VYTRVALOST u déti
ZAKLADNI VYCHODISKA

— trénink Ize realizovat outdoor (+) sportovci z her, vliv zdravého prostredi, variabilita
prostredi (-) riziko zranéni

— trénink mze mit odlisnou formu (+) pro kolektivni sportovce napf. orientacni béh
jednotlivcl, pro individudlni sportovce kolektivni hra; hra

- nutno respektovat senzitivni obdobi jedince

Max strength 12-14(f) 14-16(m)

Explosive strength 10-12(f) 12-14(m)
Strength Endurance 12-14(f) 14-16(m)
Aerobic Endurance 8-10 (f & m)
Anaerobic Endurance 12-14(f) 14-16(m)
Speed of Reaction 8-10 (f & m)

Maximal Speed 10-12(f) 12-14(m)
Coordination 5-8 (f & m)

DRABIK, Jdzef. Children and sports training. Isiand Point, VT: Stadion Publishing Company,
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Druhy vytrvalosti

LEHNERT, Michal, et al. Trénink kondice ve sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomoudi,
2010.
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Kontinualni
Fartlek
Extenzivni
Intenzivni
Zavodni

Principy zatéZovani

rlizna prostredi

pestra

radostna a vesela atmosféra
herni princip

respektovat senzitivni obdobi
ve zdravém prostredi

Diagnostické prostredky, sledovani zatizeni

Metody rozvoje vytrvalosti

Klicové problémy:
—  Nuda pfi kontinualnim tréninku
—  Nerovnomérné rozlozeni sil (odhad sportovce)


http://www.hurdlecentral.com/docs/coaching/drabik_theory&practiceofcoachingchildrentraining.pdf

— Rozdily v individualni Grovni/vykonnosti u cilového/intervencniho kolektivu

Obecné prostredky
¢ Individualni sporty = vyuzivat kolektivni aktivity
e Vramci pfipravy vyuzit odlisnych/nespecifickych/obecnych prostredk( nezZ je
dominantni ¢innost v ramci zavodniho obdobi
e Riznorodost = rozvoj rliznych sval. Skupin; typl sv. vldken
e Socializace = kooperace/soutézivost v kolektivu; soc. role = pfirozena selekce roli
e Rozvoj volnich vlastnosti

Specifické prostredky

Vytrvalostni schopnosti - aerobni vytrvalost

v podstaté na hranici maximalniho rozvoje

nedojde k vyznamnému nardstu jejich zakladniho parametru (VO2max) Vytrvalostni schopnosti
- aerobni vytrvalost

neprerusované zatizeni

zakladnim prostfedkem béh (monotdnnost)

modifikovany fartlek (nemusi byt pouze béh)

celodenni turistické pochody nebo cyklistické tury

Vytrvalost — specifické prostfedky

Svihadla

Slide board - (+) rovnovaha; (-) nastaveni intenzity, nutnost zvliadnout techniku
In-line

Spinning - hra

Veslo - hra

Ski Erg - hra

Vyhoda — moznost stanoveni presné intenzity

Intenzita zatizeni: o délka skluzu o frekvence Spinning
Jedna se o tzv. indoor cycling

Jizda na bicyklovém ergometru v télocvicné
Vyuziva se hudby jako rytmického a motivacniho programu
R{zné rezimy — stfidani zatizeni s vyssi a nizsi frekvenci a nizSim a vys$sim odporem 20 In-line

Vyhody:
Kombinace s obratnosti o Vysoka variabilita prostredkd
prozitek

Nevyhody:

Nutnost zvladnout sloZitou techniku

Nebezpedi Urazu Vytrvalost - anaerobni oblast
nizka produkce enzymu fosfofruktokinazy
nedoporucuji se intervalové metody

kolem 12 let (psychické d@vody) zacit s uzivanim
https://ftvs.cuni.cz/FTVS-656-version1-peric3.pdf

