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mnoho rodicu véri, ze by to mohlo byt jejich
dité

dobré vychodisko pro kondicni trenéry

realita = pouze minimum malych sportovcu bude
uspesnych v dospéelosti
pro 99% rodicu je dosazend sp. Uroven zklamdnim

pravdépodobnost Uspeéchu v dospélych
kategoriich nelze spolehlivé predvidat = loterie



fyzické predpoklady - jejich progres a
imitace

psychicke predpoklady
socidlni predpoklady
zdravi

rustovd specifika

Zzmeény v obdobi puberty



All Canadians Seniors

kazdd faze rozvoje ma vliv na fyzické, mentdini, _ :
kognitivni @ emocni schopnosti jedince Canadian Sport for Life

Stupen 1: Aktivni start
Stupen 2: Zaklady Active for Life
Stupen 3: Naucte se trénovat

Fit for Life

Train
toWin Competitive
for Life

Health of the Nation
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Train
Prvni ffi stupné jsou ur€eny pro viechny —
fyzicka/POHYBOVA gramotnost
Stupen ,,Aktivni pro Zivotni,, urCen pro viechny

bez ohledu na sportovnich ambice FUNdamentals

First Contact
Awareness

Physical Literacy

Fyzickd gramotnosti poskytuje zaklad, aby Clovék prozil
aktivni zivot

Elitni sportovci = UCast ve vsech fdzich

Active Start




Youth Athlete Development Models:

A Narrative Review

Mathew Varghese, MD,T Sonia Ruparell, MD,**® and Cynthia LaBella, MD"!

/Aklad pro celozivotni participaci na
pohybovych akt./sportu.

Budovani prostrednictvim rozvoje moftivace,
schopnosti, znalosti k porozumeéni dulezitosti
PA.

MIimo jiné zahrnuje
lokomocni dovednosti (napr.cval, skakani),
dovednosti ovldddani objektu (napr. chytdni,
kopdani, driblovani, udery raketami)
balancni pohyby (napr. uhybdni, pripravnd
poloha...)



Vék 0-6 let
Cilem této faze je naucit se zdkladni pohyby a propoijit je ve hre.
kazdodenni aktivni hrani — motiv, stimul

HRA A POHYB

rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti, schopnosti
zAklad pro vyuku zdkladnich sportovnich dovednosti u starSich vékovych skupin

nestrukturovana aktivni hra, kterd zahrnuje Sirokou skdlu pohybU (Twist et al., 2011 )

POHYB = zabavnd a vzrusujici soucdst kazdodenniho Zivota

Figure 1. The Twist Sports Conditioning Paradigm

BALANCE

agilita,
rovhovaha,
koordinace a rychlost

vyvoj mozkovych funkci,

télesnou koordinace ANAEROBIC
hrubou motoriku ENERGETICS

drzeni téla

rovnhovAhu

budovani dbvéry,
socidlni dovednosti,
emociondlni kontrole a predstavivosti




2 eTQpQ ,,de‘Qdy“ (FUNdamentals)

® Divky 6-8
® Chlapci 6-9

©  rozvijet zakladni pohybové dovednosti a schopnosti,
- ABC v agility,

rovnovaha,

koordinace

rychlost

v V VvV Vv

@  Vytvdreni potencidlu
- zAbavné a ndrocné multisportovni prostiedi 1l strukturované a monitorované

ast na rbznych dobre strukturovanych aktivitdch, které rozvijeji z&kladni dovednosti —
ESTRANNOST
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IL = akti

vyhoreni X PREDCASNA SPECIALIZACE



etapa ,,Naucte se frenovat"

@ Divky 8-11
® Chlapci 9-12

© ILATY VEK UCENI
® zAkladnich pohybovych dovednosti do zdkladnich sportovnich dovednosti

- Trénink specifickych sportovnich dovednosti

- DETI JSOU pripraveny zadit cvicit

- stdle kladen dUraz na obecné sportovnich dovednosti
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etapa ,,Treninovani pro frenink”

