pletence
ramenniho

1. Uzky stoj rozkroény, pravou pazi
vzpazime a levou pfipazime, ob€ ruce
pokréime v loktech a za zady se chytneme.
Provadime i opaéné.

2. Siroky stoj rozkroény, piipazime a ruce
spojime za zady a propneme je v loktech,
poté se uklonime a snazime se mit ruce
stale spojené a napnuté.

Protazeni trupu

1. Uzky stoj rozkroény, vzpazit, levou
rukou chytime pravou ruku za zapésti a
uklonime se vlevo, snazime levou rukou
vytahovat pravou ruku z ramene.
Provadime i opacné.

2. Leh na zadech, dame pokrcené nohy
v kolenou za zada, kolena jsou u usi a
$picky nohou se dotykaji zemé.

Protazeni predni strany
stehen

1. Stoj na levé, pravou nohu skréime

v kolenu a chytime ji levou rukou za nart a
tahneme smérem vzad. Stojime stale rovné
(neptedklanime se). Provadime i opacné.

2. Klek, zaklonem vzad se opifeme o
napnuté ruce za télem. Narty jsou poloZzeny
na podloZce.

ProtaZeni zadni strany
stehen

1. Sed roznozny, vzpazime a snazime se
predklonit a rukama si sdhnout co nejdale
(placka).

2. Leh na zadech, ptednozit levou (pravou),
nohu chytime pod kolenem spojenyma
rukama.

ProtazZeni lytek

1. Zapfeme se rukama o sténu a provedeme
stoj rozkro¢ny pravou (levou) vpied. Predni
noha je mirn€ pokréena a zadni je napnuta.

2. ,,Stiecha® — Vzpor lezmo a ru¢kujeme
rukama bliZze k noham. Nohy jsou stale
napnuty a paty tla¢ime k zemi.

U vsech cvic¢eni musime
setrvat v krajni poloze
(nesmi byt bolestiva) 20 —
30 s.
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Tato cviceni doplnéné o obrazky na protazeni a mnoho dalSich najdete v:
1. KRISTOFIC, J. Gymnastické posilovani motoricko — funkcni piiprava. 1. vyd. Praha: UK FTVS,
2014, 160 s. ISBN 978-80-87647-15-8.
2. PERIC, T. a kol. Sportovni priprava déti - zdsobnik cvicent. 2. vyd. Praha: Grada, 2012, 112
s. ISBN 978-80-247-4219-9

Priklady tréninkovych jednotek v letnim obdobi:

1. Priklad tréninkové jednotky venku
Celkova doba tréninkové jednotky: 120 minut
Cil tréninkové jednotky: zlepSeni rychlostnich schopnosti (akénich a reakénich), zdokonaleni
atletické abecedy
Prostiedi: venku
Tréninkovy prostiredek: béh

Uvodni éast = Rozcviceni: 30 minut
e Vever¢i honicka (hra) - 5 min
e Rozcviceni na misté 5 minut:
o krouZzeni pazemi,
o hmity paZemi v upaZeni a ve vzpaZeni,
o krouZeni trupem,
o krouzeni v ky¢lich
o Kolickova honicka (hra) - 5 min
o Aletickd abeceda 15 minut: (20 m provadime cvik a poté se pomalu klusem nebo chiizi
vracime zpét)
o lifting s paZemi ve vzpaZeni,
skiping s paZemi v piredpaZeni,
zakopavani s pazemi v upazeni,
predkopavani s paZemi v ptipaZeni,
kolesko,
poskocny Klus,
odpichy.

O O O O O O

Hlavni ¢ast: 70 minut
e Cervenia bili (hra) - 10 minut
e Starty z rliznych poloh na signal (po startu béh 10 - 15 metr) - 15 minut
e Terénni béh v Clenitém terénu - 15 minut
e Dobihana v kruhu - 15 minut
e Lehky béh indiana (hra) - 15 minut

Zavérecna cast: 20 minut
e Fotbal - 10 min
e Strecink - protazeni Sije, pletence ramenniho, trupu, piedni a zadni strany stehen, lytek -
10 min
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2. Priklad tréninkové jednotky v télocvicné
Celkovéa doba tréninkové jednotky: 120 minut
Cil tréninkové jednotky: odrazova a zpeviiovaci priprava
Prostiedi: télocvi¢na
Tréninkovy prostiedek: gymnastika

