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1. UvoD

Castym tématem dnesni spoleénosti je obezita déti a mladeze a pokles
jejich zajmu o sport. Problémy, jako je obezita, vadné drzeni téla, deformace
patefe, svalova ochablost, zvySeny cholesterol, neni nic ojedinélého. Détem se
meéni zajmy a pohybova aktivita ustupuje na posledni mista obliby. S télesnymi
obtizemi souvisi i jejich duSevni stav.

Jak déti k pohybu motivovat, co nového jim nabidnout a jak je co nejvice
zaujmout? Tyto otazky si kladou odbornici i rodi€e. Rodi€im ale nejde obecné o
stav dnesni mladé generace. Chtéji udélat to nejlepsi pro své déti. Mnozi z nich
jiz vraném véku déti pfemysli o tom, kterym smérem je vést. Maji velky vybér
moznosti - hudba, sport, uméni, aj. RodiCe se rozhoduji podle svych moznosti,
mistnich podminek, vlastniho zaméfeni a zajmu ditéte.

Jsem presvédCena, Ze sport by mél déti provazet jiz od raného détstvi.
Mél by se stat soucasti jejich Zivota a celé rodiny. VSestranna pohybova
priprava je Casto velmi opomijena. Déti by mély sportovat vSestranné a
pravidelné, vyzkouSet si vSechny mozné sporty a az v pozdéji se maji
rozhodnout, ¢emu se budou vénovat hloubégji.

Od roku 1997 pracuji na DDM Slunicko, jako pedagogicky pracovnik a od
roku 1999 jako vedouci odlou¢eného pracovisté Centrum volného €asu. Tato
pobocka sidli v klidné obytné Casti mésta, v tésné blizkosti zakladni Skoly, dvou
matefskych Skol a mnoha sportovist. Na zakladni Skole, ani v matefskych
Skolach vsestrannou pohybovou pripravu nenabizeli. V mistnim atletickém
oddile se mladSimu Skolnimu véku pfilis nevénovali a pfedSkolni déti zatim
moznost nemély vibec. Proto jsme vefejnosti nabidli novy sportovné zaméreny
zajmovy utvar. Zahajila jsem Cinnost atletické pripravky a o tfi roky pozdéji i
atletické Skolky. Pred 5 lety jsem zacinala s 15 détmi a v letoSnim roce mame
registrovanych vice jak 60 déti.

V bakalarské praci chci vytvofit roCni tréninkovy plan pro atletickou
minipfipravku, ktery bude zalozen na teoretickych i praktickych znalostech.
Budu klast duraz na hravou formu s vyuzitim pohybovych her. Prace by méla
slouzit zaCinajicim trenériim atletickych minipfipravek, jako podnétny material,

ktery jim pomuze vytvofit, nebo obohatit ro¢ni tréninkovy plan.



2. PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika DDM

2. 1.1 Obecna charakteristika DDM

Domy déti a mladeze (DDM) vzniky zacatkem 50. let 20. stoleti, tehdy jako
domy pionyrd a mladeze. Dle dalSich dostupnych informaci z internetovych
stranek http://pionyr.cz/tisk/mozaika_brezen 2008.pdf, tyto statni zafizeni byly
podiizeny Ceskoslovenskému svazu mladeze. Slo o strukturu stfedisek, které
mély za ukol organizovat détem a mladezi volny ¢as formou zajmové cinnosti.

Po roce 1989 pionyrské domy déti a mladeze nezanikly, nyni jsou to domy
déti a mladeze, nebo stfediska volného casu. Hlavnim poslanim téchto
organizaci je poskytovani vychovy a zajmového vzdélani mimo vyucovani a
pInéni rekreaéni funkce.

.Pfedmét Cinnosti organizace je vymezen pravni upravou, pfedevsim ust.

§ 118 zakona €. 561/2004 Sb., Skolsky zakon, v plathém znéni, a provadéci
vyhlaskou €.74/2005 Sb., o zgjmovém vzdélavani, v platném znéni“ (Vyrocni
zprava o ¢innosti DDM Slunic¢ko 2010/2011, 2011, 2).

2. 1. 2 Historie a charakteristika DDM Sluni¢ko Otrokovice
Pavodni Méstsky dim pionyri a mladeze byl zalozen v roce 1978. 1. 1.

1993 byl DDM Sluni¢ko Otrokovice, okres Zlin zfizen jako pravnicka osoba. Od
1. 4. 2001 byl zfizovatelem Krajsky ufad Zlinského kraje. V lednu 2002 se DDM
Sluni¢ko sloucil s DDM Tlumacov a od 1. 9. 2005 je zfizovatelem Mésto
Otrokovice (Skolni vzdélavaci program DDM Sluniéko 2009/2010, 2011).

Zakladnim pfedmétem Ccinnosti a poslani DDM je organizovani a
zabezpecCovani zajmového vzdélavani predevsim pro déti, zaky, studenty,
pedagogické pracovniky, popfipadé dalSi osoby, a to bez ohledu na misto
jejich trvalého pobytu nebo jiné podminky. Zajmové vzdélavani poskytuje
ucastnikim naplnéni volného €asu zajmovou €innosti se zaméfenim na
rizné typy oblasti. DDM se dale podili na dalSi pé¢i o nadané déti, zaky a

studenty ve spolupraci se Skolami a dalSimi institucemi, rovnéz na
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organizaci soutézi a prehlidek déti, zaki a studentd. DDM organizuje
¢innosti i pro obCany s handicapem. Zajmové vzdélavani je rovnéz
prevenci patologickych jevu a to celou Cinnosti (Vyroéni zprava o ¢innosti
DDM 2010/2011, 2011,2).

Zajmove vzdélavani Ize uskutecnovat témito formami:

- pfilezitostnou vychovnou, vzdélavaci, zajmovou a tematickou
rekreaCni cCinnosti nespojenou s pobytem mimo misto, kde
pravnicka osoba vykonava Ccinnost Skolského zafizeni pro
zajmove vzdélavani / akce, mistni soutéze, pfiméstské tabory /

- pravidelnou vychovnou, vzdélavaci a zajmovou cinnosti

- taborovou c¢innosti a dalSi Cinnosti spojenou s pobytem mimo
misto, kde pravnicka osoba vykonava Cinnost Skolského zarizeni

pro zajmové vzdélavani / pobytové tabory /

Nize popsané Cinnosti nam vyhlaska ¢.74/2005 Sb. dovoli organizovat, ale

Zlinsky kraj k nim nepfihlizi. Jedna se o:

- osvétovou CcCinnost, vCetné shromazdovani a poskytovani
informaci pro déti, zaky a studenty, popfipadé i dalSi osoby a
vedeni k prevenci socialné patologickych jevl / ICM, vzdélavaci a
osvétova Cinnost, vyukové programy, kurzy, poskytovani odborné
pomoci /

- individualni praci, zejména vytvarenim podminek pro rozvoj
nadani déti, zaku a studentd

- vyuzitim oteviené nabidky spontannich €innosti

(Vyroc¢ni zprava o ¢innosti DDM 2010/2011, 2011, 2)

Cinnost DDM probiha v hlavni budové, ve &tyfech odlougenych
pracovistich a v pronajatych télocvi¢énach. Ve Skolnim roce 2010/2011 bylo
organizovano 1206 Kklientd, ve 105 zajmovych utvarech. Béhem 238
pFilezitostnych akci se zu€astnilo 20877 ucastnikl. Zorganizovali 6 pobytovych

a 9 pfiméstskych taborl a v dopravni vychové bylo proSkoleno témér 3243
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zaka. Na DDM Slunic¢ko pracuje vtémze roce 8 internich a 62 externich
pedagogickych pracovniku. (Vyrocni zprava o ¢innosti 2010/2011, 2011)
Velky zajem ze strany klientl je o pohybové, sportovni a tane€ni zajmové

utvary (ZU). Tyto atvary tvofi polovinu z celkové nabidky ZU.

2. 1. 3 Roéni harmonogram DDM Sluni¢ko Otrokovice
DDM Sluni¢ko Otrokovice zahajuje Skolni rok v zafi. V tomto mésici se

zadinaji vefejnosti vydavat prihlasky do ZU. Mimo pFipravy pravidelné &innosti
jiz probihaji ptilezitostné akce. ZU svou &innost zahajuji v fijnu a probihaji
vétsinou 1x tydné&. V dobé& $kolnich prazdnin a statnich svatkd ZU neprobihaji.
Cinnost ZU ve vét8iné pripadd koné&i v poloving &ervna. Bé&hem kratsich
Skolnich prazdnin DDM organizuje akce, vylety a soustfedéni. Po celou dobu

letnich prazdnin se konaji pfiméstské a pobytové tabory.

2. 2 Charakteristika atletiky
Atletika (z feckého athleon) je zakladni sportovni odvétvi, které zahrnuje

pfirozené pohybové vlastnosti ¢lovéka, tj. béhy, chuzi, skoky, vrhy a hody;
puvodné znamenala boj, zavodéni.

CviCeni, pfevzata v novém véku ze starofecké atletiky, se rozdélila na dvé
sportovni odvétvi:

- lehka atletika (dnesni vnimani slova atletika, obsahuje béhy, skoky, vrhy
a hody, chuzi a viceboje)

- téZka atletika (obsahuje zapas a vzpirani)

Atletika zahrnuje ruznorodé pohybové c¢innosti, jejichz obsahem jsou
pohyby cyklické, acyklické a smiSené podle charakteru jednotlivych
disciplin. Uplatiuji se pfi ni také zakladni dynamické zakony - jde o
prechod z klidu do pohybu (start), zménu sméru pohybu (odraz pfi skoku),
dokonceni pohybu (doskok). V atletickych disciplinach se uplatriuje pohyb
rovnomeérny (napf. béh v trati) nebo pohyb rovnomérné zrychleny
pfimocCary Ci rotacni (napf. vrh kouli a hod diskem). Atletika zajiStuje
vSestranny rozvoj a sou¢asné poskytuje Siroky vybér pro sportovni vyZiti.

Atleticka cviceni mohou byt provadéna i v pfirodnich podminkach (louka,
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les, park), coz zvySuje jejich emocionalnost a zdravotni vyznam. Jsou
soucasti télesné pfipravy vétsiny sportl.
(Retrieved 26. 2. 2012 from http://cs.wikipedia.org/wiki/Atletika)

2. 3 Charakteristika détské atletiky
Détska atletika se vsouCasné dobé uplatiiuje pFfedevSim v ramci

atletickych pfipravek a atletickych Skolek, ve kterych jde pFfedevSim o
vSestranny pohybovy rozvoj déti. Hlavnim cilem tedy neni zvladnuti technik
jednotlivych atletickych disciplin, cilem je rozvijet pohybové schopnosti a
dovednosti. V détské atletice jde pfedevSim o zabavu a pfipravu déti na

zvladani tréninkové zatéze v budoucnu.

Podle Jefabka (2008) se atletika svym zaméfenim a charakterem podili
na vSestranném rozvoji déti a mladeze. Jefabek (2008, 9) dale uvadi: ,Od
ostatnich sportovnich odvétvi se atletika liSi pfedevSim svou individualnosti.
Vykony ve vSech atletickych soutézich jsou objektivné méfitelné, Ize je pomérné
snadno porovnavat. To vede k moznosti pribézné kontrolovat vlastni vysledky,
hodnotit a davat do vztahu k Usili vynalozenému v tréninku.”

Hlavni zasadou v praci s détmi je respektovani vSestrannosti. Pokud
trenér tuto zasadu opomene, prili§ se urychluje sportovni vykonnost. Pak ale
nedosahne takové urovné, jaka by mozZna byla, kdyby byl spravné polozZzen

vSestranny pohybovy a funkéni zaklad (Fejtek & Mazurova, 1990).

,Vyznam atletiky je nesporny, ma na ¢lovéka komplexni u€inky (vychovné,
zdravotni i vzdélavaci). Atletické discipliny jsou zalozené na pfirozenych

pohybech, a tim je atletika pFistupna Siroké verejnosti“ (Jefabek, 2008, 10).

2. 4 Podstata sportovni pripravy déti
Z literatury je zfejmé, Ze se odbornici shoduji na tom, jak je sportovni

pfiprava déti naprosto odliSna od sportovni pfipravy dospélych.

,1rénink déti totiz nevychazi z filozofie tréninku dospélych, kterou je
znalost davkovani zatizeni. Ma uplné jina vychodiska, spocivajici pfedevsim
Vv nacviku a rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti“ (Peri¢, 2008, 17).
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Déti prochazi velmi slozitym vyvojovym obdobim. Vyviji se nejen télesné,
ale i duSevné, jsou determinovani svym okolim. Kazdé vyvojové obdobi je
specifické a proto je potfeba, aby je trenér znal. Pokud tyto znalosti nema,
trénink nebude mit potfebny efekt a dokonce mize pfehnanymi nebo
nevhodnymi naroky détem ubliZzit.

Podle Kristofice (2006, 10) ,Biologické dospivani ma své zakonitosti a ty je
tfeba respektovat.“ Proto je potfeba, aby trenéfi tyto zakonitosti znali a na jejich

zakladé tvofrili tréninkove plany.

Pfi tréninku déti je dulezité nezapominat na to, Ze musi jit pfedevSim o
zabavu. Déti si rady hraji, zavodi, soutézi a to by jim mélo byt umoznéno. Tento
nazor potvrzuje Peri¢ (2008, 17) tim, ze ,jiz v raném véku si déti zaCinaji hrat a
soutézit. VSeobecné jsou vSechny sporty povazovany za pfiznivé pfispivajici
k fyzickému i mentalnimu rozvoji ditéte. Pomahaji ucit se pravidlim a
respektovat je, podporuji rozvoj schopnosti soustfedéni, u€i zodpovédnosti a

buduji sebedlvéru.”