® Divky 11-15

® Chlapci 12-16

® Budovani

® Upevnovdni sportovné-specifickych dovednosti

® KONEC etapy

® zameéfit na rozvoj:

® Navyseni poctu hodin tréninku slouzi k rozvoji dlouhodobého potencidlu sportovce
® Obdobi rozmerzi pocdatku a konce ristového

® sportovci jsou pripravenl:
> upevnit své zakladni sportovné-specifické dovednosti
> pracovat na taktice

> cvVicit s odpory (posilovna)




\5. Efapa ,,Trénovani pro
souteze"

®  zZeny 15-21
®  muzi 16-23

® , Vnémz budou trénovat a vyniknou

~  CIiL=SOUTEZENi NA NARODNICH A MEZINARODNICH SOUTEZICH
©  Lacdtek profesionalizmu

- Sportovci musi akceptovat po cely rok:
>
>

- DULEZITE:
~ vzdélavani v tématech, jako je:

Soutéz

Do této faze se dostanou sportovci s talentem, ktefi si vybrali cestu stat se elitnimi sportovci



6. Efapa ,,Trenovani pro vitezstvi*

o zeny 18 +
o muzi 19 +

©  jezavérecna faze
©  medaile a pédium = primdrni zaméreni

~  sportovcis identifikovanym talentem, frénovani ve vysoké intenzité, se uCi vyhravat
mezindrodni akce

~ na plny Uvazek = profesiondlové

Ve ~ ope (-

Sportovci si

opnost na nejvyssi urovni

prvotfidni tréninkové metody,
vybaveni a zafizeni,




7 Eiq oa ,, Aktivni pro zivot"

Sportovci s celozivotni UCasti na ruznych soutéznich rekreacni Urovné v
oblasti sportu

Sportovci a ,,0castnici“ 12 +

etapa mize zacit v prakticky v kazdém véku,

zacCind rozvojem fyzického gramotnosti v détstvi, a vyviise ke
konkurenceschopnosti nebo zdravému zivotnimu stylu ve vsech fazich
dospelosti



© faktory jsou zalozeny na souCasném vyzkumu v oblasti sportu a sportovni

vedy

© faktory se tykaiji procesu lidského zrani, jak tyto procesy souviseji s
tréninkem, soutézenim a programy odpocinku v prubéhu zivota
sportovce

Pravidlo 10 let
Zaklady

Specializace
Biologicky vé

>
>
>
>




Pravidlo 10 let

Dokonalost vyzaduje Cas

JodeIouho trvd, nez sportovci dosdhnou elitni Urovné?e Asi 10.000 hodin tréninku a
soutézi

Pro vétsinu sportovcy, = cca 10 let.

v primeéru 3 hodiny denné tréninku + soutézi

U DETI = NEZADOUCI tfi hodiny kazdy den, v 7 letech
Progres v poctu hodin je v souladu s dospivanim

Obdobi specializace - obvykle kolem 14 let - specializace pro urCity sport, celkovy €as
tréninku 3 hodiny denné a vice, pokud chtéji dosdhnout elitni nebo profe5|onoln| urovné

Ne viem fréninkUm ve specializacillll
Mnoho hodin fréninku bude zahrnovat vieobecny rozvoj

VYZKUM americkych olympionikU, ktefi soutéZili v letech 1984 a 1998:

* zaCdtek fréninku v promérném véku 12,0 let u muzb a 11,5 let u zen.
* Véfiina americkych olympionikd vykdzala 12 - 13 let odborné pripravy a rozvoje, nez
se dostala do olympijského tymu

ti ktefi vyhrdli medaile zacali frénovat o 1,3 az 3,6 let dfive nez jejich spoluhradi,

medailisté profitovali z motorického rozvoje v raném véku

Literatura: ,,The Talent Code" od Daniela Coyle,



Laklady

® = zakladni pohybové dovednosti
® = zakladni sportovni dovednosti, které se déti uci prostrednictvim zdbavnych aktivit — motivace - Iaska ke sportu a pohybu
® Déti nebudou v pozdé&jsim véku pohyboveé aktivni pokud nebudou pohybové gramotné