Uvodni ¢ast = Rozcviéeni: 30 minut
e Najdi své jméno (hra) - 10 min
e Rozcviceni na misté se Svihadlem: 10 min

o DrZime Svihadlo preloZené na ¢tvrtiny obouruc ve vzpaZzeni nad hlavou a
provadime hmity do piedklonu do zaklonu do dklond.

o Svihadlo drZime stejné jako p¥i pfedchozim cviceni - ze vzpaZeni provliékneme
Svihadlo za zady s pokréenymi paZemi v loktech pod hyzdé.

o Svihadlo pteloZime na piil a drZzime ho na jednom konci pravou nebo levou paZi -
vzdy provedeme dva kruhy celou paZi se Svihadlem a predame Svihadlo do druhé
ruky a to samé provadime i druhou pazi.

o Svihadlo pteloZime na ¢tvrtiny a poloZime si ho za hlavou na ramena a drzime ho
obouruc - krouZime trupem v tomto postaveni.

o Tocime svihadlem nad hlavou levou nebo pravou pazi.

o Tocime svihadlem pied télem, svihadlo drzime obouruc.

o Preskakujeme Svihadlo snoZmo s meziskokem nebo bez meziskoku, na jedné
noze, stiidaveé s jedné nohy na druhou.

e (Capiazaby (hra) - 10 min

Hlavni ¢ast: 70 minut
o Kolibka na briSe a na zddech - 5 min (3 - 4 opakovani)
e Podpor na predlokti - 5 min (3 - 4 opakovani, vydrz 10 - 30 s)
e Prevaly vlehu na zadech nebo na brise - 5 min
e Nacvik odrazii a doskoki z trampoliny: (Pokud bude déti hodné, tak je dobré je rozdélit
na dvé skupiny a kazda skace na své trampoliné. Pokud nemame dveé trampoliny lze
pouzit i odrazovy mistek. Vzdy zajistéte prostor kolem trampolin Zinénkami a doskoky
z trampoliny provadéjte na mékkou duchnu.)
o Skoky z trampoliny po seskoku ze $védské bedny - 10 min
Skoky z trampoliny po rozbéhu - 15 min
Skoky pres pirekazku - 10 min
Skoky s obraty - 10 min
Kotoul letmo - 10 min

O O O O

Zavérecna cast: 20 minut
e Vybijena - 10 min
e Strecink-protaZeni Sije, pletence ramenniho, trupu, pfedni a zadni strany stehen, lytek -
10 min

3. Priklad tréninkové jednotky v bazénu
Celkova doba tréninkové jednotky: 60 min
Cil tréninkové jednotky: zdokonaleni plavecké techniky znak
Prostredi: bazén
Tréninkovy prostiedek: plavani
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Uvodn

7 w7z

i cast: 10 min
Rozcviceni na suchu - 5 min

o Krouzeni pazemi,

o krouZeni pazemi s vyponem,

o hmity pazemi v upaZeni a ve vzpaZeni,

o krouZeni trupem,

o krouZeni v kotnikach a ky¢lich.

Rozplavani - 5 min

o 2x25m (1x 25 m znak soupaz s prsovymi DK, 1x 25 m znak soupaZz se znakovymi
DK)

o Nacvik splyvani - odraz od kraje bazénu pod vodou a snazime se splyvat co
nejdale bez jakéhokoliv pohybu. Paze jsou ve vzpazeni, dlané jsou jedna pies
druhou, hlava je mezi rameny, o¢ima se divame na dno bazénu, trup a dolni
koncetiny jsou propnuté.

Hlavni €ast: 40 min (cviceni plaveme na takovou vzdalenost, aby to byli déti schopné uplavat)

Cinnost DK - v poloze na zadech (tzv. znakové nohy) s riiznou polohou pazi (ve vzpaZeni,
v pripaZeni, v pfedpaZeni, ruce v tyl).

Cinnost DK + rotace trupu kolem podélné osy téla - zab&rové pohyby dolnich konéetin s
paZemi ve zvolené poloze (ve vzpaZeni, pfipaZeni, ruce v tyl), boky plavce rotuji kolem
podélné osy téla stridavé na levy a pravy bok s riiznou dobou vydrze pri zachovani stalé
pozice ramenni osy a hlavy.

Cinnost HK - pii stfidavych zabérovych cyklech HK dochazi k dobihani pazi v riiznych
pozicich - v pfipaZeni, ve vzpazeni, v predpaZeni.