Atletika je v podstaté zalozena na zvladnuti techniky a taktiky jednotlivych
disciplin. V mladSim Skolnim véku se déti s technikou seznamuji prfedevSim
pomoci prupravnych cvi€eni a rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti.
ZtotoZznujeme se tedy s Valkovou (1992, 4), ktera piSe: ,Proto i se zaklady
techniky se seznamujeme zabavné a dale procviCujeme herné, soutézivé. Hra

je nejlepsi motivace.”

Nesmime tedy zapominat na pestrost Cinnosti a zménu prostiedi. Je
potfeba vyuzivat vSechny moznosti. Tréninky mohou probihat v télocvicné, na

hfisti, na louce i v lese, coz pfispiva na zajimavosti.

2. 5 Mladsi skolni vék
Miladsi skolni vék, ani dalSi vékova obdobi nelze pfesné vymezit. Jde jen o

pfiblizné stanoveni vékové hranice. U kazdého jedince jde o individualni

zalezitost, proto vékové ohraniceni je jen orientacni.
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Obecné se toto obdobi vymezuje vékem 6-10 let, nebo 6-11 let.
Mladsi Skolni vék muzeme rozdélit jesté do dvou obdobi:

- 6 az7let— obdobi pohybového neklidu, které je charakteristické
nestalosti, Zivosti, déti jsou neustale v pohybu, maji potfebu néco
délat,

- 8 az 10 let toto obdobi se také nazyva “zlaty vék motoriky“
z toho ddvodu, Ze v tomto véku se déti nejsnadnéji u€i pohybové
dovednosti — staCi perfektni ukazka a uc€eni probiha v podstaté
samo (Pavlis et al., 1995, 287).

Cesky atleticky svaz rozdéluje déti mladsiho $kolniho véku do téchto kategorii:
- atleticka Skolka (5-7 let),
- atleticka minipfipravka (8-9 let),
- atleticka pfipravka (10-11 let).

2. 5. 1 Obecna charakteristika mladsiho Skolniho véku
Obdobi mladSiho Skolniho véku je vSeobecné charakterizovano jako

Stastné. Déti se vyvijeji po vSech strankach rovnomérng, jsou optimistické, maji
zajem o vSe konkrétni, jsou snadno ovladatelné. Pohyb plsobi détem radost,
neni tfeba je k nému nutit. Soutézi rady a s vervou. Zakladem jejich konani je
hra (Peri¢, 2008).

Charakteristika:

- stejnomérny a klidny vyvoj,

- poddajna a nevyvinuta kostra,

- mala vykonnost svalstva, rlist pohybové vykonnosti,

- vyvoj vnitfnich organd je proporcionalni k vySce a vaze,

- plasticita CNS, rozvoj dynamiky nervovych procesu,

- rozdily v motorice chlapcu a divek,

- mala dynamicko-silova schopnost, rychly rozvoj zejména rychlosti a
obratnosti,

- Zivelna, kratkodobé zamérena pozornost,
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- silné citové procesy,

- obdobi konkrétniho; abstraktni chapani je malé,

- lavinové osvojovani novych védomosti a dovednosti,
- rozvoj paméti a predstavivosti,

- mala schopnost sebekritiky,

- pfechod od fantazie k realité,

- optimismus, aktivita, sugestibilita, zajem,

(Dovalil 1992, 10).

2.5.1.1 Telesny vyvoj
»1elesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovhomérnym rastem

vySky a hmotnosti déti (vySka se zvySuje pravidelné o 6-8 cm roc¢né). Spolu
s tim dochazi k plynulému rozvoji vnitfnich organu, krevni obéh, plice a vitalni
kapacita se prubézné zvétsu;ji“ (Peri¢, 2008, 24).

,Znatna poddajnost a ohebnost kostniho aparatu je zpusobena jen
caste€nou osifikaci dlouhych kosti; epifyza a diafyza zatim nejsou spojeny, coz
plati rovnéz o kfiZzovych obratlich® (Fejtek, 1994, 8).

Peri€¢ (2008, 24) dale ve své publikaci uvadi, ze ,i kdyz nervové struktury,
zejména v mozkové kufe dale dozravaji, nastavaji pfiznivé podminky pro vznik
novych podminénych reflex a po Sestém roce je nervovy systém dostatecné

zraly i pro sloZitéjSi koordinacné naroéné pohyby.*

2.5.1. 2 Psychicky vyvoj

Za&ci (déti) jsou v tomto v&ku nevyhranéné. Casto rady zkousi nové zajmy
a u zadného nevydrzi pfilis dlouho. Proto je velmi dllezitda motivace a pestrost
¢innosti. Atletika ma vyhodu v tom, Ze Ize do tréninku zaradit mnoho druhu
jinych sport, tymovych i individualnich her, které déti v obdobi mladSiho
Skolniho véku bauvi.

Jefabek (2008, 63) uvadi, Zze ,z hlediska psychického vyvoje neni jesté
rozvinuto abstraktni mySleni, vnimani reality je €asto doplhovano fantazii.
Pfirozena autorita trenéra je vtomto véku obvykle vysoka. Charakteristicka je

nestabilita hodnotového systému, nevyhrocenost zajmu.*
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Peri€¢ (2008, 24) se k psychickému vyvoji vyjadfuje: ,Vlastnosti osobnosti
nejsou jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a pfechazeji rychle z radosti do
smutku a naopak. Vulle je jesté slabé vyvinuta, dité nedokaze sledovat

dlouhodoby cil, a to pfedevsim tehdy, ma-li pfekonavat okamzité nezdary.“

2. 5. 1. 3 Socialni vyvoj
Déti jsou determinovany nejen svou rodinou, ale vtomto véku jiz i svym

okolim. Proto je dulezité, v jaké spole¢nosti, €i kolektivu se pohybuji a jak travi
volny Cas. Peri¢ (2008, 25) uvadi: ... v mladSim Skolnim véku se projevuji dvé
vyznamna obdobi: jedna se o vstup do Skoly a obdobi kritiCnosti.... Dité proziva
postupné obdobi socializace, pfi kterem dochazi kjeho zaclefiovani do

kolektivu a pfizpusobovani se danym zakonitostem a pravidlim.®

Sport détem pomaha utvaret jejich osobnost, navazovat vztahy a zapojit
se do kolektivu. Zaclenéni novych vrstevniki do kolektivu nebyva vétSinou
problém. Casto pomahaji spoleéné zazitky, které mohou zazit pravé Dpfi
tréninku, na soustfedénich a zavodech. V tomto véku si déti Casto utvafri stalejSi
kamaradskeé vztahy. Kolem 10 roku klesa autorita dospélych, dité si hleda
autoritu v fadach svych vrstevnika.

Vliv sportovniho prostfedi na socialni vyvoj Choutka & Dovalil (1987, 32)
hodnoti takto: ,Prostfedi sportovnich kolektivd vytvafi pfiznivé podminky
k sebepoznani a sebehodnoceni. Rysy osobnosti a charakteru se ve sportu
formuji pfirozené, nenasilné a presto vysoce uc€inné.”

O pozdni fazi obdobi mladsiho Skolniho véku se Peri¢ (2008, 25) vyjadfuje
takto: ,... nastava faze kriticnosti v hodnoceni jevi a podnétl ze socialniho
prostifedi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu). Zadina se projevovat tendence
k negativnimu hodnoceni skuteCnosti a dochazi k tomu, ze pfirozena autorita

dospélych se snizuje.”

2.5. 1. 4 Pohybovy vyvoj
Pohybovy vyvoj vystizné popisuje Peri¢ (2008, 25). ,Z hlediska

pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovana vysokou a
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spontanni pohybovou aktivitou.” Pro déti je pohyb pfirozenou €innosti. Zvladaji
ho bez vétSich problému. NejlepSim zpusobem uceni je napodobovani.

Dulezité je dbat na precizni a opakované provadéni, aby si dané pohyby
upevnili a zapamatovali. Kristofi€¢ (2006, 12) zdurazhuje, Ze ,pro détskou
motoriku je charakteristickd neefektivhost, rizné souhyby, které doprovazi
hlavni pohyb, jsou nadbyteCné a energeticky neusporné.” Pohybovou
neefektivnost Peri€ (2008, 25) vysvétluje tim, Ze ,dynamika nervovych procesu
se dale rozviji, pfevazuji vSak jesté procesy podrazdéni nad procesy utlumu.*
Toto je ale typické pro prvni fazi obdobi. Kolem 9 roku se jiz déti od
nadbytecnych pohybl oprostuji. Napodobovani a provadéni pohybl byva jiz

presnéjsi a tim i efektivnéjsi.

Rozdéleni pohybovych schopnosti a senzitivnich obdobi pro jejich rozvoj.
1) Koordinacni schopnosti
- divky 7 a 10-11 let,
- chlapci 7-12 let.
2)  Rychlostni schopnosti
- 7-14 let.
3) Silové schopnosti
- divky 13-15 let,
- chlapci 17-18 let.
4)  Vytrvalosti schopnosti

- mohou se rozvijet v kterémkoliv véku (Peri¢, 2008).

2. 6 Trenérsky pristup
Trenér mladSiho Skolniho véku musi byt pfedevS§im osobnost. Osobnost,

které déti mohou véfit, o koho se mohou opfit a za kterym si mohou pfijit pro
radu i utéchu. Trenér musi mit znalosti nejen z oboru sportu. Musi to byt
zaroven i pedagog a psycholog.

MladSi Skolni vék je typicky svou hravosti a soutéZivosti a kazda
tréninkova jednotka by takova méla byt. Méli bychom se vyhnout kritice, radéji
nabidnout radu a pomoc. | kdyZz se snazime déti pohybovymi ¢innostmi naucit

zakladni dovednosti jednotlivych disciplin, nesmime zapominat na to, Ze jde o
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zabavu. Peri€¢ (2008, 26) upozorriuje, ze ,schopnost soustfedéni neni jesté
vyvinuta na dostateCné urovni, proto musi byt cinnost pestra a casto
obménovana“.
,Cinnost trenéra muze byt charakterizovana témito prvky:

- vlastnosti osobnosti (komunikativni, organizacni a jiné schopnosti),

- vSeobecné a odborné vzdélani,

- trenérskeé zkusSenosti a hracska minulost,

- styl Fidici prace trenéra“ Pavli$ et al.(1995, 143).

Osvédc€ena zkuSenost z €innosti DDM, je i zapoijit rodiCe déti. Spoluprace
s rodinou pfi pfipravovanych zavodech, soustfedénich i trénincich je dulezita a
efektivni. Navic Ize ¢asto mezi rodici najit takové, ktefi jsou schopni a ochotni
pomahat pravidelné. Na DDM je obvyklé, Ze jednu skupinu (12-20 déti) vede

pouze jeden vedouci. Proto jsou rodice (asistenti) velmi potfebni.

2. 7 Cile sportovni pripravy z pohledu trenéra

Jak jsme jiz vySe uvedly, trénink déti se podstatné liSi od tréninku
dospélych. Nejde o znalost davkovani zatiZeni, ale vice o znalost vSestranného
rozvoje s ohledem na specifika vyvoje déti. Nejen pro dospélé je dulezity pocit
vitézstvi, i déti rady zavodi a vyhravaji. Trenér by nemél zapominat na dalSi cile
sportovniho tréninku. Peri¢ (2008) ve své publikaci zdlrazriuje, ze zasadnimi
cili trenéra jsou neposkodit déti tréninkem jak po télesné, tak i po duSevni
strance, vytvofit kladny vztah Kk pravidelnému tréninku. Trenér nesmi
zapominat, Zze je pro déti urCitym vzorem a mél by jim jit pfikladem. UCi je
hygienickym zasadam pfi sportu, dodrZzovani zivotospravy a zdravému
zivotnimu stylu. V neposledni fadé je dllezita motivace déti. Tréninky maji mit
hravy charakter, aby se déti na trénink té€Sily a chodily na néj rady. Pratelsky
vztah mezi trenérem a détmi je také velmi dulezity, pfikazy a zakazy nejsou tou

spravnou cestou.
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2. 8 Koncepce tréninku — etapy a cykly
Trénink je dlouhodoby proces. Odbornici se shoduji na dvou riznych

koncepcich. Jde o koncepci ,rané specializace“ a ,tréninku odpovidajici vyvoji“
(Dovalil & Choutkova, 1988; Peric¢, 2008).

Stru¢na charakteristika koncepci:

- rana specializace — trenér se snazi o co nejvysSi vykon svérfence
jiz v raném véku,

- trénink odpovidajici vyvoji — trenér pfipravuje sveho svéfence dle
moznosti souvisejici s jeho vyvojem a respektovanim senzitivnich
obdobi. Trénink se zaméfuje na pohybovou vsSestrannost
svéfence, je prfipravou na dosazeni maximalnich vykon(

v pozdéjSim véku.

2. 8. 1 Tréninkové etapy

Béhem tréninku prochazi dité urcitymi tréninkovymi etapami. Je dullezité,
aby dité proSlo kazdou touto etapou. Etapy trvaji rGznou dobu a vzajemné na
sebe navazuji. (Peri¢, 2008,39) tato obdobi popisuje takto. ,V tréninku déti se
jedna predevSim o etapu seznamovani se sportem, zakladniho tréninku a
CasteCné i o zaCatek etapy specializovaného tréninku. Délka jednotlivych etap

neni pfesné vymezena, orientané Ize fici, ze kazda trva pfiblizné 3-4roky.“

Rozdéleni tréninkovych etap:
- etapa sportovni predpfipravy — télesny a psychicky rozvoj, kladny

vztah ke sportu, harmonicky rozvoj osobnosti, upevhovani zdravi,

- etapa zakladniho tréninku — vSestranny rozvoj pohybovych
dovednosti, zvladnuti z&kladni techniky, vytvofeni vztahu

k pravidelnému tréninku,

- etapa specializovaného tréninku — rozvoj zakladnich a specialnich
pohybovych  dovednosti, rozSifovani zasoby pohybovych

dovednosti, zdokonalovani techniky, formovani motivace,
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etapa vrcholového tréninku — rozvoj kondicni a technické pripravy,
dlouhodobé planovani vysokych sportovnich cill, upeviovat
osobnosti rysy, zdokonalovat taktiku a techniku, pfizpldsobovat

zivotni styl pozadavkum tréninku (Pavli$ et al., 1995; Peri¢, 2008).

