Zari 2019

METODICKE LISTY

. samostatna priloha ¢asopisu Sokol FEEEEE————

Kondicni priprava déti a mladeze
Zasobnik cviceni s modernimi pomickami

Mgr. Tomas Zumr

Uvod

Nakladatelstvi Grada Publishing vy-
dalo pred ¢asem publikaci Kondi¢ni
priprava déti a mladeze s podtitu-
lem Zasobnik dvi¢eni s modernimi
pomdlckami autora Tomase Zumra.
Popularné napsana kniha je za-
meérena na kondic¢ni pfipravu déti
a mladeze s vyuzitim modernich po-
muUcek a tréninkovych prostfedkd.
Vice nez 180 efektivnich cviceni, ilu-
strovanych na fotografiich, se stane
inspiraci pro trénink mladych spor-
tovcl jiz od predskolniho véku.
Trenéfi, rodiCe, sportovci a vsich-
ni zajemci o nové trendy v kondi¢ni
pripravé se v knize seznami s inova-
tivnim nacinim, kterym lze zkvalitnit
a zpestfit trénink. Autor vysvétluje
zakladni pojmy tykajici se kondi¢ni
pripravy a popisuje pohybové schop-
nosti ve vztahu k jednotlivym véko-
vym obdobim détstvi a dospivani.
V praktické casti knihy se ctenar
seznami s konkrétnim zaclenénim

OBSAH

Tomas Zumr
Kondicni priprava
détia mladeze

- o™
i nomuC
Zssobnik cvik s moderni™ ¥

€ cRrRADA:

pomuUcek do pohybové pripravy déti
a s jejich vyuzitim pfi rozvoji rych-
losti, sily, koordinace, pohyblivosti
a vytrvalosti, véetné kompenzacnich
cviceni.

Se souhlasem nakladatelstvi Grada
Publishing, a.s., pretiskujeme ukazky
z této publikce.
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. Kondicni priprava déti a mladeze
Kondice jako slozka sportovniho tréninku

Abychom dokazali spravné kategorizovat a pochopit slovo kondice, musime
se v hierarchii definic dostat az na vrchol, k pojmu sport. Sport jsou vSech-
ny formy télesné Cinnosti, které si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni
télesného i psychického stavu, rozvoj spoleéenskych vztahl nebo dosazeni
vysledkl v soutézich na vSech Urovnich. Podminkou sportu je systematicky
sportovni trénink, ktery chapeme jako slozity, ucelné organizovany proces
rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném odvétvi nebo dis-
cipliné. Sportovni vykonnost je schopnost sportovce podavat dany vykon
opakované v delSim casovém Useku a na pomeérné stabilni Urovni. Jeji ak-
tualni projev nazyvame sportovnim vykonem, ktery je ovlivhovan nékolika
faktory, jez jsou relativné samostatnymi sou¢astmi sportovniho vykonu, jsou
trénovatelné nebo se zohlednuji pfi vybéru talentd. Jejich podet a uspora-
dani sportovni vykon pfimo charakterizuji.

Faktory ovliviujici sportovni vykon:
0 somatické - vysSka, hmotnost, somatotyp;

O kondi¢ni - silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti;

0 technické - koordinace, biomechanické zaklady pohybujiciho;

0 taktické - schopnost dobfe se rozhodovat, tviréi schopnosti, periferni
vidéni;

O psychické - poznavaci procesy, temperament, motivace.