Zdokonaleni souhry - plavani v souhte s diirazem na urcity pohybovy detail v provedeni
(napft. neustala protilehla pozice HK; nepretrzité zabéry DK apod.).

Nacvik vznaseni - déti se polozi na vodu, roztdhnou ruce a nohy a snazi se co nejvice
zpevnit a vznaset se na vodé (provadime jak na zadech, tak na btise).

Zaveérecna cast: 10 min

Déti vzdy skoc¢i do bazénu z kraje bazénu nebo z bloku a uplavou vzdalenost 10-20 m,
poté vylezou z vody (nepouzivat schiidky, musi vylézt pies okraj bazénu) a premisti se
chtizi co mozna nejrychleji zase k bloku a provadi to samé (pri prechodu dbame na
bezpecnost). Kazdy skok dostanou pokyn k vykonani néjaké ¢innosti napr. tlesknuti nad
hlavou, chyceni si hyzdi atd.
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ZIMNI OBDOBI (na snéhu)
Tréninkové prostredky, které 1ze vyuzit v zimé na snéhu

bézecké lyze,

sjezdové lyZe,

béh ve snéhu,

déti mGzou chodit pres zimu plavat, v télocvicné cvicit ggmnastiku, hrat sportovni hry,
upolové hry, zaklady atletiky (plati vSe jako v letni piipravé). Samoziejmé je dilezité
také délat kompenzacni a protahovaci cviceni.

Skladba tréninkové jednotky

Zde plati vSe, jako v letnim obdobi viz kapitola Letni obdobi - skladba tréninkové
jednotky. Akorat se vSe snazime délat na béZeckych lyZich, kromé strecinku a
kompenzace, to provadime uz uvniti budovy, abychom neprochladly po tréninku. Zimni
obdobi je ¢im dal kratsi a je duilezité, aby déti byli na lyZich co nejvice.

Priklady cviceni na bézeckych lyzich

Cil aktivity Nazev aktivity Vysvétleni aktivity Poznamky
1. Na babu (na mrazika) Jeden nebo dva jsou baba | Je dobré udélat rozcviceni
Hry na rozcviceni — Casto stfidame. formou her. Déti ani
Ty, ktefi jsou chyceni nevnimaji, Ze zdokonaluji
(zmrazeni), je mozné svoji koordinaci na lyzich,

osvobodit, kdyz jim nékdo | rychlost a také vytrvalost.
podleze (podjede) mezi Dutlezité je, aby nikdo z déti

nohama. nemél moznost stat. Kdyz je
2. Na honénou s mi¢em 1, 2, 3 mice. Koho trefi déti hodné, tak je rozdélit do
mic¢, ma babu. skupin, ve kterych budou hry
hrat.
3. Trol a kdmen Jeden nebo dva jsou trol —

Casto stiidame.

Chyceni sedi v dfepu nebo
ztuhnout na zemi jako
kamen, osvobodi je ten,
kdo je preskoci.

4. Chytani ocaski Kazdy si pfipne koli¢ek
nebo si dat kus néjakého
obleceni za kalhoty.
Vyhrava ten, komu se
podafi ukrast nejvice
kolickd.

5. 10 prihravek Dvé druzstva. Nesmi si
hazet pouze dva mezi
sebou, musi se zapojit
vSichni.

6. Rugby Zde je povoleno témér
vse. Vyznacené uzemi.
Bod se pocita, kdyz se mic
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dostane za ¢aru. Prihravat
je povoleno pouze
dozadu.

7. Béh pres prekazky

Celd skupina bézi jako had
za sebou, prvni uréuje,
kam se pobézi.

8. LyZarska kosikova

Dvé druzstva hraji proti
sobé. Kazdé¢ druzstvo ma
svého ,.kosika* (Casto ho
stiiddme). Ten se
pohybuje ve vymezeném
uzemi, bod se pocita,
pokud druzstvo zvladne
hodit mi¢ svému
,.kosikovi‘.

9. Dotykové rugby

Dv¢ druzstva hraji proti
sobé&. Pokud se protihrac
dotkne toho, kdo ma mic,
musi ho okamzité¢ odhodit.

Kazdy tym ma svoji branu.