2. 8. 2 Cykly ve sportovnim tréninku
Etapy sportovniho tréninku jsou obdobi, ktera trvaji nékolik let, proto se

sportovni pfiprava rozdéluje dale a to na cykly. Jednotlivé typy cykll se od sebe
liSi svou délkou. Velky rozdil je vtom, pro kterou vékovou skupinu trénink

planujeme. Ve zkratce uvadime zakladni rozdéleni cykla.

Typy cyklG:
- vicelety — uplatiuje se pfedevsim u reprezentaCnich druzstev,
- roCni tréninkovy cyklus — délka 1 rok,
- makrocyklus — délka cca 3 mésice,
- mezocyklus — obvykle trva 4 tydny,
- mikrocyklus — obvykle trva 1 tyden,
(Pavli$ et al., 1995).

2. 8. 3 Stavba sportovniho tréninku déti

VySe uvedené typy cyklu se pouzivaji vétSinou pfi tréninku dospélych a
mladeze. PFi tréninku déti atletické minipfipravky se vyuziva spiSe roéni
tréninkovy cyklus (RTC). Pokud ale tréninky probihaji na zakladnich Skolach,
nebo v DDM a podobnych organizacich, tréninkovy plan se musi podfidit
Skolnimu roku. Jefabek (2008, 155) RTC pro nejmen$i hodnoti takto: ,...
rozhodné nestanovujeme dulezitost jednotlivych zavodl, neni zde ,vrchol

sezony. Nijak specialné déti na zavodéni nepfipravujeme.”

Peri¢ (2008) rozdéluje RTC, ktery je vhodny jiz pro Zactvo, do kratSich
tréninkovych usekl. Kazdy usek ma jiné ukoly, obsah i formu.
Jedna se o:
- pfipravné obdobi — rozvoj obecnych i specialnich dovednosti,

tréninky maji vSestranny charakter, dalezita je pestrost ¢innosti,
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- predzavodni obdobi — spojeni obecné rozvijejiciho a specialniho
tréninku, pfiméfeny rozvoj techniky, taktiky a kondice,

- hlavni (zavodni) obdobi — jde pFfedevSim o specialni trénink,
prolozen tréninkem vSeobecné rozvijejicim, zavody, soutéze,

- pfechodné obdobi — slouzi k odpo€inku, vyuzivaji se hry, zabava,

zafazuiji se jiné sporty.

,U nejmensich déti v etapé seznamovani se se sportem si trénink zachovava

tento charakter v podstaté po cely rok® (Peri¢, 2008, 46).

Jestlize chceme shrnout tuto kapitolu, tak nejdulezitéjSi informace
z hlediska RTC pro atletickou minipfipravku je to, Zze naplni RTC je rozvoj
vSestrannych dovednosti, se zafazenim cvi€eni ke specialnimu rozvoji a
posileni kondice. Déti tohoto véku nemaiji jako hlavni cil ur€ity zavod, dulezita je

atmosféra, radost z pohybu, zvyknuti si na pravidelnost tréninku a pfiprava na

Vv,

2. 8. 4 Stavba tréninkové jednotky
,1reninkova jednotka je zakladnim organizacnim celkem v tréninkovém

procesu” (Choutka & Dovalil, 1987, 235).
,1réninkova jednotka se v zasadé déli na tfi ¢asti:
a) pfipravna ¢ast (nékdy nazyvana uvodni a prupravna cast)
b) hlavni ¢ast

c) zavérecCna Cast” (Pavli$ et al.,1995, 275).

Pfi 60 minutovém tréninku maji jednotlivé ¢asti tuto Casovou dotaci:
- uvodni ¢ast cca 15 minut,
- hlavni ¢ast cca 20-25 minut,
- zavérecna Cast 20-25 minut.
Casova dotace neni zavazna, podstatné je prizplisobit vée potfebam déti.
Na zacatku roku je dulezité neuspéchat pfipravnou &ast. U rozcvi¢ky stravime

vice Casu, musime dbat na spravné provadéni jednotlivych cvikl. Vénujeme
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pozornost pfesné ukazce, vysvétleni cviku a opravujeme nespravné provadéne
cviky.

V hlavni Casti jde predevSim o splnéni cild tréninku. V atletické
minipfipravce jde o rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Podle Perice
(2008, 48) ,je vhodné, aby cviCeni méla urCitou posloupnost, ktera vychazi ze
dvou fyziologickych zakonitosti. Prvni je mnoZstvi energetickych zdroju pro

pohyb a druhou je aktivita a Unava nervové soustavy.®

Jednotliva cvi€eni je nejlépe zaradit takto:

koordinaéné narocéna cviceni,

rychlostni cviceni,

silova cviceni,

vytrvalostni cvi¢eni (Peri¢, 2008).

Zaverecna Cast ma za cil zvladnout pfechod od tréninkového zatizeni
k plynulému uklidnéni a postupné regeneraci organizmu. Mdzeme ji rozdélit na
dynamickou a statickou ¢ast (Peri¢, 2008).

Do dynamické Casti zafazujeme drobné hry, nebo vyklusani. Ve statické
¢asti nesmi chybét protazeni namahanych svall, kompenzaéni a vyrovnavaci

cvi€eni (Peri¢, 2008).

2. 9 Charakteristika ro€niho tréninkového cyklu na DDM
Atletickou minipfipravku navstévuji déti ve véku od 6 do 9 let. Dale jsou

rozdéleni na skupinu mladSich 6-7 let a starsi 8-9 let. Skupina ma 15-20 ¢lend,
jednoho trenéra a v idealnich podminkach jednoho az dva asistenty, z fad
rodicu. Trénink probiha 1x tydné, 1hodinu.

Cinnost atletiky zagina v fijnu a trva do poloviny éervna. DDM Sluni¢ko
zarucuje rocné 30 ti hodinovou dotaci. BEhem podzimu probihaji tréninky venku
na Skolnim tartanovém hfisti, travnatém hfisti, atletickém stadionu nebo
v télocviéné DDM Sluni¢ko. Od listopadu do konce bfezna vyuzivame sportovni
halu. Od dubna do ¢ervna vyuzivame opét venkovni prostory.

Jeden z aspektd, ovliviujici RTC v minipfipravce je fakt, ze se kazdy rok

podstatné méni sloZeni jednotlivych skupin. StarSi déti pfechazi k novému
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trenérovi a zarover prichazi déti z mladsi skupiny. Cast déti zistava a zadinaji i
uplné nové déti.

Béhem roku se déti uCastni série krajskych zavodu a dalSich otevienych
zavod(, které pofada mistni atleticky oddil ve spolupraci s DDM. Ugast na

zavodech musime také zohlednit pfi tvorbé rocniho tréninkového planu.

Zavody:
fijen: 3. kolo krajskych zavodu — Otrokovice,
listopad: Memorial MUDr. Josefa Podmolika,
prosinec: Mikulasska hala,
Vanocni hala,
bfezen: Mezinarodni atleticky halovy mitink,

kvéten: 1. kolo krajskych zavodl — Valasské Mezifici,

Cerven: 2. kolo krajskych zavodu — Zlin.

2. 10 Discipliny atletické minipFipravky

Atleticka minipfipravka na DDM Sluni¢ko vyuziva atletickou sadu
navrhnutou Ceskym atletickym svazem. Sada je vyuZivana pfi vdech zavodech,
véetné krajskych zavodl. Ve stru€nosti popiSi zakladni discipliny, které déti
absolvuji. Nacvik jednotlivych disciplin je podrobné rozpracovan v mnoha

dostupnych publikacich.

1.Hod raketkou, mi¢kem
Déti hazeji z mista, nebo z kratkého rozbéhu z odhodové Ccary.
Nesmi tuto ¢aru prekrocit. Maji 3 pokusy. Obménou raketky mize byt

tenisovy, nebo kriketovy micek.

2.Hod medicinbalem
Déti hazeji medicinbalem o vaze 1 kilo, obouru¢ (vyhoz pfipomina
autové vhazovani ve fotbale). Nohy stoji ve stoji rozkro€ném u &ary.
Zakloni se a odhodi medicinbal smé&rem dopfedu. Caru nesmi

pfekrocit ani po odhozeni. Déti maji obvykle 2 pokusy.
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3.Pfekazkovy béh
Déti startuji z polovysokého startu, pfebihaji 4 pénoveé prekazky.
Vzdalenost od startu k prvni pfekazce je 5 metrd. Mezi jednotlivymi
prekazkami je 6 metrd. Od posledni pfekazky je 5 metru vzdaleny
kuZel, ktery musi obéhnout. Zpét bézi hladkym sprintem. Déti maji 1

pokus.

4.Hladky sprint
Déti startuji z polovysokého startu, bézi 50 metrl hladkym sprintem.

Maji 1 pokus.

5.Slalomovy béh
Déti startuji z polovysokého startu od startovni Cary. Obihaji kuzely,
které jsou od sebe vzdalené 2 metry. Zpét bézi hladkym sprintem.
Celkova délka trati je od 30 ti do 40 ti metra.

6.Skok do dalky
Déti se po kratkém rozbéhu odrazi a skoCi do pisku. V atletické
pfipravce se skok méfi z mista odrazu. Déti maji 2 az 3 pokusy.
V dobé halové sezony se vice vyuziva zinénka pro skok z mista. Dité
skace z vyznaCené Cary. Odrazi se a skoCi co nejdal. Dopada na obé

nohy. Mé&Fi se nebliz§i bod dopadu od odrazové Cary.
Cesky atleticky svaz nabizi ve své détské sad& pomUcky pro dal$i 2

discipliny. Ty vSak pfi zavodech nevyuzZivame. Pracujeme s nimi vramci

tréninku. Jsou to pénové ostépy a zebfik s molitanovymi nastavci.
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3. CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem prace je vytvofeni ro¢niho tréninkového planu pro

specifickou vékovou skupinu déti 8-9 let.

Poznamka: Roc¢ni tréninkovy plan bude vytvofen pro potieby domi déti a

mladeze a jejich atletické zajmové utvary.

3. 1 Ukoly prace
1. Prostudovani odborné literatury z oboru sportovni pfipravy déti.

2. Zpracovani ziskanych informaci do teoretické ¢asti prace.
3. Vytvoreni ro€niho tréninkového planu.
4. Zpracovani ziskanych informaci ke stanoveni navrhu dalSich

pohybovych ¢innosti, vhodnych k sestaveni ro¢niho tréninkového planu.
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4. METODIKA

RTP byl zpracovan na zakladé ¢asové dotace a podle zaméfeni TJ, tzn.
podle toho, jaka disciplina a dovednost ma byt rozvijena. Byl pouzit analyticko-
synteticky pfistup, na zakladé kterého byly sestaveny pohybové cinnosti. RTP
byl aplikovan metodou sledovani, pfi kterém byla ovéfena vhodnost pouzitych
aktivit. RTP byl realizovan v téchto prostorach: atleticky stadion, Skolni hfisté,

télocvicna DDM Sluni¢ko, sportovni hala, lesopark.

4. 1 Cilova skupina
RTP byl navrzen pro skupinu 20 déti, ve v&ku 8-9 let, které navstévuji ZU

Atleticka minipfipravka pod DDM Sluni¢ko Otrokovice. Jde o 12 chlapcu a 8
divek z mésta Otrokovice a blizkych obci. ZU probiha 1x tydn&, 1 hodinu.
Détem se vénuje jeden trenér a jeden asistent. Pfi tréninku jsou vyuzivany
v8echny vhodné prostory ve Ctvrti mésta, kde sidli odlou€ené pracovisté
Centrum volného &asu. ZU Uzce spolupracuje s mistnim atletickym oddilem.

Spole¢né vyuZzivaji sportovisté a organizuji zavody pro Zlinsky kraj.
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5. VYSLEDKY

Vysledkem prace je roCni tréninkovy plan (RTP) s celkovou €asovou
dotaci 30 hodin. RTP je sestaven na zakladé prostudované literatury, osobnich
teoretickych a praktickych znalosti, které jsou v praci uvedeny. RTP Ize
variabilné pfizpGsobit pottebam ZU na DDM. Jednotlivé tréninkové jednotky
(TJ) mohou byt zafazeny podle potfeb déti, planovanych zavodu i specifik
rocniho harmonogramu konkrétnich organizaci. Podminkami spravného

zarazeni TJ jsou pfiméfenost, posloupnost a navaznost.

Pfi popisu jednotlivych disciplin se nezabyvame podrobnym rozborem
nacviku. Informace lze ziskat v mnoha dostupnych odbornych publikacich. Za
vSechny muZeme jmenovat napf. Mala Skola atletiky (1989) od Bozeny

Choutkové a Miloslava Fejtka; Atleticka priprava (2008) od Petra Jefabka.

V Tabulce 1. jsme Casovou dotaci jednotlivych disciplin a schopnosti

rozdélily s ohledem na respektovani senzitivnich obdobi déti.

Tabulka 1. Pfehled ¢asové dotace Skolniho roku, dle rozvoje daného zaméreni.