POHYBOVE SCHOPNOSTI

el | TR

KONDICNI KOORDINACNI HYBRIDNI
energeticky determinované informacné determinované pasivni systémy
prenosu energie

SILOVE DIFERENCIACN{ FLEXIBILITA
VYTRVALOSTNI ORIENTACNI{
ROVNOVAHOVA
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RYTMICKA
SPOJOVANI POHYBU
PRESTAVBA POHYBU
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Obr. 1 Zdkladni ¢lenéni  pohybovych schopnosti, upraveno podle Mékoty
a Novosada (2005)
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Pomucky

Ovladani predmétd, jejich prozkoumavani a zkouseni, co dokazou, je pro
malé déti pritazlivé. Zvedani, premistovani, odhazovani a dalsi manipulovani
s pfedmeéty, objevovani toho, co s nimi lze provadét a k c¢emu se hodi, patfi
k prirozené détské aktivité, ktera je podnécovana jejich zvidavosti. Prace
a experimentovani s rozlicnymi pomUtckami pfinadi détem nové poznatky
a zkugenosti a udi je pfizplsobit svlj pohyb chovani pomicky, jejimu tvaru,
rychlosti nebo hmotnosti. K ovladani pomdcek pouzivaji déti manipulaénich
dovednosti a koordinace nohou a pazi. DlleZitymi dovednostmi jsou pro né
ty, pfi kterych je jeden pfedmét ovladan pomoci druhého. Nékteré pomUc-
ky nebo cviky vyzaduji spolupraci a vybizi tak provadét aktivity ve dvojicich
nebo skupinach.

Pro trénink déti predskolniho véku vyuzivame zejména senzomotorickych
pomlcek, které jsou v soudasnosti na trhu k dostani v mnoha variantach.
Déti mladsiho sSkolniho véku se pak jiz pravidelné setkavaji s cilenym a or-
ganizovanym kondi¢nim tréninkem, jehoZz souclasti jsou pohybové hry, ve
kterych vyuzivdme balanénich pomucek, plnych nebo reakénich mi¢d a pro
tvorbu prekazkovych drah také zebfik( a kuzeld. Vzhledem ke znaénym
biologickym zménam a slozitym fyziologickym pochodlm u déti starSiho
gkolniho véku je potfeba prizplsobit i obsah kondi¢nich tréninkd. Protoze
v obdobi rychlej$iho rlstu vzrista riziko poruch pohybového Ustroji, dbame
na formovani navyku spravného drzeni téla. K tomu vyuzivame mimo jiné
i posilovacich gum, vzduchovych useci, pénovych podlozek a dalSich. V tré-
ninku stale dbame na odpovidajici podil vS§estrannosti a naroky na mladého
sportovce stuprfiujeme pozvolné. Se zretelem na stupen individualniho vy-
voje mUzeme vyuzivat ke stimulaci silovych schopnosti vzduchovych Usedi,
tréninkovych zavazi, volnych zatézi a posilovacich gum. Dorostenci a juniofi
se v kondi¢ni pfipravé orientuji podle zdsad specializované nebo vrcholo-
vé etapy sportovniho tréninku. Zvysuji se naroky jak na jednotlivé kondi¢ni
schopnosti, tak na specifi¢nost pohybl. K dispozici je cela fada pomucek
pro maximalni efektivitu kondi¢niho tréninku. Vybér a pouziti je na preferen-
cich a zkusenosti trenéra.

Senzomotorické pomucky

Senzomotorické pomicky se vyuzivaji ke zlep$eni Urovné motorickych do-
vednosti a ke stimulaci silovych schopnosti, a to v ramci cvi¢eni zamérenych
na svaly v oblasti télesného jadra, ktera zapojuji hluboky stabilizacni systém
patere. Slouzit vSak mohou i jako podlozky pro stimulaci velkych svalovych
skupin bez zatéZze nebo se zatézi.