Zdokonalend zdkladnich
lyZarskych dovednosti
(na mist¢)

1. Noseni lyzi a holi

Ukazat détem jak spravné
nosit lyze. Hlavné kdyz
maji lyZe namazané
stoupacim voskem, aby
nebyli od n¢j $pinavé.
(lyZe srazené skluznicemi
k sob¢)

2. Obouvéni a zouvani lyzi

Pokladani na vrstevnici —
nejdiive obouvame spodni
lyzi.

3. Drzeni holi, navlékani
poutek, spravna poloha paze
pti odrazu

Dbat, aby déti méli
nasazena poutka od holi.
Paze my m¢la bit mirng
pokréena v lokti.

4. Postoj na lyzich zakladni

Pruzeni v kolenou.

5. PfenaSeni vahy -
zatézovani jedné lyze

Ptenaset vahu celého téla
z jedné lyze na druhou.

6. Ovladani lyzi

RovnobéZnost, obrat
opakovanymi pfivraty,
odvraty — zaviené

o€i

7. Obraty

PiednoZenim nebo
zanozenim.

8. Poskoky s lyZzemi

Vertikalni, bo¢ni,
telemark, vyskoky
s obratem.

Nauceni se zakladnich
lyzatskych dovednosti je také
velmi dulezita cast. UCit déti
jak spravné¢ nazout nebo nosit
lyZe je vede k tomu, aby se o
své vybaveni také dobie
starali. Mizeme udélat i jako
hru — ten kdo dobéhne ke
svému vybaveni a oblékne si
vse, objede né&jaky kratky
okruh, pak si zase vSe sunda a
dobéhne zpét ke znacce =
vyhral. Mizeme tato cviceni
delat jak v ramci rozcviceni
mezi hrami, tak v hlavni i
zaverecné Casti tréninku.
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Koordinacéni cviceni

1. Jedna lyze (jizda na jedné
lyzi)

Kdo se dokaze doklouzat
nejdal na jedné lyzi.

2. Paralelni slalom

Dveé stejné traté vedle sebe
(slalom miZzeme postavit

z holi déti). Déti soutézi ve
dvojicich proti sob¢, kdo
projede slalom rychleji.

3. Otocky

VSsichni jedou v fad¢ za
sebou. Na pisknuti se
otoci. Jedno pisknuti
otocka o 180°. Dv¢
pisknuti otocka o 360°.

4. Pfenaseni vahy

Pfenaseni vahy z lyZe na
lyzi s vydrzi na skluzové
lyzi. Mozno jet za sebou
ve dvojicich a druhy cvici
podle prvniho.

5. Stafety

Dvaadva (6 détiv
jednom tymu). Svazte
dvojicim nohy u kotnik.
Par pak musi bézet ve
stejném rytmu. Brusleni ve
snizené pozici. Divejte se
navzajem do o¢i. Pfimé&jte
svétence, aby se snizili. V
dal$im kole vymeéite
strany, abyste trénovali
obé strany.

6. Slalom mezi kuzely

Slalom mezi kuzely.
Slalom na jedné lyzi,
druhou se odrazime
(stfiddme nohy). Slalom
pozadu — slalom Stafety.

7. Cviceni se zavienyma
o¢ima

Stoj nebo jizda po jedné
lyzi. Otoceni se
opakovanymi piivraty
nebo odvraty.

8. Drepy za jizdy

Dftepy za jizdy (mizou byt
is vyskokem a

s doprovodnym pohybem
pazi do vzpazeni)

9. Poskoky s lyZzemi

Vertikalni, bo¢ni,
telemark, vyskoky

s obratem (muZze byt i za
jizdy).

10. Preskoky ptekazek za
jizdy

Jako prekazku mtizeme
vyuZit cokoliv (napf. vétve
od stromt), mizeme dat
rtznou vzdalenost
piekazek.

Témito cvi¢enimi primarné
rozvijime koordinaci, ktera je
klicovym bodem pro dokonalé
zvladnuti techniky. Zase vse
mizeme provadet i jako
formou hry, ale kombinuje i

s pouhym cvic¢enim. Tato
cviceni vkladame pirevazné do
hlavni ¢asti tréninku, ale
mizeme vyuZit i v zavérecné
Casti.
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11. Otaceni horni poloviny

Otéceni horni poloviny

trupu za jizdy trupu za jizdy pohledem
vzad.

12. Nacvik pada Nacvik padu za jizdy po
spadnici.

13. Okruh s cviky na
obratnost

Podlézt branky. Preskocit
prekazku. Slalom. Zvedani
predmétli. PfenadSeni
prfedmétl z mista na misto.