30 hodin
18 hodin 12 hodin
6 h. 6 h. 6 h. 4 h. 4 h. 2 h. 2 h.
Béh Hod Skok Koordinace | Rychlost Sila Vytrvalost

Vysvétlivky:

30 hodin — garantovana hodinovéa dotace atletického ZU na 1 $kolni rok,
18 hodin — Casova dotace zamérena na rozvoj atletickych disciplin,

12 hodin — Casova dotace zaméfena na rozvoj pohybovych schopnosti.
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5. 1 Ro€ni tréninkovy plan

Béh —

6 hodin

1. tréninkova jednotka misto: Skolni hfisté

cil: seznameni s disciplinou — hladky sprint, seznameni s polovysokym startem

a bézeckou abecedou

» honi¢ka VSichni proti vSem — na body - rozvoj rychlosti, obratnosti,

orientace
Honi¢ku zacina jeden honi¢, koho se dotkne, dostava babu a zaroven
ziskava trestny bod. Honéna se opakuje, bez vyfazeni. Na konci hry se

zZjisti body jednotlivych hracu. NejlepsSi vykon je ten, s nejméné trestnymi

Vv s

rozcviceni — protahovaci cviky — asistent, nebo zkusené dité predcvicuje,

trenér opravuje

Stafetovy zavod druzstev — na body (seznameni s atletickou abecedou)

Déti rozdélime na druzstva, cca 8 déti v jednom druzstvu. Mety jsou
vzdaleny asi 10 metrd. Pfed zaCatkem kazdého kola, vysvétlime a
pfedvedeme nasledujici cvik. ProcviCujeme béh po Spickach, béh

pozadu, cval, pfedkopavani, zakopavani, skipink, odpichy.

prace ve skupinach

1. skupina — vysvétleni pravidel hladkého sprintu + ukazka a procviceni

2. skupina — ukazka a procvi¢eni polovysokého startu; vymeéna skupin

hra Proti a za — rozvoj reakéni a akceleracni rychlosti, orientace

Hraci stoji v kruhu, ve dvojicich za sebou. Jeden hrac je navic. Vybiha po
kruhu, dotkne se ramene kteréhokoliv hrace stojiciho vné kruhu a zavola
proti nebo za. Dle povelu druhy hra¢ také vybéhne. Oba se snaZi co
nejrychleji obéhnout kruh a zaradit se pred hrace, ktery zbyl v kruhu sam.
Ten, ktery dobéhl druhy pokraCuje ve hie opét stejnym zplsobem.
Doporucuji hru hrat v menSim poctu, z divodu vétSiho zapojeni vSech

hracu.

» protazeni svalll — zaméfime se predev§im na namahané svaly dolnich

kondéetin
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2. tréninkova jednotka misto: Skolni hristé

cil:

seznameni s disciplinou — slalomovy béh, seznameni se Slapavym

zpusobem béhu, prace pazi, procvi¢eni atletické abecedy

Honicka s podlézanim — rozvoj koordinace, orientace, vytrvalosti,
spoluprace
Jeden honi¢ se snazi pochytat vSechny hrace. Chyceny hra¢ zustava v
hernim prostoru, ve stoji rozkro€ném. Mlze byt znovu zapojen do hry
tak, ze ho nékdo podleze. Honi¢ vyhrava tehdy, pochyta li vSechny
hrace. DuleZité je Casté stfidani honicl. Jeden honi€ honi cca 1 minutu.

rozcviceni — protahovaci cviky — asistent, nebo zkusené dité predcvicuje,
trenér opravuje

procviceni atletické abecedy — liftink,skipink, pfedkopavani, zakopavani
Liftink a skipink procviCujeme nejprve chlzi po Spi¢kach ve vyponu, ve
vyponu zvedame kolena. Dale cviky provadime zpomalené na misté, bez
prace pazi. Zapojime paze a nasledné cvik provadime v pohybu.

starty se zménami poloh — rozvoj koordinace, rychlosti
K prlipravé Slapavého béhu volime nizsi polohy, napf. leh na bfiSe, vzpor
lezmo, dfep, sed, nohy za hlavou, apod.

prace ve skupinach
1. skupina — vysvétleni, ukazka a nacvik slalomového béhu
2. skupina — vysvétleni, ukazka a nacvik béhu pfes Zebfik; vyména
skupin
Skupiny tvofime pro vétsi efektivnost nacviku. Vyzkousime i jiné zpusoby
obihani met, napf. cviky z atletické abecedy.

hra Cerveni a bili — rozvoj reakéni a akceleraéni rychlosti, vytrvalost
Dvé stejné pocetna druzstva stoji proti sobé — vzdalenost cca 2 metry.
Na povel Cerveni, se snazi Cervené druzstvo pochytat bilé. Ti se snaZzi co
nejrychleji dostat za zachranou €aru, vzdalenou od stfedu cca 8 metra.
Na zakladé poctu chycenych ziskava druzstvo Cervenych body. Trenér
stfida obé druzstva rovnomérné, méni polohy pfi startu. Vyhrava
druzstvo s vétSim poctem bodd (Mazal, 2000).

protazeni svall — vyuziti tyCi
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3. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: seznameni s disciplinou — prekazkovy béh, seznameni se Svihovym
zpusobem béhu, procvi¢eni polovysokého startu, bézecké abecedy

» rozklusani — klus cca 300 metru

» hra Koriské dostihy — priprava na bézeckou abecedu, rozvoj koordinace
Hraci stoji v kruhu, trenér vysvétli, jaké prfekazky mohou na trati potkat.
Drzi ruce, jako by sviraly opraté, po odstartovani vSichni provadi skipink
a fikaji, klap, klap. Trenér dava pokyny — mala pfekazka — hraci nadskoci
a pokracuji, dvojita pfekazka — dva poskoky, zataCka doprava — hraci se
pfi skipinku nakloni doprava, rovinka — hraci zrychluji, potkavaji kefe —
hraci se pfi skipinku pfikrCi, apod. Hra se ukonceni probéhnutim cilové
pasky a hlasitym zvolanim cil.

» rozcviCeni — protahovaci cviky — asistent, nebo zkuSené dité pfedcviCuje,
trenér opravuje; atleticka abeceda

» prupravna cvi¢eni — prace ve skupinach
1. skupina — cvi¢eni se Svihadly — na misté, v béhu
2. skupina — pfebihani a pfeskakovani obruc€i s oboménami — ménime

vzdalenost mezi obru¢emi, obru€e cik cak; vyména skupin

» nacvik prekazkoveho béhu — vysvétleni, ukazka, nacvik pfes pénoveé
prekazky, procvicovani polovysokeého startu

» klus po ¢are s prokladanim cvikl — praprava Svihového béhu, vytrvalost
Déti pfi klusu reaguji na pfedem domluveny povel (zplsob pisknuti) a
provedou pfedem domluveny cvik. Napf. kratké pisknuti - dfep a
pokraduiji, dvé kratka pisknuti — otocka o 180 stupnid, tfi kratka pisknuti —
zména smeéru, dlouhé pisknuti — leh na bficho.

» fotbal — rozvoj vytrvalosti, spoluprace

= protazeni svalu

4. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: seznameni splynulym a uvolnénym zplsobem béhu, procviceni
slalomového béhu, prace pazi

» Honicka s pfibyvanim dvojic — rozvoj rychlosti, obratnosti, spoluprace
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Trenér urCi jednu dvojici, ta chyta dalSiho hrace. Utvofi trojici a chytaji
dale. Po chyceni Ctvrtého, se rozdéli na dvé dvojice a obé chytaji. Takto
hra pokracuje, az zGstane posledni hra¢ (Mazal, 2000).

» rozcviCeni — protahovaci cviky — asistent, nebo zkuSené dité pfedcviCuje,

trenér opravuje, atleticka abeceda

hra Na jména — rozvoj reakce, rychlosti, plynulého uvolnéného béhu
HracCi se pohybuji na poloviné hazenkarského hfisté. Béhaji v prostoru
uvolnénym pomalym bé&hem. Trenér vykiikne jméno jednoho z hracu a
ostatni se snazi, co nejrychleji k nému dobéhnout. Bod ziskavaji prvni tfi
nejrychlejsi hraci. Hra pokraCuje stejnym zpusobem. Na konci se

vyhodnoti hrac, s nejvyssim poctem bodu.

slalomova draha — procvi€eni slalomové drahy s obménami zpusobu béhu
V prvni ¢asti dbame na precizni provedeni, v€etné polovysokého startu.
Déti upozorfiujeme na chyby. V druhé &asti drahu zpestfime jako soutéz
dvojic a nasledné druzstev. Rozdélime déti rovhomérne, dle jejich urovné

dovednosti.

hra PfetlaCovana — rozvoj sily, koordinace, obratnosti
HracCe rozdélime na dvojice, podle véku a vyspélosti. Pfipravime lavicky
a kruhy ze $vihadel. Kazda dvojice si vybere jednu z moznosti. Ukolem
je vytlacit protihrace z lavi¢ky, nebo z kruhu, bez pouziti rukou. Ruce jsou
za zady. Za vitézstvi ziskava hra¢ bod. Po tfech pokusech se hradi

vyméni a vyzkousi si druhou variantu.

protazeni svalu — vyuziti zebfin

5. tréninkova jednotka misto: atleticky stadion

cil: seznameni s disciplinou — Stafetovy béh, procviceni prekazkového béhu,
Slapavého zplsobu béhu
» Honic¢ka dvojic — rozvoj rychlosti, obratnosti, spoluprace, orientace
Hraci se rozdéli do dvojic. Jedna dvojice honi ostatni. Babu pfedavaji
dotekem jednoho z protihracd.
» rozcviCeni — protahovaci cviky — asistent, nebo zkuSené dité pfedcviCuje,
trenér opravuje; atleticka abeceda
= prace ve skupinach — procviceni Slapavého béhu

1. skupina — letmy start — start z chize a klusu
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2. skupina — padavy start — vzpfimené padani s oporou o zed; cvieni ve
dvojicich — vzpfimené padani na druhého — vybéhnuti; jeden drzi
druhého zezadu za boky — vzpfimené padani — vybéhnuti; vyména
skupin

» nacvik Stafetového béhu — vysvétleni pravidel, ukazka, procviceni
ProcviCujeme nejdfive na misté pfedavku — zastupy dvojic, Ctvefic.
Pfipravime zkracenou trat s metami cca 20 metrd — chlze, predavka,
chlze, atd.

» pfekazkova draha na druZstva — procviceni prekazkového béhu, rychlost,
koordinace, spoluprace
Béh prfes pénové prekazky, v dalSich kolech vyuZzZijeme i jiné nizké
prekazky, napf. obruce, rozloZzené pénoveé prekazky na kotouly, kuzely,
lavicky, latky, Zebfik.

= protazeni svalu

6. tréninkova jednotka misto: atleticky stadion

cil: procviCeni — Stafetového béhu, sprintu, slalomového béhu, polovysokého
staru
= Koli¢kova honic¢ka - rozvoj obratnosti, rychlosti, orientace
Kazdy hra¢ obdrzi 5 koli¢ku, které si pfipevni zezadu na spodni Cast
tricka. Hraci se pohybuji ve vymezeném uzemi a snazi se vzit
protihracum jejich kolicky. Najednou smi vzit jen jeden koli¢ek, ktery si
ihned pfipevni k ostatnim. Pokud nékdo pfi[de o vSechny kolicky,
dostane od trenéra dalSi tfi. Po ukoncCeni si hraci spocitaji koliCky.
Vyhrava hrac s nejvysSim poctem (Kaplan, 2009).
» rozcviCeni — protahovaci cviky — asistent, nebo zkuSené dité pfedcviCuje,
trenér opravuje; atleticka abeceda
= stupnovaneé rovinky — procviCovani sprintu, polovysokého startu
Pfed samotnym provedenim probéhne vysvétleni a ukazka. Déti vybihaji
jeden za druhym, na povel trenéra, z polovysokého startu. Trat dlouha
cca 50 metrd je rozdélena metami na jednotlivé Useky. Stupriuji béh od
klusu, po sprint. Zpét jdou klidnou chuzi.
» slalomovy béh — rozvoj rychlosti, obratnosti, spoluprace

Soutéz na druzstva s obménami.
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Hod

hra Stafety trojic — rozvoj reakéni a akceleraéni rychlosti, spolupréace

HraCe rozdélime do stejné vyspélych trojic. VSechny trojice stoji
v zastupech na startovni ¢are. Trat cca 50 metra je rozdélena metami na
5 useku. Na povel trenéra vybiha z kazdé trojice prvni hra€. Dobéhne na
urovenn mety a lehne si na bficho. Vtom momentu vybiha druhy hrac
z trojice, dobéhne k prvnimu a lehne si na ného. Vybiha tfeti hrac,
dobéhne ke svym spoluhra¢im, dolehne na druhého a hned vybiha
k dalsi meté. Akce se opakuje. Jakmile hra¢ lezi, vybiha dalsi. U
posledni mety v cili, jiz hraCi nelehaji, fadi se za €aru, do zastupu.
Vyhrava prvni trojice v cili. MiZzeme volit obmény poloh. Sed rozkro¢ny
za sebou, dfep s rukama na ramenou.

protazeni svalu

— 6 hodin

1. tréninkova jednotka misto: Skolni hristé

cil: nacvik — postoje, drzeni, hodu micku

Honi¢ka s mi¢em — rozvoj, obratnosti, rychlosti, hazeni, orientace
Honi€ se snazi chytit protihrae tak, ze ho trefi mékkym mi¢em a tim
varianta: vic honicu.

rozcvi€eni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti —
asistent, nebo zkuSené dité predcvicuje, trenér opravuje

manipulace s miem — prapravna cvieni
Déti krouzi s mi¢em kolem téla, pod nohami, dribluji na misté, v pohybu,
dokola. Hazeji si ve dvojicich — postupné zveétSuji odstup od sebe

prace ve skupinach — nacvik postoje, drzeni, hodu mickem
Pro vétsi efektivitu, rozdélime déti do skupin, podle urovné dovednosti v
dané discipliné.

Raci honiCka — rozvoj sily, vytrvalosti, koordinace, orientace
Honi¢ - rak se pohybuje po Ctyfech, bfichem vzhiru. Ostatni hraci béhaji
ve vymezeném prostoru. Honi€ chyta déti pouze pomoci rukou. Chyceny
hraC se stava také rakem a chyta ostatni. Hra konCi chycenim
posledniho hrace (Sigmund, 2007).

hry s padakem — rozvoj kooperace, koordinace
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Mg vriv s

obéma rukama. Padak lehce natfasame. VétSi viny provedeme
z podfepu do stoje se vzpazenim, podivame se na sebe navzajem pod
padakem a opét dfepneme. Pouzijeme mi€, ktery vhodime na padak a
natfasame jej. Pfidame vic micu, padak natfasame a nadzvedavanim
bokl odrazime mice na druhou stranu padaku. Snazime se je udrZet na

padaku.