ObycCejna obratnostni draha v pfirodé i v télocvicné s prvky, které déti technicky zvladaii,
mdZeme pojmout jako rozvoj vytrvalosti. MlZzeme napf. pfi opakovaném probihani drahy zaradit
prvky strelby na kos, skoky, kotoule, Splhy, prolézacky s postupnym st¥idanim cyklickych i
acyklickych prosttedk (i gymnastiky) a mame o hravost, pfitaZlivost a vytrvalost postarano
najednou. Pfi tréninku vytrvalosti je dlleZité déti naucit rozloZeni tempa (intenzitu zatizeni) jak v
tréninku, tak i v zavodé. Toto vnimani tempa jim povétSinou chybi. V prvni ¢asti TJ ¢i zavodu

a7 =


https://ftvs.cuni.cz/FTVS-656-version1-peric3.pdf

dlvod provadime nacvik tempa a zpdsob jak bézec mize sam sebe kontrolovat za pomoci
méreni TF.

cyklickych prostiedk( - atletického a krosového béhu, béhu na lyzich, cyklistiky, turistiky,
plavani, vodackych sportl i nezastupitelné acyklické tréninkové prostfedky. Patfi k nim drobné
pohybové a micové hry aplikované a upravené, uzité v pripravé bud’ v kombinaci s jinym
cyklickym prostfedkem, nebo izolované ve vyrazné vytrvalostnim rezimu. M{ze to byt tfeba mini
basketbal, v kterém do hry vstupuiji pendlujici nahradnici.

Neni vyjimkou sledovat kondicni super sérii jednoduchych i slozitéjSich gymnastickych sestav pfi
tréninku na sportovnich gymnaziich ve Skandinavii. Signalem k ukonceni sestavy zde neni Cas
ani TF, ale vizualni kontrola trenéra, zda je tato provadéna jesté technicky spravné. Spolu s
rozvojem specialnich slozek vytrvalosti se zde jedna o zdokonalovani optimalni techniky,
obratnosti, koordinace, pohyblivosti a rovnovahy. Nehledé na to, Ze fada téchto cviceni ma
jasny kompenzacni charakter a podporuje vystavbu posturalniho svalstva

V literatufe 20. stoleti se popisuje i fada vyzkumd, sledujicich fyziologické Gcinky tréninku
vytrvalosti u déti. Podle téchto vyzkumd je obecna vytrvalost jednim z nejdlleZitéjsich ukazatell
korespondujicich se zdravotni Urovni mladeze. Vytrvalost je geneticky podmifiovana z 80 az
90% a faktory prostfedi sem mohou vnést podstatné korekce, hlavné v jeji dynamice v priibéhu
rliznych tréninkovych obdobi.

Experiment pdsobeni prirlistku vytrvalosti:
Realizujeme: zavody jednotlivcl na ¢as stihacky s odliSnymi startovnimi posty, Stafety druzstev
vyrazovacky jednotlivel s kratkymi startovnimi intervaly soutéze spojenych dvojic ¢i trojic

soutéze na Cas, ale na spravné technické projeti

Trénink vytrvalosti v puberté a dospivani.

HRY







Monitoring a diagnostika

HR = srdecni frekvence (heart rate) prostfednictvim hrudniho pasu a aplikace Polar H10; video.
Stahnout aplikaci Polar Beat !!!

Tabulka 3B. 7akladni parametry kardiovaskularniho systému v détském wéku

Tepova frekvence Krevni tlak
Tep/min Systolicky (mmHg) Diastolicky (mmHg)
Novorozenec 140-180 70-90 45-55
Kojenec 110-160 70-90 50-60
5let 90-140 80-110 55-65
12 let 80-120 90-110 &0-70
16 let a vice 70-100 100-120 65-75

zdoj: Novakova, 2012

Wattmetry
Stryd — bézecky wattmetr


https://youtu.be/vw0WV-PWtcw
https://www.polar.com/cs/modelove_rady/polar_beat
https://blog.stryd.com/