Odrazova cviceni
(mtzeme provadét jak na miste,
tak za jizdy)

1. Poskoky

Poskoky na misté nebo za
pohybu (dopad na $picku),
s rukama v bok,

v piipazeni, ve vzpaZeni

v upazeni.

Poskoky na jedné noze
nebo z jedné nohy na
druhou.

2. Vyskoky

Vyskoky a ptitahujeme
nohy k hrudniku. Dopad
na jednu nohu, do
telemarku, do podiepu, do
dfepu. Vyskoky na jedné
noze.

3. Vysoka kolena na misté

Provadime skiping na
misté nebo za pohybu.

4. Odrazy z jedné lyze na
druhou v lyzatském postoji
na misté

Snazime se na misté
postavit do lyzatského
postoje (pii klasickém
zpusobu stylu) a
provedeme preskok

z jedné nohy na druhou
zase do lyzarského
postoje.

Odrazovymi cvi¢enimi také
zdokonalujeme koordinaci.
Snazime se ucit déti, aby se
odrazeli z celého chodidla —
nasledné dulezité pti odrazu u
klasické techniky b&hu.
Cviceni vyuzivame v hlavni
¢asti tréninkové jednotky.

Cviceni pro zlepsSeni
sjezdar'ské techniky

1. Jizda ve sjezdovém
postoji

Snaha o co
nejaerodynamictéjsi
postoj. Je dulezity pti
zavodech. Stejné dulezité
je umét jezdit z kopce jako
do kopce.

2. Jizda v odpocinkovém
postoji

Jizda v postoji, kdy
mizeme dat odpocinout
noham.

3. Odslapy bez odrazu i
s odrazem

Provadime odslapy do
zatacek z kopce nebo
mizeme postavit kruhy a
provadet odslapy po kruhu
na roving.

4. Nacvik ptivratu

Pluzeni do zastaveni nebo
pouze pribrzd'ovani.

5. Oblouk v ptivratu (v
pluhu)

Zatézujeme vnéjsi lyzi
(jedeme oblouk doprava —
zat¢zujeme levou lyzi)

Tato cviceni déti velmi bavi a
jsou pro dalsi roky (hlavné pro
nasledné zavody) velmi
dilezita. Lyzafi nestaci pouze
jet rychle do kopce, ale musi
byt schopen jeti rychle

z kopce. Proto na tato cviceni
nezapominat v tréninku.
Vymyslet pofad nové a
vyuzivame v hlavni ¢asti
tréninkové jednotky nebo
muiZzeme zatadit i do zavéreéné
casti.
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6. Oblouk smykany

Oblouk s mirnym
ptibrzdénim. Lyze jsou
stale v paralelnim
postaveni.

7. Zména sméru pieskokem

Snaha pfi sjizdéni ménit
smér malym pteskokem.

8. Oblouk telemarsky

Zdatni sjezdaii mohou
zkusit oblouk jako na
telemarkovych lyzich.

Cviceni pro zlepSeni brusleni

1. Jizda soupaz bez zanoZeni

'POZOR! — neptisedavat

2. Soupazna jizda prosta bez
zanozeni s pfenesenim vahy
na jednu lyzi

Soupazna jizda a po
kazdém odpichu pfeneseni
na jednu lyzi (stfiddme
lyze)

3. Soupazna jizda prosta bez
zanoZeni s prenesenim vahy
na jednu lyzi v mirném
odvratu

Po odpichu snaha
preneseni vahy na jednu
lyzi v odvratném
postaveni.

4. Soupazna jizda prosta bez
zanozeni s prenesenim vahy
na jednu lyzi v mirném
odvratu s odrazem (brusleni
1:1)

Paze provadi odpich na
kazdy skluz (brusleni 1:1),
ale jedna noha je

v paralelnim postaveni pfi
skluzu a druha uz

v odvratném postaveni.
Nacvik provadime
nejdiive s mirného sjezdu,
jde nam hlavné o skluz na
jedné lyzi.

5. Cvik 4 s odpichem soupaz
stale na stejnou nohu
(brusleni 2:1 nesymetrické)

Paze provadi odpich na
prvni skluzovou nohu.
Ruce kon¢i u boki a jdou
kuptedu s dominantni
nohou. Nacvik provadime
nejdiive s mirného sjezdu,
jde nam hlavné o skluz na
jedné lyzi.