= protazeni svalu

2. tréninkova jednotka misto: Skolni hfisté

cil: nacvik — postoje, drzeni, hodu medicinbalem, rozvoj sily

» Vybijena vSichni proti véem — na body — rozvoj hodu, rychlosti, obratnosti,

orientace
HraCi se pohybuji ve vymezeném prostoru. Trenér vyhodi mi¢ do
vzduchu, ten hrac, ktery mi¢ chyti, mize vybijet. S mi¢em muize udélat
maximalné tfi kroky. Vybity hra¢ ziskava trestny bod. Odhozeny mic
muze vzit kterykoliv dalSi hrag. Pokud vybijeny hra¢ mi€ chyti, je
zachranén. Na konci hry se spocitaji body, hraci s nejnizS§im poctem
trestnych bodl vyhravaji. Hra jde hrat na vyfazovani.

rozcviCeni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti —
asistent, nebo zkuSené dité predcvicuje, trenér opravuje

nacvik postoje, drzeni a hod medicinbalem
Vysvétlime a pfedvedeme spravné provedeni. Déti se rozdéli do dvojic.
ProcviCujeme autovy odhod, dbame na spravné provedeni. Dale
procvicuji.

pripravna cvi¢eni — rozvoj manipulace s medicinbalem, sily
Déti ve dvojicich zkousi odhod autovy, od prsou, spodni, hod vzad pfes
hlavu. Pfidame zmény poloh — sed, klek, apod.

pretah s plnym mi¢em - upolova hra s mi¢em — rozvoj sily
Hraci stoji proti sobé s medicinbalem. Mi¢ drzi ve volném pFfedpazeni
nad ¢arou. Jeden drzi mi¢ ze stran, druhy z vrchu a zespodu. Na povel
se snazi pretlacit mi€ i soupefe za €aru. Vytahnuti miCe z rukou soupere
je také vyhra. Hru hrajeme na vice pokusu a s vyménou uchopu mice.

Vyhrava hrac s vétSim pocétem vitéznych pokusl (Mazal, 2000).
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» hra Gordicky uzel — rozvoj kooperace, orientace
Déti si stoupnou do chumlu, co nejblize k sobé. Zaviou oci, zvednou ruce
nad hlavy a chyti si volnou dlan. Jakmile se vSichni drzi, coz zkontroluje
trenér, oci oteviou. Cilem hry je rozplést déti tak, aby vznikl jeden, nebo
vice kruh(. Déti se nesmi b&éhem rozplétani pustit.

= protazeni svalu

3. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: nacvik — postoje, drzeni, hod raketkou

= hra Cisténi doupéte — rozvoj koordinace, orientace, rychlosti, procviéeni
hodu
Hraci jsou rozdéleny na dvé skupiny. Kazda skupina ma polovinu napf.
volejbalového hfisté. Na kazdou Cast hfisté volné rozhodime 10 — 15
mickd. Upfesnime pravidla a ¢as. Cilem hracu je vyprazdnit své pole a
nahazet micky na pole soupefl. Vhodny ¢asovy limit jsou 2-3 minuty. Na
zvukovy signal hra zacina i konCi. Po ukonceni hry spocitame micky,
druzstvo s menSim poctem mickd v poli vitézi. Hru nékolikrat opakujeme
(Sigmund, 2007).

» rozcviCeni — protahovaci cviky s obrucCi, cviky na rozvoj kloubni
pohyblivosti — asistent, nebo zkusené dité predcviCuje, trenér opravuje

= manipulace s obru¢i — krouZeni na zapésti, prolézani, pFfeskakovani,
vyhazovani a chytani obruce, to€eni obruci na zemi, posilani obruce ve
dvojicich

» nacvik postoje, drzeni a hod raketkou
Vysvétlime a pfedvedeme spravné provedeni. Déti si hazeni procviCuiji.
VyuZijeme obruce k hodu na cil — posunujeme vzdalenost, prohazovani
obruci, trefovani kuzelu, apod.

» pfekazkova draha na druzstva — rozvoj koordinace, rychlosti, procviCovani
hodu
Pfipravime dvé stejné drahy. VyuzZijeme 3védské bedny, lavicky,
Z2inénky, obruce, béZecké prekazky, kuzely. Hraci soutézi na druzstva.
Hra zacina trefenim raketky do jednoho dilu Svédské bedny, pokud se
netrefi, bézi si pro raketku a ma dalsi pokus. Pokracuje dal

v pfekazkové draze, az po uspésné trefé. Po zvladnuti drahy pokracuje
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dalSi hracg, stejnym zpusobem. Kazdé kolo, jiné ukoly pfi zvladnuti
drahy.

= protazeni svall

4. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: nacvik — rozbéhu, procvi¢eni hodu mickem

= Certovska honi¢ka — rozvoj rychlosti, obratnosti
Hraci dostanou stuhu, kterou si upevni za pas. UrCime 3 honicCe, ti jsou
bez stuhy. BEhem 2 minut maji honici za ukol posbirat co nejvice stuh.
Pokud nékdo o stuhu pfijde, vezme si od trenéra dalSi a pokracCuje ve
hife. Vyhrava honi¢ s nejvy§$Sim pocCtem nasbiranych stuh. Vyménime
honiCe a hra se opakuje (Sigmund, 2007).

» rozcviCeni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti —

asistent, nebo zkuSené dité predcvicuje, trenér opravuje

odrazeni mi¢ku o zed — prapravné cviCeni na hod a chyceni micku
Déti se rozdéli do dvojic. Kazda dvojice ma jeden tenisovy micek.
Stoupnou si cca 5 metr( od zdi. Jeden mi¢ hodi micek v chlizi o sténu,

druhy se ho snazi chytit. Stfidaji se v hodu a chytani.

nacvik rozbéhu pfi hodu mickem — prace ve skupinach — pro veétsi
efektivitu — vysvétleni, ukazka, procvieni, odstranovani chyb
Hod z mista, z jednoho kroku. Hod ze tfi krokl, postupné zrychlujeme;

cval stranou a nasledny pfeskok bez odhodu. Nacvik zkfizného kroku.

hra Ringo — rozvoj rychlosti, reakce, postfehu, obratnosti, orientace

» protazeni svall na gymballech

5. tréninkova jednotka misto: atleticky stadion

cil: procvi¢eni hodu raketkou, rozbéhu
» Ragbicko — rozvoj rychlosti, obratnosti, spoluprace, hodu
Na louce vyznaCime herni prostor kuzely, a pokladaci uzemi. Hraci jsou
rozdéleny na dvé druzstva. Druzstvo se snaZi polozit mi¢ za pomoci
nahravek, na pokladaci Uuzemi druhého druzstva. Hra¢ smi udélat
s miCem maximalné tfi kroky. DalSi pravidla je dobré upravit dle

dovednosti a véku déti.
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= rozcviCeni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti —
asistent, nebo zkuSené dité predcvicuje, trenér opravuje

» hod raketkou — procviCovani hodu z mista i s rozbéhem
Déti se rozdéli do tfi skupin. Prvni skupina hazi raketkou z mista na cil,
druha skupina hazi s kratkym rozbéhem pfes vysSi pfekazku (branku,
ty€). Treti skupina hazi s rozbéhem dle vlastniho rozhodnuti co nejdal.
Slupinky se postupné prostfidaji.

» hra Cukr, kava — rozvoj rychlosti, pozornosti, postfehu
VyvolavaC stoji na jedné strané vyznacCeného prostoru, ostatni na
opacné strané. Vyvolavac se oto¢i k hraum zady a nahlas fika Fikadlo:
cukr, kava, limonada, €aj, rum, bum. Hraci vybihaji v momenté zacatku
fikadla. Jakmile hra¢ skondi s fikadlem, otoci se k ostatnim ¢elem. Koho
uvidi v pohybu, posle ho zpét na vychozi misto. Vyhrava prvni hrac, ktery
se dostane az k vyvolavaci.

= protazeni svalu

6. tréninkova jednotka misto: Skolni hfiSté

cil: procvi€¢eni hodu medicinbalem

» Vybijena vSichni proti v§em — na body — rozvoj hodu, rychlosti, obratnosti,
orientace
Pravidla viz Hod 2. tréninkova jednotka

» rozcviCeni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti —
asistent, nebo zkusené dité predcvicuje, trenér opravuje

* hod medicinbalem - prapravna cvi¢eni a rozvoj sily
Déti stfidaji polohy a zpusob hodu medicinbalem ve dvojicich.

» Stafetovée zavody v zastupech na druzstva s miCi — rozvoj obratnosti,
rychlosti, spoluprace
Déti stoji v zastupech, rozdéleni do druzstev. Na povel si podavaji mic
pod nohama. Posledni dité vezme mi¢ a bézi s nim do Cela zastupu.
Posilani se opakuje tak, aby se v béhu prostfidalo celé druzstvo.
Rychlejsi druzstvo vyhrava. Obmény — mi¢ prfedavame nad hlavou,
bokem, prolézame s miCem pod nohama ostatnich déti, apod.

» Upolova hra — Zapas jednou rukou — rozvoj sily, obratnosti, vytrvalosti
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HracCe rozdélime do dvojic. Chyti se za predlokti jedné ruky a snazi se
pretahnout protihrace pfes ¢aru. Hru opakujeme, stfidame ruce. Vyhrava
hrac s vysSim poctem vitézstvi.

= protazeni svalu

Skok — 6 hodin

1. tréninkova jednotka misto: Skolni hristé

cil: seznameni s disciplinou — skok z mista, nacvik odrazu, prace pazi, dopad

= honitka Capi a zaby — s &asovym limitem — na body - rozvoj sily,
obratnosti
Rozdélime hrage do dvou stejné podetnych skupin. Capi skadou po
jedné noze, druhou nohu si drzi rukou. Zaby skadou po &tyfech. Ukolem
¢apu je v urcitém Casovém limitu pochytat co nejvice zab. Chycené zaby
udélaji na misté 3 Zabi vyskoky a pokraCuji ve hfe. Poté se skupiny
vystridaji. Druzstvo, které pochytalo vice zab, vyhrava.

» rozcviCeni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti —
asistent, nebo zkuSené dité predcvicuje, trenér opravuje

» prUpravna cvi¢eni — Svihadlo — poskoky snozmo, stfidani nohou, poskoky
v béhu; procviCeni atletické abecedy

» nacvik skoku z mista s vyuzitim molitanové podlozky — prace ve skupinach
— vysvétleni, ukazka, procvi€eni, odstrafiovani chyb

» Stafetovy zavod druzstev — rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti. Postupujeme
od jednodusSich cviki a mensi zatéze. Priklady: poskoky snozmo
k meté, zpét béh; poskoky po jedné noze k meté, zpét béh; béh
pozpatku, zpét béh; kaceni chlze, zpét béh, poskoky snozmo s micem
mezi koleny, zpét béh.

* hry s lanem — rozvo;j sily, vytrvalosti, spoluprace, obratnosti
Rozdélime hrace na dvé druzstva — pretahovani lana, vice pokusu.
Prebihani pod lanem — po jednom, dva, tfi — krajni maji zaviené odi,

skupinové podbihani, apod.

protazeni namahanych svalu

2. tréninkova jednotka misto: Skolni hriSté

cil: nacvik rozbéhu — plynuly, stuprfiovany rozbéh s vysokymi koleny, prace pazi
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» honiCka Belhava — Hrac¢, ktery dostane babu, se musi chytit rukou za
misto, kde se ho dotkl honi¢. Mista se drzi do té doby, dokud neda babu
dalSimu hraci (Peric¢, 2004).

» rozcviCeni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti —
asistent, nebo zkuSené dité predcviCuje, trenér opravuje; atleticka
abeceda

» prupravna cvieni — procvicovani béhu s vysokymi koleny
Prace ve skupinach:

1. skupina — pfebihani krabic (nizkych prekazek) s vysokymi koleny
2. skupina — preskakovani mezer mezi obru¢emi polozenymi za sebou
cik cak — zvétSovani mezer; vyména skupin
»nacvik stuprfiovaného rozbéhu, prace pazi — vysvétleni, ukazka,
procviceni, odstranéni chyb
Na draze kuzely vyznaCime jednotlivé useky. Déti vybihaji
z polovysokého startu sami, nebo ve dvojicich. Dbame na peclivée
provedeni.

= hra Klobouk — rozvoj postfehu, rychlosti, obratnosti
Hraci stoji v kruhu, ¢elem dovnitf. Jeden hrac stoji uprostfed kruhu a
pfed nim je polozeny klobouk (Cepice). Ukaze na jedno z hracd. Hradi
po pravé a levé strané od oznaceného hrade se snazi, co nejrychleji
obéhnou kruh, prolezou pod nohami oznaceného hrace, dobéhnou do
stfedu a nasadi si klobouk na hlavu. Ten hrac, ktery to zvladne prvni
(ma na hlavé klobouk) vyhrava. Zustava uprostied a muze vybirat
dalSiho hrace.

= protazeni svalu

3. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: nacvik odrazu, letu, dopadu
» honiCka Na domecky — rozvoj rychlosti, sily, orientace
Do vymezeného prostoru rozmistime dvé Zzinénky, jako domecky.
UrCime dva honiCe, ktefi maji za ukol predat babu dotekem. VSichni
hraci, véetné honi€l se pohybuji poskoky na jedné noze. Hraci se maji
moznost maximalné na 10 vtefin schovat pfed honi¢i do domecku. Pfi

hie stfidame druhy poskoku.
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= rozcviCeni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti —

asistent, nebo zkuSené dité predcviCuje, trenér opravuje, atleticka

abeceda

» prupravna cvi¢eni — prace ve skupinach

Mirny rozbéh na zvySené ploSe (lavicka), dopad do tlusté zinénky do

sedu — praprava pro predkopnuti nohou.