Do kategorie senzomotorickych pomdcek patfi i balanéni pomicky, které
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. Kondicni priprava déti a mladeze
rozvijeji svalovou koordinaci, odstranuji svalovou nerovnovahu, podporuji
uvédomeéni si polohy téla a slouzi ke zpestreni a zkvalitnéni tréninku.
Principem balanénich technik je zmenseni plochy opory a v dlsledku toho
navozeni stavu ,balancovani“ coz mizeme vnimat jako koordinované zapo-
jovani svalovych smycek za ucelem dosazeni cilenych poloh s vyuzitim ne-
maximalni sily nebo za ucelem setrvaniv relativné labilni poloze. Balancova-
ni podporuje rozvoj statickych i dynamickych rovnovaznych schopnosti a lze
ho také vnimat jako specifické posilovani s vlastni nebo pfidanou hmotnosti.
Zachovani stability vychazi z racionalniho zplsobu drzeni téla, které odpo-
vida biomechanickym principdm. Cvi¢eni probihaji jak ve statickém rezimu
(vyvazovani polohy), tak v rezimu vedeném (pfechazeni z jedné definované
polohy do druhé a zpét pomalym Ffizenym pohybem) a dynamickém (prudké
zastaveni rychlého pohybu urcitého télesného segmentu v labilni poloze).
K realizaci senzomotorickych cviCeni pouzivame plastovych a drevénych
usedi nebo diskl, pevnych (vodorovnych i Sikmych) kladin, nafukovacich
akupresurnich balanénich ¢oéek, pénovych véalcl a podlozek a specialnich
pomicek pro rozvoj jemné motoriky.

Senzomotorické kameny

Plastove UseCe, nazyvane také jako FiCni kame- &
ny, vyuzivaji rlznych povrchl, tvar( a velikosti |
k vytvareni libovolnych drah. Horni povrch ka- =
mend je opatien vzory (te€ky, prouzky, krouzky) |
a kazdy kamen je tvoren tak, aby mél tfi smé-
rové body oznaceny Cisly. Kdyz se déti snazi da-
vat kameny na sebe, musi davat pozor nejen na
velikost, ale také na smér a pootocit kamen tak,
aby se vSechny smérové body shodovaly. Hry
a cviceni se senzomotorickymi kameny stimuluji
plosku nohy, rozviji hmatové vnimani, zvysuji sti-
mulaci vestibularni rovnovahy, podporuji pohybo-
vou koordinaci a zlepSuji schopnost rozhodovani
a koncentraci.

Pro vétsinu cviceni je vhodné sundat boty i ponozky. Bosé nohy zajistuji lepsi
aferentaci (prenos informaci z periferie do centra), lépe se kontroluje kvalita
pohybu a cviceni je pro déti bezpecnéjsi.

Vzduchové usece

Podlozky kruhového nebo ovalného tvaru, nékdy s obdélnikovou zakladnou
jsou vyrobeny z plastového materialu rlzné tuhosti a naplnény vzduchem.
Na svrchni ¢asti jsou opatfeny protiskluzovymi vystupky nebo gumovymi
pasky pro senzomotorickou stimulaci. Ventilek pro regulaci vzduchu nam
umoznuje stanovit vétsim ¢i mensim nahusténim obtiznost cviceni.
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Mezi Casto pouzivané uUsecCe plnéné vzduchem patfi i balanéni polokou-
le. Jedna se o kulovy vrchlik z mékkého plastu uzavieny rovnou plosinou
z tvrdého materialu. MUze byt pouzivan vyklenutou stranou nahoru i dold.
Specialné pro trénink déti jsou vytvoreny naslapné kameny, coz jsou bloky
z tvrdého plastu, které maji profil pllkruhu. Jsou opatfeny nastavitelnymi
rukojetmi pro trénink synchronizace prace hornich a dolnich koncetin. Po
odejmuti provazkd mohou byt bloky pouzity jako soudast senzomotoric-
kych drah pro rozvoj rovnovahy a procvic¢ovani plosky nohy.