NEWLY ADDED SENSORS

MORE STORAGE

IMPROVED ANTENNA

Cyklisticky Powermeter

Hodnoceni Unavy
Borgova Skala (RPE) individudlni hodnoceni Gnavy po zatizeni — 20/10 stupr
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https://www.powermeter24.com/cs/
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Hry:

Hracov rozdelime do troch az Siestich rovnako pocetnych druzstiev. Podla vyspelosti hracov
vytvorime drahu dihd 200 az 400 metrov. Potom rozostavime druzstva na trati tak, aby boli
medzi nimi rovnaké rozostupy. Kazdé druzstvo si zvoli kapitana - bude urcovat taktiku, a to
predovsetkym bezca, ktory bude preberat Stafetu. Na znamenie vystartuju prvi bezci zo
vSetkych druzstiev. Ked prebehnt jeden okruh, odovzdaju stafetu dalSiemu clenovi svojho
druzstva. Kapitan sleduje vyvoj situacie, a ked sa ich bezcovi blizi Stafeta superov, vysiela na
trat najrychlejSieho bezca, aby odvratil vyradenie. Dobra taktika a spolupraca je velmi dolezita.
Vitazi druzstvo, ktoré ostane v hre ako posledné.

4, Lavina

Hracov rozdelime do Stvor- az Sestclennych druZstiev. Druzstva sa postavia na Startovu ciaru a
ich clenom urcime poradové cisla. Pred druzstvami, vo vzdialenosti 50 m, oznacime métu - ciaru
rovnobeznu s postavenim druzstiev. Na povel vybehn( vsetci prvi hraci, beZia k méte a spat,
tleskn( do ruky druhym, bezia s nimi k méte a spét atd., az bezi celé druzstvo tam a spét. Teraz
ostanu stat na svojom mieste prvi, pri dalSom behu zostanu stat druhi atd., az posledny bezi
sam k méte a spat. Vitazi druzstvo, ktorého posledny clen sa vrati ako prvy na svoje pévodné
miesto. Hraci druZstva musia bezat v jednej linii. Vzdialenost méty volime podla veku a
vyspelosti hracov

a tuto hru je najvhodnejsie futbalové ihrisko. Na jednom konci ihriska vyznacime Startovu ciaru
a potom vo vzdialenosti tri metre od seba poukladame 40 tenisovych lopticiek. tak, aby boli v
jednej linii. Vytvorime dve patclenné druzstva a hracom pridelime poradové cisla. Na znamenie
vybehnu zo Startovej ciary z kazdého druzstva hraci s cislom 1 a snazia sa chytit prvu lopticku.
Ten, ktorému sa to podarilo, beZi rychle spat a lopticku polozi na Startovu ciaru pred svoje
druzstvo. Hrac, ktory bol v stboji o prvua lopticku netspesny, beZi k druhej lopticke, zoberie ju,
bezi spat a poloZi ju za koncovu ciaru pred svoje druzstvo. Preteky pokracuju stale rovnako -
hraci podla poradia vybiehaju k lopticke, ktora je najblizSie a ukladaju ju pred svoje druzstvo.
Nikdo nesmie zobrat viac ako jednu lopticku a nasledujici clen druzstva moze vybehnit az
vtedy, ked predchadzajlci poloZil lopticku na zem. V tejto hre mézu o vysledku rozhodnut uz
prvi bezci - kto vyhra stboj o prvu lopticku ziska okamzite pre svoje druzstvo naskok 6 metrov.
Ten sa bude s kaZdou nasledujlcou loptickou zvySovat vzdy o 6 metrov, pravda, za
predpokladu, Ze sa druhému druzstvu nepodari siperov predbehn(t. Takto je tento vytrvalostny
suboj napinavy uz od zaciatku. O vitazovi sa rozhodne aZ na zaver - vitazi druzstvo, ktoré prvé
prinesie za Startovu ciaru dvadsiatu lopticku.
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