» nacvik odrazu, letu, dopadu

1. skupina — vysvétleni, ukazka, procvi¢eni — odraz ze tfi kroku — prace

nohou, paZzi; prodlouzeni rozbéhu

2. skupina — vysvétleni, ukazka, procviCeni — odraz ze tfi krokd — dotek

predmétu ve vysce, prodlouzeni rozbéhu

3. skupina — vysvétleni, ukazka, procvic¢eni — podrzeni Svihové nohy pfi

letu — dopad do telemarku

= kompenzacni cviCeni a protazeni svalll na gymballech

4. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: nacvik skoku s rozbéhem — skrény zplsob

rozklusani cca 300 metru

rozcviCeni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti u

Zebfin — asistent, nebo zkusené dité predcviCuje, trenér opravuje;

atleticka abeceda

prupravna cviceni — cvi¢eni na stanovistich

preskakovani stupriované zvysenych ploch — Svédskeé bedny
odpichy pres kuzely
rytmicky rozbéh pres Zebrik

rozbéh po lavi¢ce — doskok do tlusté Zinénky s pfedkopnutim

nacvik skoku s rozbéhem — ukazka, vysvétleni, procviCeni, odstranéni

chyb

kratky stupnovany rozbéh s nizkou prekazkou pfed doskocCistém

hry s padakem — vinobiti, podbihani, obihani, hry s mi¢em

protazeni svalu

5. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: procvi¢eni skoku z mista, rozvoj posilovani, koordinace
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honi¢ka Do tfi — rozvoj rychlosti, orientace

Hraci se pohybuji ve vymezeném prostoru. Honi¢ ma za ukol dotknout se
tfi hracu. Pfi dotyku hlasi Cislo jedna, dva a tfi. Babu pfedava az pri
dotyku tfetiho hrace. Obménou mohou byt rizné zpuasoby pohybu hracu i

honice. Napf. raci chuze, kaceni chuze, poskoky po jedné noze.

rozcviCeni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti —

asistent, nebo zkusené dité predcviCuje, trenér opravuje

prupravna cviceni — vyuziti Svihadel — obména poskok

procvicovani skoku z mista — odstrafiovani chyb pfi postoji, odrazu,

dopadu

prekazkova draha — vyuziti laviCek (vyskoky, prfeskakovani, pfitahovani),

Svédské bedny (stuprfiované preskakovani, pfebihani, poskoky na jedné
noze), gymnasticky stll s mastkem (vyskok — seskok do tlusté zinénky),
obru€e (pfebihani, poskoky na jedné noze), kuzely (pfebihani, obihani),

zinénky (kotouly). Organizace déti: vybihaji na povel trenéra za sebou.

protazeni svalu

6. tréninkova jednotka misto: atleticky stadion

cil: procviceni skoku do dalky s rozbéhem

» honiCka v fetéze — rozvoj rychlosti, pohotovosti, vytrvalosti, spoluprace

Urcime nékolik honicl,, jako zaklady fetézl. Koho se honi¢ dotkne,
chytne se s honiem za ruku a stava se také honiCem. Kazdy chyceny je
soucast rfetézu. Chytat hraCe muze jen prvni a posledni honi€ v fetézu.
Pokud se fetéz pfetrhne, nesmi nikoho chytat. Vitézi honi¢ s nejdelSim
fetézem (Mazal, 2000).

rozcvi€eni — protahovaci cviky, cviky na rozvoj kloubni pohyblivosti —

asistent, nebo zkusSené dité predcviCuje, trenér opravuje, atleticka

abeceda

prupravna cviceni - cvi¢eni na stanovistich

- odrazy na schodech
- béh pfes zebfik

- stupnovany rozbéh s odrazem pres nizkou prekazku

procviCovani skoku do dalky — odstrarfiovani chyb

hra Kohouti zapasy dvojic — bez pouZziti rukou
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HraCi se rozdéli do stejné zdatnych dvojic. Uprostfed vymezeného
prostoru ohraniceného Svihadlem, stoji dva hraCi na jedné noze s
rukama zkfizenyma pred t&lem. Ukolem je vytlagit soupefe
z vymezeneého prostoru. Hrac prohrava i v pfipadé, ze doslapne druhou

nohou na zem. Hra se nékolikrat opakuje s vyménou noh.

= protazeni svalu

Koordinace — 4 hodiny

1. tréninkova jednotka misto: télocviéna

cil: rozvoj koordinace

honiCka Na hada — rozvoj obratnosti, rychlosti, spoluprace
Hraci stoji v zastupu a drzi se za boky. Prvni v zastupu je hlava, posledni
ocas. Hlava ma za ukol chytit ocas, tzn., Ze prvni hra¢ se snazi dat
poslednimu hraci babu. Jakmile se mu to podafi, jde prvni hra¢ na
posledni misto a hra se opakuje (Peri¢, 2004).

rozcviceni — protahovaci cviky na gymballech

akrobaticka cvi€eni — prace ve skupinach
1. skupina — nacvik kotoulu vpfed, kotoul do vyskoku — ukazka,
vysvétleni, procviceni
2. skupina — nacvik kotoulu vzad — ukazka, vysvétleni, procvieni
Vyména skupin. Nacvik kotoulu ve dvojicich — ukazka, vysvétleni,
procviceni.

hra — Obruce, hybejte se — rozvoj obratnosti, spoluprace
Hrade rozdélime do dvou druzstev. Clenové druzstva se drzi za ruce.
Prvni hra¢ drzi obru¢ a na povel musi prepravit obru¢ k poslednimu
hraci, aniz se pusti. Vyhrava rychlejsi (Kirchner, Hnizdil & Louka, 2005).

protazeni svalu

2. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: rozvoj obratnosti, rychlosti, orientace, sily, reakce

hra na Molekuly — rozvoj rychlosti, orientace, postfehu, reakce
Hraci se pohybuji v prostoru, dle pokynu trenéra (béh, poskoky, kaceni
chlize). Trenér vykfikne €islo a hraci se musi co nejrychleji shluknout do

hlou¢kl odpovidajici danému C¢islu. Ten hrag, ktery hloucek nestihne
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utvofit, dostane trestny bod, nebo provede pfedem domluveny cvik, napf.
5 dfepu. Poté hra opét pokracuje.

» rozcviceni — protahovaci cviky

» prupravna cvi¢eni — vyuziti Svihadel — poskoky na misté i v béhu

= cvi€eni na nafadi — prace ve skupinach
1. i 2. skupina — nacvik skoku pfes kozu — skréka — odraz z mustku,

vyskok na kozu, seskok, skok s odrazem

prekazkova draha — procvi€ovani vyskoku, pfeskoku, kotoull
Vyuziti Svédské bedny, gymnastické kozy a koné&, gymnastického stolu,
odrazového mustku, tlustych Zinének, lavi€ek, trampoliny a prekazek.
Draha ur€ena jednotliveim. Obménit ji mdzeme na druzstva.

= protazeni svalu

3. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: rozvoj obratnosti, spoluprace, sily, rychlosti, vytrvalosti
» honi¢ka Jednoducha — rozvoj rychlosti, orientace, vytrvalosti
Jeden az dva honici, ostatni honéni. Honici drzi v ruce peska, po chyceni
honéného pfedava honi¢ peska a tim i babu. Hra se opakuje.
» rozcvieni — protazeni svall s vyuzitim overballt
» cviCeni ve dvojicich a trojicich — kotouly dvojic, kotoul vzad pfes zada

partnera, salto vpfed ve trojicich

akrobaticka cviCeni — prace ve skupinach
1. skupina - nacvik pfemetu stranou
2. skupina nacvik stoje na rukou — s oporou o sténu, ve dvojicich, stoj na

rukou do kotoulu

hry s padakem — vyuziti overballd, obihani, podbihani

protazeni svall s vyuzitim overballd

4. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: rozvoj obratnosti, rychlosti, spoluprace, sily
» honi¢ka Trojic — rozvoj rychlosti, obratnosti, spoluprace
Hraci se rozdéli do trojic. Jedna az dveé trojice jsou honici, ostatni honéni.
Babu pfedavaji krajni hraci z trojice. Pokud se rozpoji, nesmi pokraCovat

v honéni. Pokud se rozpoji honéna trojice, automaticky dostavaji babu.
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= rozcvieni — protazeni svall
= cviCeni na nafadi — prace ve skupinach
1. skupina — cvi€eni na hrazdé — nacvik vymyku ze zvySené podlozky,
svis stfemhlav, to€ vpred
2. skupina — cvieni na zebfinach — vylezeni nahoru, pfelezeni na druhé
Zebfiny, cviCeni hodin, pfitahovani nohou k télu, vylezeni po lavi¢ce,
sjezd dolU
» pfekazkova draha na druzstva - vyuZiti lavicek (pfeskakovani,
pfitahovani, prebihani), obracené lavicky; Zebfin, gymnastického koné,
Zinének, molitanovych prekazek, Zebfiku

= protazeni svalu

Rychlost — 4 hodiny

1. tréninkova jednotka misto: travnata plocha, sportovni hala

cil: rozvoj rychlosti, obratnosti, reakce, postiehu, orientace

» hra Probihana — rozvoj rychlosti, postfehu, reakce, orientace
V prostoru, ve velkém c¢tverci, ohrani€ime rohy Svihadly do kruhu. Hrace
rozdélime na Ctyfi rovhomérné vyspélé skupiny. Kazda skupina stoji
v jednom kruhu. Na signal vybihaji vSechna druzstva uhlopfiCkou na
protilenly kruh. Pfi stfetnuti hracl uprostied prostoru, nesmi do sebe
vrazet, musi se vyhybat. Vyhrava druzstvo, které je celé prvni v kruhu.
Hra se opakuje. Pro zpestfeni mizeme urcit polohu, ze které vybihaji
(Peri¢, 2004).

= rozcvieni — protazeni svall

= prupravna cvi¢eni — procviceni atletické abecedy

» prUpravna cviceni — bézecké Stafety — rozvoj rychlosti, reakce, obratnosti
Déti se rozdéli do druzstev po péti az Sesti. Meta je vzdalena asi 10
metrl. Vybihaji z rdznych poloh (sed, klek, leh) a bé&zi riznymi zpusoby
(Celem vpfed, pozpatku, cval stranou). Vitézné druzstvo ziskava dva

body, druhé druzstvo jeden bod.

hra — Vyvolavani isel — rozvoj rychlosti, reakce, obratnosti
HraCe rozdélime do druzstev po Sesti. Hraci jsou v zastupu v sedu
rozkrocném. Pfed kazdym druzstvem je meta, vzdalena asi 3 metry.

Hracdm pfidélime d&isla. Trenér vyvola jedno z Cisel a dani hradi
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z kazdého druzstva vybihaji co nejrychleji k meté, obéhnou ji, pak
obéhnou celé druzstvo a sednou si zpét na své misto. Prvni vyhrava a
ziskava pro druzstvo bod. Hra se opakuje (Peri¢, 2004).

protazeni svall

2. tréninkova jednotka misto: travnata plocha, sportovni hala

cil: rozvoj rychlosti, obratnosti, spoluprace

honi¢ka - VSichni proti vSem — na body — rozvoj rychlosti, obratnosti,
orientace
Pravidla viz Béh 1. tréninkova jednotka (Mazal, 2000).

rozcviceni — protazeni svall

prupravna cviceni — atleticka abeceda

prace ve skupinach
1. skupina — frekvenéni cviceni — vyuziti Zebfiku
2. skupina — stuprfiované rovinky
Vymeéna skupin.

Stafety s micem ve druzstvech — rozvoj rychlosti, obratnosti, spoluprace
Hrace rozdélime na druzstva. Ty si stoupnou do zastupu.
Prvni hra€¢ dostane mic€ a posila ho pfes hlavu dalSimu hraci. Posledni
hraC vezme miC a utika s nim dopfedu. Hraci se musi prostfidat.
Obmény: mi¢ posilame opaénym smérem, pod nohama, bokem, kutaleji
mic¢ ve stoji rozkro€ném, podlézaji s mi€em rozkroCené nohy ostatnich
déti z druzstva (Peri¢, 2008).

= protazeni svalu

3. tréninkova jednotka misto: sportovni hala, Skolni hfisté

cil: rozvoj rychlosti, obratnosti, hbitosti, spoluprace, reakce

» hra — Hledani Cisel — rozvoj rychlosti, obratnosti, orientace

Predem si pfipravime kartiCky s Cisly od 1 do 30, v nékolika barevnych
provedenich, podle poétu hracld. Hrace rozdélime na druzstva po 6
détech a pfifadime jim barvu. Ve vymezeném prostoru volné rozlozime
karticky, &isly vzharu. Hradi stoji u startovnich met v zastupech. Ukolem
druzstva je posbirat co nejrychleji kartiCky jejich barvy. Na povel vybiha

prvni hra€ a hleda Cislo 1. Vrati se co nejrychleji zpét k meté a vybiha

46



dalSi hraC. Postupné se stfidaji. Kazdy hraC¢ smi vzit pouze jednu
kartiCku. Kontrolujeme spravnost sbiranych Cisel. Vitézi druzstvo, které
prvni posbira vSechny kartiCky.

= rozcvieni — protazeni svall

» hra Zrcadlo — reakéni cviCeni — rozvoj reakce, postfehu
Dvojice stoji Celem proti sobé ve vzdalenosti 1 metr. Jeden z dvojice
udéla libovolny prudky pohyb (dfep, ukrok stranou, upazi). Druhy se
snazi co nejrychleji a nejpfesnéji reagovat stejnym zpusobem (Peric,
2008).