Pénové podlozky

Podlozky rdznych tvard a profild jsou |
vyrobeny z polyetylenové pény s pfi-
davkem materialu EVA. Maji texturovany
a protiskluzovy povrch. Jsou idealni pro |
cviky ve stoje, kleku, sedu nebo lehu, |
protoze destabilizujici vlastnosti podloz-
ky nuti télo budovat svalovou rovnovahu,
coz vede ke kvalitnéjsi koordinaci pohy-
bu. Jsou vhodné i k rehabilitaci poranéni vzduchovd tseé& a pénova balané-
kotniku nebo chodidla. ni podlozka

Specifické psychomotorické pomiticky

Mezi pomdcky, jejichZ smyslem je tésné spojeni vnimani, pohybu a prozitku,
patfi i ty, které zname z télocvicného prostredi. Jedna se o mice, Sviha-
dla, tyce, zinénky, lavicky atd. Do tréninkového procesu déti mlzeme zaradit
i predméty denni potfeby a pfedméty z bézného Zzivota, jakymi jsou rdzné
kelimky, krabicky, trubi¢ky atd. Specifickymi pomUckami rozumime takové
pomucky, které jsou vyrobené specialné pro udéely psychomotoriky. Patfi sem
napriklad balanéni disk, labyrint ve tvaru $neka s micky, ktery zabavnou her-
ni formou zlepsuje celkovou Uroven koordinace a rovnovahy. Lze ho pouzit
pro rovnovazna a koordinacni cvic¢eni rukou i nohou. Pro rozvoj jemné mo-
toriky, podpory synchronizace rukou a odi, zlep$eni reflexd a koncentrace
mudzeme pouzit pomdcku zalozenou na principu

~hekoneéné drahy”. Smyslem je udrzet micek na /. nekoneénd
pomuUcce a posouvat ho pozadovanym smérem. ¥ drdaha
. i

Za ucéelem dosazeni rdzné rychlosti a obtiZznosti
muazeme zvolit micky z rdznych materiald.

balanéni disk




. Kondicni priprava déti a mladeze

Reakcni mic¢

Pryzova pomlcka ve tvaru atomu
se Sesti vystupky méni predpokla-
danou trasu odrazu, a tak se pfi je-
jim pouzivani musime spolehnout
na rychlou reakci oci, nohou a ru-
kou. K odrazu vyuzivame zem, zed
nebo jejich kombinaci. Jde o za-
bavnou pomulcku pro zlepseni ko-
ordinace pohybu a rychlosti reakce
a postfehu. Pohybové schopnosti
mulzeme s mic¢em rozvijet individu-
alné, ve dvojicich nebo ve skupin-
kach, ale v poslednim pfipadé je po-
tfeba cviceni zvladnout organizacéné,
aby nedoslo, vzhledem k nepravidel-
nému odrazu a chaotickému cho-
vani mice, ke zranéni déti. Vhodné
jsou rychlostni a koordinacni cvice-
ni a hry, kdy vhozenym mic¢em ,od-
startujeme” pohybovy ukol, po jehoz
ukonceni cvicenec chyti mi¢ po pre-
dem uréeném poctu jeho odrazd.

Tréninkové bryle

Mezi senzomotorické pomucky md-
zeme zaradit i specialni tréninkové
bryle. Mékké plastové ohebné ob-
rouc¢ky maji spodni Cast rozsifenou
tak, aby byl cvicenec nucen hledét
pred sebe a zlepsoval si tak prehled
o okolnim déni a reakéni dobu. Lze
diky nim zpestfit a zefektivnit cvice-
ni na stimulaci pohybovych schop-
nosti, zejména orientacni koordina-
ce a nacasovani pohybl. Zaroven
umoznuji ucinnéjsi nacvik doved-
nosti, napf. driblink s micem.




Zasobnik cviku: Mladsi a starsi skolni vék

Ukol: Pfejit balanéni &oéky sefazené za sebou nebo rozloZené ve dvou Fa-
dach.

Uéel: Zlepdeni motorickych dovednosti a koordina&nich schopnosti, zejmé-
na rovnovahovych.

Modifikace cviceni: ZvySit obtiznost lze nepravidelnymi mezerami mezi
¢ockami, otoCenim Cocek, vydrzemi a zmeénou polohy pazi. Pro vyssi propri-
orecepci lze cvicit i naboso.