6. Cvik 5 s protazenim
odpichu soupaz za télo,
(brusleni 2:1 symetrické)

Paze provadi odpich na
prvni skluzovou nohu.
Ruce jdou kuptedu spolu
s nedominantni nohou s
vyraznym vyuzitim
setrvacnosti. Nacvik
provadime nejdrive

s mirného sjezdu, jde nam
hlavn¢ o skluz na jedné
lyzi.

7. Brusleni oboustranné
prosté - rychlobrusleni

Brusleni jako na bruslich.

Témito cvienimi se snazime
zdokonalit jednotlivé styly a
¢asti pohybu ve volném stylu =
brusleni. Samozfejmé, ze
kombinujeme s kompletnim
provedenim techniky brusleni.
Déti se uci nejlépe napodobou,
a pokud se jim brusleni
predvede, tak jsou schopni ho
velmi dobfe napodobit.
Cviceni vyuzivame v hlavni
Casti tréninkové jednotky.
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8. Modifikace - jedna lyze
ve stopé

Jedna lyze ve stop¢ a
druhou se snazime odrazet
jako pfi brusleni.

9. Brusleni oboustranné
sttidavé (do prudkého
svahu) =, ,Sumavak*

Tzv. chlize na lyZich se
skluzem. Vyuzivame do
prudkych stoupani.

Cviceni pro zlepseni klasické
techniky

1. Soupazna jizda jednodoba
se zanozenim

Kdyz zanozujeme, tak
soucasn¢ jdou ruce vpied.
Cvicit z mirného kopce.
Snaha naucit se pouze
zanozeni, jesté bez odrazu.
Pozor na zbytecné velké
zanozovani. VSe musi byt
ptirozené. Také pozor na
pokréovani dolni
koncetiny v kolennim
kloubu.

2. Po odrazu se pfenese vaha
na Svihovou dominantni
nohu (co nejdelsi skluz)

Plati stejné pravidlo jako u
cviku 1, ale po Svihnuti
nohy vpfed se snazime na
noze vydrzet co nejdéle
jet.

3. Cvik 2 - stidat nohy

Stejné jako cvik 2, ale
dbame na stfidani nohou.

4. ZanoZeni s predpazenim
stejnostranné ruky, druhou
ruku zapazit

Stejné jako cvik 3, ale
snaha provadét vydrz ve
skluzu v postaveni jako u
stfidavého béhu
dvoudobého =, stiid’ak*

5. Odraz ze zatizené nohy se
soucasnym Svihnutim
rukama a prenesenim vahy
na lyZi §vihové dominantni
nohy ve stopé¢ - ,,kolobézka“

Snaha o soupaznou jizdu
jednodobou.

6. Cvik 5 stfidave s
plynulym navazovanim
lokomoce = béh stiidavy
dvoudoby

Snaha ptejit ze
soupazného béhu
jednodobého
(,,kolob&zky*), do béhu
sttidavého dvoudobého
(,,stiid’ak). Pozor, aby déti
nejezdili !,,pasgang*!

7. Béh stridavy dvoudoby

Dbéame na spravny skluz a
odraz. Muzeme provadét
s riznou frekvenci (napf.
dva skluzy rychle a kratce
a dva skluzy dlouhé.

Témito cviCenimi se snazime
zdokonalit jednotlivé styly a
¢asti pohybu v klasické
technice. Samoziejmée, ze
kombinujeme s kompletnim
provedenim klasické techniky.
Déti se uci nejlépe napodobou,
a pokud se jim klasicka
technika pfedvede, tak jsou
schopni ji velmi dobie
napodobit. Cviceni vyuzivame
v hlavni ¢asti tréninkové
jednotky.
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8. Béh do kopce Klasicky béh s lyzemi do
,Stepovanim* kopce (mize byt i

v hlubokém sn€hu nebo
neupraveném terénu)

9. Béh do kopce Béh do kopce s odvratnym
»stromeckem* postavenim lyzi. Dbat na
co nejmensi odvrat.

10. Napojovani jednotlivych | Snazit se napojovat
zplisobl béhu soupazny b&h prosty na
soupazny béh jednodoby
nebo soupazny béh
jednodoby na stidavy béh
dvoudoby. Potiebujeme,
aby déti dokazali co
nejplynuleji prechazet
mezi jednotlivymi styly a
byli schopny se spravné

rozhodnou kdy jaky styl
pouzit.
11. Modifikace pro nacvik - | Nacvik techniky. Témito
béh s jednou holi cvicenimi je dobré
- béh bez holi prokladat trénink, ale

neprovadét je dlouho

v kuse, pouze v kratsich
blocich, protoze jsou
narocna.