= prapravna cvi¢eni — draha do &tverce — rozvoj hbitosti
Déti rozdélime do skupin po Sesti. Pfripravime si potfebny pocet drah do
Ctverce. Mety jsou od sebe vzdaleny asi 5 metru. Déti stoji u prvni mety
a postupné vybihaji dle pfedem danych instrukci. Ke druhé meté bézi
sprintem popfedu, metu obéhnou dvakrat dokola, ke tfeti cval stranou. U
mety dfepnou a vyskoCi do vyponu. Ke ctvrté meté bézi pozadu a
k prvni meté opét cval stranou. Zpusoby probéhnuti drahy obménujeme.

= hry s lanem — rozvoj rychlosti, obratnosti, reakce, spoluprace
Trenéfi drzi lano. Podbihani jednotlived, dvojic, trojic, skupin. Obmény
podbihani — zviené oCi, prenaseni prostfedniho. Preskakovani lana
jednotlivcl, dvojic, skupin.

= protazeni svalu

4. tréninkova jednotka misto: sportovni hala, atleticky stadion

cil: rozvoj rychlosti, obratnosti, hbitosti, spoluprace, reakce

» honi¢ka — Souboj hadl — rozvoj rychlosti, spoluprace, pozornosti
HraCe rozdélime do rovnomérné vyspeélych druzstev po péti. Hradi se
drzi za pas. Prvni hraé je hlava hada, posledni hraé ocas. Ukolem
druzstva (hada) je, aby hlava chytla ocas jiného hada. Chyceny had
vypada ze hry. Vyhrava had, ktery zGstane nejdéle ve hfe. Hlava nesmi
rukama drzet soupefici hlavy, pokud se had rozpoji, je automaticky
vyfazen. Hru nékolikrat opakujeme (Sigmund, 2007).

= rozcvieni — protazeni svall

» prupravna cvi¢eni — atleticka abeceda

» prUpravna cviceni — vyuziti Svihadel
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» béZecké Stafety s vyuzitim met a nizkych pfekazek — rozvoj rychlosti,

obratnosti

Déti rozdélime do tfech stejné pocetnych a rovnomérné vyspélych

druzstev. Na traté rozmistime kuzely a nizké prekazky. Déti maji za ukol

absolvovat trat’ dle instrukci trenéra. Déti napf. bézi popfedu, pozadu,

cvalem stranou, obihaji mety, prfeskakuji nizké prekazky. Vyhrava

druzstvo, které je nejrychlejSi. Pro zpestfeni trat oomériujeme.

» fotbal — rozvoj rychlosti, reakce, orientace, spoluprace, vytrvalosti

= protazeni svalu

Sila — 2 hodiny

1. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: rozvoj sily, spoluprace, obratnosti

= honicka Céapi a zaby — s &asovym limitem — na body — rozvoj sily,

obratnosti

Pravidla viz Skok 1. tréninkova jednotka.

= rozcvieni — protazeni svall

= upolova cviceni — rozvoj sily

pretlak zady — Dvojice hraca stoji, opiraji se zady, paze volné
zaklesnuté v loktech. Ve stejné vzdalenosti od hracd nakreslime
caru. Hraci maji za ukol zatlacit soupefe za ¢aru (Mazal, 2000).

pretlak oporem za ramena — Dvojice stoji proti sobé v pravém, i
levém postoji. Uchopi se za ramena. Stoji nad €arou ve stejné
vzdalenosti a na signal zahaji pretlak. Hraci maji za ukol pretlacit

soupere za ¢aru (Mazal, 2000).

» posilovaci cviky s vlastnim télem — prace ve skupinach — rozvoj sily

vyskoky a preskoky — Vyuziti laviCek, dild Svédskych beden
(snozmo, jednonoz, odpichy). Stoj Celem, bokem, zady - pfi
skocich je mozné provadét obraty (Peri¢, 2008).

plny mi¢ mezi kotniky — vyhodit ho a chytit pfednoZenim

leh na zadech, mi¢ mezi kotniky — leh vznesmo, dotknout se
miCem zemé za hlavou

dvojice lezi na bfiSe hlavou k sobé a pfihrava si obouruc

Splh na ty¢i, nebo lané
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- ruckovani na hrazdé&, nebo na bradlech

= protaZeni svall na gymballech

2. tréninkova jednotka misto: sportovni hala

cil: rozvoj sily,
* hra Vyména stanovisté — rozvoj rychlosti, sily, obratnosti, spoluprace
Dvé druzstva stoji na Carach proti sobé, na kratSich stranach hfisté. Na
signal obé druzstva vybihaji proti sobé. Jejich ukol je vyménit si mista.
Hraci mohou soupeflm branit v pfesunu rukama a télem. Nesmi se ale
strkat, vrazet, podrazet. Vyhrava druZstvo, které jako prvni stoji za ¢arou
(Mazal, 2000).
= rozcvieni — protazeni svall
» prUpravna cviceni — vyuziti Svihadel
» posilovaci cviky s vlastnim télem — prace ve skupinach — rozvoj sily
1. skupina
- leh na zadech, upazit, nohy krouzi celé kolo po zemi
- leh na zadech, upazit, pfednoZit, stfidavé pokladat nohy na strany
- kliky lezmo vzadu
- vzpor lezmo — obratem vzpor lezmo vzadu
2. skupina
- cviceni s medicinbaly — ve dvojicich
Zmény poloh a zplsoby odhozeni.
» hra — Zavody trakafu — rozvoj sily, obratnosti, spoluprace
Rozdélime hraCe na rovhomeérné vyspélé dvojice. Hraci stoji ve dvojicich
na startovni ¢are. Maji se za ukol co nejrychleji dostat k meté. U mety se
vystfidaji a snazi se dostat zpét. Vyhrava nejrychlejsi dvojice.

= protazeni svalu

Vytrvalost — 2 hodiny

1. tréninkova jednotka misto: sportovni hala, atleticky stadion

cil: rozvoj vytrvalosti, koordinace, rychlosti, orientace, reakce, spoluprace
» HoniCka s podlézanim — rozvoj koordinace, rychlosti, orientace, vytrvalosti,
spoluprace

Pravidla viz Béh 2. tréninkova jednotka.
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= rozcvieni — protazeni svall
» prUpravna cvi¢eni — vyuzité Svihadel
» hra — Béh k neznamému cili — rozvoj vytrvalosti, reakce, orientace
Na hfisti jsou vyznaceny dvé Cary, vzdalené od sebe asi 20 metru. Hraci
stoji na jedné Care, na pisknuti trenéra vybihaji ke druhé care, trenér
opét piskne a hraci se otoCi a bézi zpét. Trenér piskne jesté nékolikrat,
hraci pokazdé zméni smér béhu. Trenér se odmlcCi a hrac, ktery dobéhne
za ¢aru prvni, vyhrava (Peri¢, 2004).
= prace ve skupinach
1. skupina - fotbal — rozvoj vytrvalosti, koordinace, reakce, orientace,
spoluprace
2. skupina — basketbal — rozvoj vytrvalosti, koordinace, reakce,
orientace, spoluprace
Vymeéna skupin po 10 minutach.

= protazeni svalu

2. tréninkova jednotka misto: atleticky stadion, lesopark

cil: rozvoj vytrvalosti, koordinace,
» hra Frisbee — rozvoj koordinace, orientace, vytrvalosti, spoluprace,
postiehu
Pravidla frisbee upravime podle vyspélosti hracu.
= rozcvieni — protazeni svall
= prupravna cvi¢eni — rozvoj vytrvalosti, sprintu, uvolnéného béhu
Stfidani pomalych a rychlych Usekl — vyuzijeme kuzely. Hraci bézi
jednotlivé za sebou.
» Fartlek - béh vterénu (lesoparku) s pfekazkami — rozvoj vytrvalosti,
obratnosti, sily
V lesoparku si pfipravime nékolik lanovych a nizkych prfekazek mezi
stromy. Déti vybihaji jednotlivé za sebou, sérii 2x opakujeme.
- volny béh - lanové prekazky — volny béh — prfekazkova draha
S nizkymi pfekazkami — lanové pfekazky — volny béh

= protazeni svalu
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5. 2 Stanoveni navrhu pohybovych ¢innosti
Pfi vypracovani bakalarské prace jsme vychazely ze studia odborné

literatury z daného oboru Choutkova&Fejtek (1989), Choutkova, SuSanka &
Beran (1976), Mazal (2000), Peri¢ (2008). Dale pak z vlastnich zkuSenosti a
poznatkl. To vSe jsme vyuzily pfi vypracovani navrhu dalSich pohybovych
cinnosti, vhodnych pro vSestranny pohybovy rozvoj déti. Tato €ast byla do
prace zafazena z duvodu vétsi variabilnosti a vyuzitelnosti.

Cinnosti v jednotlivych &astech jsou popsany tak, aby je bylo mozné
variabilné zaradit do TJ a tak si vytvofit vlastni RTP. Pro lepSi orientaci je u

kazdé Casti upfesnéna optimalni Casova dotace.

5.2.1Béh
Chlze i béh jsou pfirozenym pohybem cClovéka. Béh je cyklicky pohyb,
ktery nazyvame bézecky krok. Sklada se z oporové a letové faze. Délka a
frekvence bézeckého kroku ovliviiuje rychlost béhu. Spravnym a duslednym
nacvikem ziskame uvolnény a plynuly béh. Béh je dulezity v mnoha atletickych
disciplinach i v jinych sportovnich odvétvich (Choutkova & Fejtek, 1989).
Nedilnou soucasti nacviku béhu je i nacvik startd. Minipfipravka vyuziva

polovysoky start. S ostatnimi styly startli se déti seznamuji jen obecné.

UVODNI CAST

Aktivity na zahfati: Casova dotace 5-7 minut.
- honicky s aktivnim zapojenim vSech déti
- sportovni hry — fotbal, florbal, basketbal
- rozklusani

ProtaZeni svalu: ¢asova dotace 7 minut.

- rozcviceni — protahovaci cviky, cviceni u Zebfin, vyuziti tyCi

U rozcviCeni nesmime zapominat na dusledné provadéni cvik(. Na
zacCatku roku kazdy cvik dukladné pfedvedeme. Vysvétlime détem, proC tento
cvik pouzivame (které svaly protahujeme). Upozorfiujeme na spravné dychani

pfi cviCeni. Peclivé protahujeme svaly, které budou v TJ nejvice zatéZovany. Na
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zaCatku roku mohou rozcvi¢ky trvat déle. | proto musi byt trénink pfedem

promysleny, nedélame €innosti nahodile.

Prapravna ¢ast: Casova dotace 5-7 minut.
- bézecka abeceda
- starty na zvukovy signal
- starty se zménami poloh
- starty ve dvojicich
- drobné pohybové hry
- stupfiované rovinky

- vyuziti Svihadel

HLAVNI CAST
1. Koordinacné naro¢na cviceni: Casova dotace 10 minut.
- nacvik polovysokého startu
- nacvik plynulého a uvolnéného béhu
- nacvik Slapavého zpusobu béhu
- nacvik Svihového zplisobu béhu
- nacvik slalomového béhu
- nacvik pfekazkového béhu
- nacvik prace pazi
- nacvik Stafetového béhu
2. Rychlostni cviceni: Casova dotace 10 minut.
- pohybové hry
- vyuziti Zebfiku + pfebihani s ooménami
- pfebihani laték
- slalomové drahy + obmény
- prekazkové drahy + obmény
- vyuziti obruCi + odmény
- vyuziti Zinének + obmény
- Stafetové zavody druzstev
- honicky
3. Silova cviceni: Casova dotace 10 minut.

- Stafetové zavody druzstev s vyuzitim laviCek, Svédskych beden
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Stafetové zavody druzstev — rlzné druhy poskoku od cary ke
kuzelu a zpét

kohouti zapasy s obménami

drobna upolova cviceni

béh s mirnym stoupanim - s vysokym zvedanim kolen

béh s prudkym stoupanim

4. Vytrvalostni cviCeni: Casova dotace 10 minut.

sportovni hry — fotbal, frisbee, basketbal
vybijena - VSichni proti vSem

pohybové hry

cvi€eni na stanovistich — v kruhu
prespolni béh (béh v pfirodé)

stfidani sprintu a klusu dle vyty€enych useku

ZAVERECNA CAST

1. Dynamicka €ast: ¢asova dotace 5-10 minut.

drobné pohybové hry
hry s lanem

hry s padakem

2. Staticka ¢ast: ¢asova dotace 5 minut.

5.2.2 Hod

protazeni namahanych svalu
kompenzacni cviceni

protaZeni na gymballech

V atletické minipfipravce déti hazeji nejCastéji raketkou, miCkem a

medicinbalem. Discipliny se mohou zdat jednoduché, ale pfi nacviku techniky

Zjistime, Ze je stale co zlepSovat. Castym hazenim rozvijime rychlost, obratnost

a koordinaci pohybl. Aby déti hazely daleko, musi mit v pazi mohutny Svih
(Choutkova & Fejtek, 1989).