Ukol: Pfeskoky senzomotorickych kamenl vyrovnanych v fadé z podfepu
pravou nohou na kameni do podrepu levou nohou na kameni. Pro lepSi pro-
priorecepci prostrednictvim plosky nohy je ucinnéjsi cviceni naboso.

Uéel: Zlepdeni motorickych dovednosti a koordinaénich schopnosti, stimu-
lace svalstva dolnich koncetin.

Modifikace cvi¢eni: Ménit obtiZnost
lze Ffazenim, natacenim, vrstvenim
a rozestavénim jednotlivych kame-
nd. Vys$diho pocétu odrazd dosah-
neme doskokem postupné pravou
i levou nohou na stejny kamen. Pro
vy$sSi koordinacni naro¢nost a sti-
mulaci explozivni sily dolnich konce-
tin volime vétsi mezery mezi kameny
nebo doskok na kdmen pouze levou
nebo pravou nohou.




. Kondicni priprava déti a mladeze

Vychozi poloha: Cviceni ve dvojici. Drfep (podiep) na senzomotorickych ka-
menech Celem proti sobé, opfit ruku o pénovy valec polozeny na kameni.
Pro lepsi propriorecepci prostrednictvim plosky nohy je ucinngjsi cviceni
naboso.

Ukol: Postupnym zvedanim do stoje pfemistit p&novy valec nad GUrover hla-
vy a zpét pres drep (podrep) polozit na kamen.

Ugel: Zlepeni motorickych dovednosti a koordina&nich schopnosti, celkové
zpevnéni a stimulace svalstva dolnich koncetin.

Modifikace cviéeni: Ménit ob-
tiznost lze vrstvenim kamend,
vyskou kamene, na kterém je
poloZzen pénovy valec, ¢asovym
limitem pro splnéni ukolu, zmé-
nou oporoveé ruky v konec¢né po-
loze.




Vychozi poloha: Stoj jednonoZ na rovné plose balanéni polokoule ¢elem ke
zdi.

Ukol: Odhazovani a chytani tenisového miée odrazem o zed.

Uéel: Celkové zpevnéni trupu a dolnich kondetin, zlep$eni rovnovaznych
a orientacnich koordinacnich schopnosti.

Modifikace cviceni: Ménit obtiZznost lze zménou vzdalenosti mezi cvi¢en-
cem a zdi, razanci a variabilitou odhodu, uréenim ruky pro odhod a chyceni.

Vychozi poloha: Cviceni ve dvojici. Stoj na balanéni polokouli ¢elem ke zdi
a zady ke sparingpartnerovi.

Ukol: Vyhybani se (dFfep, rotace trupu, nadskok atd.) tenisovému mici odra-
zenému ode zdi po vlastnim odhodu.

Uéel: Celkové zpevnéni trupu a dolnich koné&etin, stimulace reaké&ni rychlos-
ti, rovnovaznych, reakcnich a orientacnich koordinacnich schopnosti.
Modifikace cviéeni: Ménit obtiZznost lze zménou vzdalenosti mezi cvicen-
cem a zdi, razanci a variabilitou odhodu, zvysenim frekvence pouzitim dvou
mica.




. Kondicni priprava déti a mladeze
Vychozi poloha: Leh na pénovém valci, nohy pokréené a zasunuté do pro-
stfednich otvord posilovaci gumy CLX. Ruce zasunout do krajnich otvorl
a skréit pred hrudnik.
Ukol: Soudasné vytahovat kfizem pazi a nohu.
Uéel: Celkové zpevnéni télesného jadra, pfedevsim stimulace bfigniho sval-
stva, pazi a dolnich koncetin.
Modifikace cvi¢eni: Snizit obtiznost lze stfidavym vytahovanim pouze jedné
paze nebo dolni koncetiny. Zvysit obtiznost lze priblizenim lokte a kolene
k sobé s naslednym vytazenim koncetin od sebe.