Tato cvi€eni a hry doplnéné o obrazky pro zimni obdobi na béZeckych lyzich a mnoho dalSich

najdete v:
1. GNAD, T. Zdklady teorie lyZovdni a snowboardingu. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2008, 239 s.

ISBN 978-80-246-1587-5.

2. GNAD, T., PSOTOVA D. Béh na lyZich. 1. vyd. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2005, 151 s.
ISBN 80-246-0995-9.

3. BOLEK, E., ILAVSKY, J., SOUMAR, L. Béh na lyZich: trénujeme s Katefinou Neumanovou. Praha:
Grada, 2008, 176 s. ISBN 978-80-247-1371-7

4. 1LAVSKY, J., SUK, A. Abeceda béhu na lyZich. Metodicky dopis. Praha: CSTV, 2005, 209 s.

5. SOUMAR, L., BOLEK E. Béh na lyzZich: vybava, technicka priprava, klasika, brusleni. 1. vyd.
Praha: Grada, 2001, 130 s. ISBN80-247-0015-8.

6. SOUMAR, L., BOLEK, E. Béh na lyZich. 2. upr. vyd. Praha: Grada, 2012, 124 s. ISBN 978-80-247-
3966-3

7. NYOMEN, P., FOSSMELLEN, I., MYKLEBUST, M. LyZe v akci. Oslo: Atle Ingebrigtsen, Bernt A.
Kalfoss, 2015, 81 s.
8. ZAK, J., Metodika rychlé vyuky béhu na lyZich. Metodicky dopis. 2013, 8s.
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Priklad tréninkové jednotky v zimnim obdobi:
Celkova doba tréninkové jednotky: 120 minut

Cil tréninkové jednotky: Zlepseni koordinace u klasické techniky béhu na lyzich.

Prostiedi: venku
Tréninkovy prostiedek: beh na lyzich — klasika

r wr

Uvodni ¢ast = Rozeviéeni: 30 minut

Trol a kdmen (hra) — 5 minut

Chytani ocaskl( kdmen (hra) — 5 minut

Rozcvi€eni na misté s holemi 10 minut:

Uklony trupem do stran s drzenim holi obouru¢ nad hlavou.

KrouZeni trupu s drzenim holi obouruc nad hlavou.

Osmicky kolem téla s drzenim holi obouruc nad hlavou.

Drzime hole obouruc nad hlavou a premistime hole tahem pokrcéenim pazi pod hyzdé.

O O O O

Hole zapichneme pred sebe, abychom na né dosahli a méli na pnuté paze a zavésime
se do holi.
o Zapichneme hole pred sebe a provadime presvih napnuté nohy pres hal (pokud
nékdo nedokaze, tak alespon pokréenou dolni koncéetinou)
o Provadime Svihy dolni konéetinou do strany a opirdme se o hole, které jsou
zapichnuty pred nami.
Na honénou mi¢em kamen (hra) — 5 minut
10 prihravek (hra) — 5 minut

r wr

Hlavni ¢éast: 70 minut

Slalom mezi kuZely — 10 minut.

Odrazy z jedné lyZe na druhou v lyZarském postoji na misté, odrazy za jizdy snoZzmo — 5 minut
Nacvik soupazné jizdy jednodobé (na roviné) — 5 minut

Nacvik stridavého béhu dvoudobého (,stfidak”) s co nejdelsi vydrzi ve skluzu (rovina) — 10
minut

Snaha provadét za jizdy z mirného kopce rlizna cviceni se zavienyma oc¢ima (mirné klesani) —
15 minut

Nacvik soupazné jizdy jednodobé s velkym dirazem na techniku (mirné stoupani) — 15 minut

Hra: kdo si dokaze co nejrychleji obout lyZe a nasadit hole a objet maly okruh cca 200 — 300
metrd — 5 minut