UVODNI CAST

Aktivity na zahfati: Casova dotace 5-7 minut.
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vybijena — VSichni proti vSem
honicky s micem

pohybové hry

rozklusani

sportovni hry — basketbal, fotbal, florbal

Protazeni svall: ¢asova dotace 7 minut.

rozcviCeni — protahovaci cviky, vyuZiti mica

Prapravna Cast: Casova dotace 5-7 minut.

hazeni mi€em s obménami — procvicovani hodu a chytani mice
hazeni na cil, hod na ter¢
pohybové hry s miem

manipulace s mi€em - driblink, kolem téla, pod nohama, otoCky

HLAVNIi CAST

1. Koordinadné narocna cviéeni: ¢asova dotace 10 minut.

nacvik zakladniho postoje
nacvik drzeni micku, raketky, medicinbalu
nacvik hazeni

nacvik rozbéhu

2. Rychlostni cviceni: Casova dotace 10 minut.

Stafetové hry s micCi s obménami
prekazkové drahy s micky
slalomové drahy s mici

pohybové hry s mici

3. Silova cviceni: ¢asova dotace 10 minut.

honi¢ky se zaméfenim na posileni hornich koncetin
upolova cviceni

vyuziti medicinbalu — stfidani zpusobu odhozeni
pohybové hry

vyuziti lana

cviCeni na kruzich, hrazdé, bradlech

cvi€eni na laviCkach — razné zpUsoby pfitahovani
Splh na tyci, na lané

cviCeni na stanovistich do kruhu — posilovani s vlastnim télem
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4. Vytrvalostni cviCeni: Casova dotace 10 minut.
- sportovni hry — basketbal, frisbee
- vybijena s obménami

- pohybové hry

ZAVERECNA CAST
1. Dynamicka ¢ast: ¢asova dotace 5-10 minut.
- pohybové hry s miem
- sportovni hry s miCem — ringo, pfehazovana
- hry s padakem - s micky, podbihani, obihani
- soutéze v zastupech - pfedavani micku v riznych polohach,
podlézani, obihani
2. Staticka Cast: Casova dotace 5 minut.
- protazeni namahanych svalu
- kompenzacni cviceni

- protazeni s tyCemi, na gymballech, s overbally

5. 2. 3 Skok do dalky
,Skok daleky ve spravném atletickém provedeni se sklada z rytmicky

vystupnovaného rozbéhu, odrazu, letu s u€elnou praci pazi a nohou a doskoku®
(Choutkova & Fejtek, 1989, 25).

V kapitole Discipliny atletické pfipravky jsme zminily, Ze tyto déti skacou
Z mista, nebo s rozbéhem. Skok se méfi z mista odrazu. Z toho vypliva, ze se
zatim nezabyvame méfenim odrazu, i kdyz déti na tuto skute¢nost upozornime.
V této etapé tréninku je dllezité zvladnuti stupfiovaného rozbéhu, odrazu a
dopadu.

Ke zvladnuti skoku je potfeba rychlost a odrazova sila. Rychlost ziskame
trénovanim sprinterskych Usekd. Techniku odrazu trénujeme pomoci

specialnich skokanskych cviceni (Choutkova & Fejtek, 1989).

UVODNi CAST
Aktivity na zahfati: Casova dotace 5-7 minut.

- honicky
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pohybové hry
drobné upolové hry

rozklusani

Protazeni svall: ¢asova dotace 7 minut.

rozcviceni — protahovaci cviky, vyuZiti Zebfin, gymballl

Prapravna Cast: Casova dotace 5-7 minut.

poskoky na odrazové noze, do kfize

vyuziti obruci - za sebou, cik cak

odrazy na stupniovaném naradi — bedynky, schody
preskakovani, odrazy a vyskakovani na lavicky + odmény
drobné skokanské soutéze

vyuZziti Zinének — poskoky, preskakovani

vyuziti tlusté zinénky, zvySené plochy a gymnastického mustku
vyuziti Svihadel

procviCovani bézecke abecedy

HLAVNIi CAST

1. Koordinaéné narocna cviéeni: ¢asova dotace 10 minut.

2. Rychlostni

nacvik skoku z mista

nacvik odrazu

nacvik rozbéhu

nacvik dopadu

nacvik prace pazi

cviCeni: Casova dotace 10 minut.

Stafety na druzstva — skoky snoZmo, prava, leva noha, pozpatku
prekazkové drahy s vyuZzitim nizkych prekazek
vyuziti zebfiku, laték

vyuziti Zinének pred doskocCistém

vyuziti nizkych prekazek pfed doskocCistém

odrazy z kratkého rozbéhu

skoky pres nizké pfekazky z rozbéhu

skok pfes kozu, koné — vyuziti gymnastického mustku

3. Silova cviceni: ¢asova dotace 10 minut.
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- upolové hry

- pohybové hry

- vyuziti nizkych prekazek — pfebihani, preskoky
- cviCeni na balancnich podlozkach

- pfekazkové drahy — preskakovani, podlézani, prebihani

vyuziti lavicky — rdzné druhy pfeskakovani

4. Vytrvalostni cviCeni: Casova dotace 10 minut.

vyuziti lana — pfeskakovani s obménami

- vyuziti Svihadel

- cvi€eni na stanovistich

- sportovni hry — fotbal, basketbal, frisbee, florbal

- honicky

ZAVERECNA CAST
1. Dynamicka €ast: ¢asova dotace 5-10 minut.
- drobné pohybové hry
- hry s padakem - s micky, podbihani, obihani
- skakani pfes lano — s obménami
2. Staticka Cast: Casova dotace 5 minut.
- protazeni namahanych svalu
- kompenzacni cviceni

- protaZeni u zebfin, na gymballech, s overbally

5. 2. 4 Koordinaéni schopnosti

Mezi zakladni prostfedky pro rozvoj koordinace patfi prekazkové drahy.
Vyuzivame akrobatické cviky, pfelézani, podlézani, prfeskakovani, zdolavani
prekazek (Peri¢, 2008).

Vhodnymi pomuckami je gymnastické naradi napf. Svédska bedna, kun,
stll, odrazovy mustek, hrazda, aj. Dale muzeme vyuzit lavicky, molitanové

prekazky, zinénky, Zebfiny, apod.

Casova dotace jednotlivych &innosti: 10-15 minut.

- prekazkové drahy — soutéze jednotlivcu, dvojic, druzstev
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akrobaticka cviCeni - kotoul vzad, kotoul vpfed, kotouly do
vyskoku, kotoul letmo, kotoul vzad se zaSvihem, kotouly ve
dvojicich, stoj na rukou s oporou o sténu, stoj na rukou do kotoulu,
premet stranou

cviCeni na narfadi — vymyk a svis stfemhlav na hrazdé, to¢ vpfed a
vzad na hrazdé, odrazy a pfeskoky naradi na trampoling, cvi¢eni
na kruzich, cvi¢eni na obracené lavic¢ce

cviCeni na balan¢nich pomuckach — overbally, gymbally, balan¢ni
desky, balanéni pulbalény, balanéni tocny, houpaci tocny,
balan¢ni podusky

odrazy a skokova cviceni

cviceni s micem, mickem

cviCeni se Svihadly

cviceni s tyCi

(Peri¢, 2008)

5. 2. 5 Rychlost
Rychlost je dulezita ve vSech atletickych disciplinach. Nejlépe se rozviji ve

véku od 7 let. Mezi hlavni tréninkové prostfedky k tréninku rychlosti, jsou

béhavé useky, odrazova cviceni, cviCeni na postfeh (Choutkova, SuSanka &
Beran, 1976).

Casova dotace jednotlivych &innosti: 10-15 minut.

procvicovani béZzecké abecedy

bézecké Stafety — pro zpestfeni je dulezité Stafety ooménovat. Ve
Stafetach se pouzivaji napf. micky, Svihadla, medicinbaly,
Zinénky, nizké prekazky

honi¢ky s obménami

frekvencni cvieni — vyuziti Zzebfiku, laték, obruci, kuzeld, nizkych
prekazek

reakCni cviCeni — cviCeni na signal s obménami

hbitost — drahy vriznych tvarech, s obmé&nami jednotlivych

pohybl
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5.2.6 Sila
Sila je zakladem pro vSechny pohybové dovednosti. U déti 8-9 let

posilujeme pfirozené, pomoci drobnych her a hravych C¢innosti. Tradi¢ni
vlastni télo, cviceni ve dvojicich, upolova cviceni mice, apod.
,Podstatou silovych cvi€eni v tomto véku neni nartst svalové hmoty, ale

upevneéni pfirozeného vyvoje kostry a svalu“ (Peri¢, 2008, 81).

Casova dotace jednotlivych &innosti: 10-15 minut.
- Splh nalané, na tyCi
- lezeni na zebfinach, prulezkach, provazovych drahach
- ruckovani na bradlech, na hrazdé
- upolové cviceni — napf. kohouti zapasy, psi zapasy, ragby
- vyuziti medicinball — odhazovani, kutaleni, pfenaseni
- cviCeni se Svihadly
- cvieni a hry v terénu
- posilovaci cvi¢eni s vlastni vahou téla
- cviCeni ve dvojicich a trojicich
- pretahovani lana — dvojice, tymy
- zavody trakaf
- cviceni s medicinbaly (1 kg)
- cvi€eni na gymballech, na overballech
- cvi€eni na zebfinach
(Peri¢, 2008)

5. 2. 7 Vytrvalost
Pfi tréninku déti rozvijime pfedevSim aerobni (dlouhodobou) vytrvalost. Do

10 let neni zapotfebi specialné zaméfeného tréninku. VyuzZivame pfedevsim
sportovni hry, pohybové hry a soutéze. DalSi moznosti je trénovani v terénu,

jizda na kole, na koleCkovych bruslich, plavani (Peri¢, 2008).

Casova dotace jednotlivych &innosti: 10-30 minut.

- stfidani rychlych a pomalych useku
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béh v terénu (pfespolni béh)

prekazkové drahy v pfirodé

cviCeni se Svihadly

pohybové hry

sportovni hry — basketbal, ragby, fotbal, frisbee
honicky

delSi prekazkoveé drahy — navazuijici
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6. DISKUSE

Trenér détské atletiky ma moznost hledat naméty a inspiraci v odborné
literature, ktera se vénuje sportovni pfipravé mladSiho Skolniho véku. Déti
béhem obdobi mlad$iho Skolniho véku prochazeji velkymi zmé&nami jak po
fyzické, tak i po mentalni strance, cozZ je zaroven i rozhodujici aspekt pro
pripravu tréninku. Pfi praci trenérky mi zpo€atku chybél material, ktery by byl
konkrétnéjsi a specificky déleny dle jednotlivych rokl déti této vékové skupiny.
Tréninkové skupiny by mély byt v obdobi mladSiho Skolniho véku pokud mozno
rozdéleny pravé podle let. Vhodné déleni vidim v tom, jak ho uvadi Cesky
atleticky svaz. Proto jsem se v bakalarské praci zaméfila na konkrétni vékovou
skupinu 8-9 let.

Ro¢ni tréninkovy plan byl vypracovan na zakladé Casové dotace a
zaméfeni TJ. Casovou dotaci jsem stanovila podle garantované hodinové
dotace G&astnikim ZU DDM Sluniko. Pro tento zplsob jsem se rozhodla
z dlivodu praktické vyuzitelnosti bakalarské prace. Prace je vhodna predevsim
pro zacinajici trenéry atletickych minipfipravek, jako podnétny material k
pfipravé RTP. Zaméfila jsem se nejen na vypracovani vhodnych pohybovych
her a Cinnosti, zafazenych k jednotlivym disciplinam a dovednostem, ale také
na zapracovani do odpovidajicich €asti tréninku. Spravnym usporadanim casti
TJ, zvySujeme efektivitu tréninku. Pohybovych her jsem se snazila vyuzit ke
zpestreni TJ.

Jsem si védoma, Ze dana rocni hodinova dotace neni optimalni. Vychazim
ale z nastavenych podminek DDM. Myslim si, Ze by bylo vhodné podminky
prehodnotit. Optimalni variantou by byly tréninky 2x tydné.

V praci jsem se jiz dale nezabyvala podrobnym popisem nacviku disciplin.
Vychazim z toho, Ze je trenér s témito informacemi seznamen, nebo si je mize
snadno vyhledat v dostupné odborné literatufe. Pfi navrhovani obsahu TJ, jsem
pouZzila analyticko-synteticky pfistup, odbornou literaturu a vlastni zkusenosti

zZ praxe.
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7. ZAVER

V bakalarské praci jsme charakterizovaly domy déti a mladeze i détskou
atletiku. Blize jsme se seznamily s vyvojovymi specifiky mladSiho Skolniho véku
a vhodnymi pohybovymi ¢innostmi. Na zakladé téchto informaci byl sestaven
rocni tréninkovy plan pro atletickou minipfipravku, organizovanou na domech
déti a mladeze. Smyslem prace bylo vytvofit ro€ni tréninkovy plan, ktery
pomuze a obohati praci trenérli. Dulezitou informaci, vyplyvajici z této prace, je
zafazeni hravého a herniho aspektu do tréninkové jednotky, ktery déti zaujme a
motivuje k dalSimu trénovani. Do zavéru prace jsme zaradily navrh dalSich
pohybovych aktivit. Bylo to z dlvodu vétsi variabilnosti a vyuzitelnosti a

usnadnéni tvorby RTP.

Vysledkem prace bylo splnéni ukoll, které jsme si stanovily.

- zpracovani informaci do teoretické €asti prace
- vytvoreni ro¢niho tréninkového planu
- vytvofeni navrhu dalSich pohybovych aktivit vhodnych k vytvoreni

vlastniho planu

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vytvofeni ro¢niho tréninkového planu
a ten byl spinén.
Ke zpracovani prace mi pomohla dostupna literatura a vlastni trenérska

praxe atletické minipfipravky.
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8. SOUHRN
Bakalarska prace byla zaméfena na vypracovani roCniho tréninkového

planu pro atletickou minipfipravku, ktera je organizovana jako zajmovy utvar na

domech déti a mladeze.

V praci jste se mohli seznamit s charakteristikou doml déti a mladeze a

charakteristickymi rysy déti mladSiho Skolniho véku.

Cile zahrnovaly vypracovani uceleného rocniho tréninkového planu
s tficeti hodinovou Casovou dotaci. Vypracovani a zarazeni dalSich vhodnych
pohybovych her a ¢innosti do jednotlivych €asti tréninkové jednotky. Zamérem
bylo klast dliraz nejen na efektivnost a pestrost, ale i ha hravou formu tréninku,

pfi kterém se déti mohou vSestranné pohybové rozvijet.
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SUMMARY
The Bachelor thesis was aimed at creating of year-long track and field

training program for little children that is oganised within children and youth

centres’ leasure activities.

In this thesis, you could be given information about children and youth

centres characteristics and early school age children specific features.

The goals included creating of coherent year-long training program with
30 hours time subsidy, making and inclusion of other suitable movement games
and activities for individual training unit parts.There was an intention to put
emphasis not only on efficiency and variety but also on playful training form
during which the children can universally develop their movement abilities and

skills.
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