Vychozi poloha: Leh pokrémo, ruce v tyle. Hyzdé i hlava jsou nad zemi. Pod
zady je vzduchova usec.

Ukol: Aktivaci bfidniho svalstva podsadit panev a nadzvednout trup s hlavou.
Uéel: Celkové zpevnéni télesného jadra, predevdim stimulace bfigniho
svalstva.

Modifikace cvi€eni: Zvysit obtiznost lze posunutim Usece smérem k hyzdim.
PFi posunuti UseCe smérem k hlavé jsou vice aktivovany zadni strany stehen.
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Vychozi poloha: Cviceni ve dvojici. Stoj ¢elem proti sobé a bokem ke dvéma
fadam vysokych kuzell, drzet se za ruce.

Ukol: Provadét ve dvojici slalom mezi kuZeli tam a zpét. PaZe jsou natazené.
Uéel: Stimulace orienta&nich koordina&nich schopnosti a frekvence dolnich
koncetin v pohybu do strany, vpred a vzad.

Modifikace cvi€eni: Slalom delem k fadam kuzell s drzenim se za jednu
ruku.

Vychozi poloha: Stoj celem ke dvéma radam nizkych prekazek.

Ukol: Preskodit prekazku, rychlym Ukrokem do strany se dostat k dalsi pre-
kaZce a takto prekonat celou sadu prekazek.

Uéel: Stimulace svalstva dolnich kon&etin, zejména lytek. Stimulace rytmic-
ké koordinace a rychlosti pohybu do strany.

Modifikace cvi€eni: Po kazdém doskoku provést split step a pak rychly ukrok
do strany. ZvétSenim vzdalenosti mezi radami prekazek docilime vétsiho po-
&tu krokd do strany, ihned po doskoku mdzeme provést prekrok a béh vpred
k nasledujici prekazce.




. Kondicni priprava déti a mladeze
Vychozi poloha: CviCeni se sparingpartnerem. Stoj bokem k prekazkovému
koordinaé¢nimu zebfiku s odporovym elastickym lanem vedenym od boku.
Ukol: Polovysoky skipink bokem pres pFekazkovy koordinaéni zebtik. Do ka-
zdého pole dva doslapy.
Uéel: Stimulace frekvenéni rychlosti, rychlosti do stran, koordinace.
Modifikace cvi€eni: Pro zvySeni narocnosti cviceni lze provadét zpét do vy-
chozi polohy cval stranou zvysenou rychlosti (sparingpartner taha za elas-
tické lano).

Vychozi poloha: Mirny podrep rozkro¢ny s protahovaci ty¢i drzenou pod-
hmatem u téla.

Ukol: RoztaZenim pohyblivych &asti tyée upazit.

Uéel: Stimulace svalstva pletence ramenniho a trapéz(, zvy$eni pohyblivos-
ti.




O autorovi

Mgr. Tomas Zumr (*1982)

Je absolventem oboru trenérstvi a specializace
trenérstvi atletiky na UK FTVS a byvaly repre-
zentant v atletice a bobovém sportu. V soucas-
nosti pracuje jako kondi¢ni trenér. Vede osobni
i skupinové tréninky pro déti, rekreacni i vrcho-
lové sportovce. Vytvari a realizuje individualni
i tymové kondiéni tréninkové plany. Pasobi jako
lektor sportovniho tréninku v akreditovaném
kurzu ,Instruktor pole dance“ ve Vertigo pole
fitness. Profesné se zajima zejména o koor-
I ; dinaéni a silové naroky rlznych sportovnich
l disciplin a posilovani s vyuzitim balancnich
| S pomucek. Problematice a potencialu uziti ba-
lanénich pomUcek se vénuje v praxi i jako autor nebo spoluautor v nékolika
odbornych publikacich.
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. Kondicni priprava déti a mladeze
Poznamky
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Poznamky
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. Kondicni priprava déti a mladeze

CEDS

Vedeme energii tém, ktefi ji nasobi
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