Nacvik sjezdovani (klesani) — snaha o oblouky, spravné zastaveni atd. — 5 min

Zavéreéna Cast: 20 minut

Hazena na lyzich — 10 min

Strecink (uvnitf budovy) — protaZeni Sije, pletence ramenniho, trupu, pfedni a zadni strany
stehen, lytek — pokud nemizeme provadét strecink uvnitf budovy, tak do zavérecné Casti je
dobré zaradit sjezdovani. MlZzeme i v neupraveném terénu nebo postavit skok. — 10 min
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ZAVER

Pri planovani pripravy a vedeni tréninkové jednotky je nezbytné, aby trenér respektoval
vékové zvlastnosti svych svérencli, abychom ptedeslisituaci, kdy je tréninkem
zplsobeno vice Skod nez uzitku. Prikladem ndm miize byt obdobi mladSiho skolniho
véku, pro které je charakteristickd nerovnomérnost vyvoje mezi jedinci. Biologicky vék
se od kalendarniho véku muze liSit aZ o 2,7 roku! Z toho divodu trenér musi volit
vzhledem k témto vékovym zvlastnostem odpovidajici formy, metody a prostredky.
Pokud tato specifika nebudou respektovana, miize to vést k neuspokojivym vysledkiim
ve vykonnosti, ale hlavné k fyzickému nebo psychickému poskozeni mladého hrace.
Preventivné se doporucuje zahrnout do tréninkového procesu kompenzacni cviceni,
ktera predchazeji pretiZzeni pohybového aparatu, svalovym dysbalancim a bolestivym

stavim.

Trenér by mél jit vzorem svym svérenclim. Mél by byt piisny, ale chapajici, rozumné
odevzdany svému sportu. Nemélo by dochazet k upifednostiiovani nékterych ze svych
svéfencl na zakladé sympatii. Komunikace a rozhodnost, vytvareni a podpora dobré
atmosféry jsou nezbytnou soucasti osobnosti trenéra. Schopnost budovat u sportovct
sebedlivéru a sebekontrolu, povzbudit je po neuspéchu... Vyctem riznych
charakterovych vlastnosti, které jsou pro ulohu trenéra nezbytné, mizeme rici, Ze trenér
zaujima také roli psychologa. Pristup trenéra ke svym svérencim by mél byt
diferenciovany, mél by se snazit zvolit vhodné jednani v jakékoliv situaci. Komplikované
byva obdobi starsitho Skolniho véku, pro které je typicka psychicka nevyrovnanost. Dité

zacina usilovat o samostatnost, citi se jako dospély a vyzaduje, aby se s nim tak i jednalo.

Sportovni prostredi, ve kterém se dité pohybuje, prispiva k formovani rtiznych stranek
jeho osobnosti - pohybové, citové, mravni, rozumové, estetické atd. Proto je dilezité,
aby trenér vyuzival sviij vliv tim spravnym smérem, na jehoz konci by mél byt

harmonicky a prirozeny, nejen télesny, ale i duSevni rozvoj ditéte.

Déale je nutné si uvédomit, Ze trénink déti nevychazi z filozofie tréninku dospélych.
Zatimco v tréninku dospélych je dileZzité, kolikrat po sobé sportovec pobéZzi dany tsek, u
déti by mél byt trénink zaméfen na to, kolik dovednosti a v jaké kvalité zvladnou, jak
jsou Sikovné a predevsim jak je sportovani bavi a tési. Déti si potiebuji predevsim hrat a
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bavit se, ¢im jsou mensi, tim vice. Cinnost musi byt pestra a ¢asto obméfnovana. Déti
velmi rady soutézi, proto by mél v tréninku prevladat herni princip. Porazky nesmi byt
podnétem k vyraznému negativnimu hodnoceni.

Neopomeneme také diilezitost izké spoluprace s rodici, tfebaZe to pro trenéra znamena
obétovat trenérské praci Cas navic. Rodi¢ by mél byt schopen nabidnout trenérovi
pomocnou ruku v pripadé potfeby (pomoc pfi spravé sportovniho arealu, pomoc pfri
organizovani soutézi, zavodil, sponzorské dary apod.). Déti pozorné sleduji a casto
napodobuji své rodice v tom, jak mluvi a jak se k trenérovi chovaji, proto nepodceniujme
vzajemny respekt a spravnou komunikaci ve vztahu trenér - rodic.

Prioritou kazdého trenéra by mélo byt vytvorit vztah ditéte ke sportu jako celoZivotni
aktivité, neposkodit jej (jak fyzicky, tak psychicky) a vytvotit u néj pevné zaklady pro

trénink v nasledné vékové kategorii.
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