® Déti nebudou pohybové gramotné, pokud nebudou mit ZAKLADY

® CO ZAHRNUJi222

> Sirokou skdlu zékladnich pohybovych dovednosti a zdkladnich sportovnich dovednosti,
® KDY?2
> v mladém vékulll
® Kde?
> v rdznych podminkdch!l!
zeme,
voda,

vzduch




Relativni rozdéleni vieobecného a specifického tréninku v 5 fazich

(dle Lowese, 2009)

100% | Sspecificky
Specificky
Vseobecny Specificky
0%

Vieobecny Specificky

Vieobecny
Vseobecny
Zaklady Uéeni se Trénovani Trénovani Trénovani
trénovat pro trénink pro soutéie pro vitézstvi
(FUNdamentals)

Rkonc'; specializace — pravdépodobnost snizeni rozvoje PS a PD (neuUspéch) u starich vékovych
skupin

Pozdni specializace - sportovci mUze chybét klicovd fdze rozvoje

Spravny X spatné éas

RIZIKO ROZHODNUTI
CO JE LEPSie2?
1) 7-letd dcera se zaméri pouze na jeden sport napt. fotbal nebo basketbal?
2) bude aktivné délat vice sportd a ve spravny cas vybere ten, na ktery se bude soustredit na za pdr let?

Zdlezi, zda se jednd o sport s pozdni specializaci nebo ranou specializaci

POZDNI SPECIALIZACE: basketbal, fotbal a hokej — VHODNE DELAT VICE SPORTU PRED
DOSPIVANIM

RANA SPECIALIZACE: gymnastika, krasobrusleni — SPECIALIZACE JIZ NA ZAKLADNI SKOLE

Vétsina sportU — nespecializovat dfive nez mezi 12 a 15 rokem



Déti rostou a vyvijeji se v rznych Urovnich
Sportovni programy musi brat v Gvahu stupen rUstu a rozvoje pfi koncipovani tréninkd,
soutezl a rezimu odpocinku

FAKT - déti rostou a vyvijejise rizné  sportovni soutéze jsou ale diferencovany dle
chronologického veéku

Chceme-li optimalizovat rozvoj nasich sportovct, nemUzeme viechny hdzet do jednoho

pytle
musime brdt v Uvahu biologicky (i tréninkovy) vék nasich sportovc i jejich chronologické stdri

Rust a zrani
RUst — tykd se méfitelné zmény v télesné velikosti (vyska a hmotnost)

/rani — vztahuje se ke kvalitativnim zméndm v organismu a pokroku smérem k dospélosti,
(zmény chrupavky, kosti...)

Biologicky vék
Dlouhodoby vyvoj je charakteristicky ristem a zr&dnim
Vyvoj - fik& ndm, jak se zrdni a rist prolingji v case
zahrnuje fyzické, socidini, emocni a intelektudini stranky ditéte



Females

Speed

Suppleness

182
4\— Rate of Growth
Chronological

Age U 5 5 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

Males /\
Suppleness ! e
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Rate of Growth

Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development




Trénovatelnost

~senzitivni obdobi" — optimdalni prilezitost frénovat a rozvijet dilezité
dovednosti a pohybové schopnosti, které maiji vliv na sportovni vykon v
prubéhu Zivota

viechny sportovni dovednosti a p. schopnosti jsou trénovatelné v
kazdém véku

»senzitivni obdobi* = urychlend adaptace na trénink

Véda
mUzZeme maximalizovat u kazdého ditéte dovednosti a schopnosti
- kdyz v pladnovani a fizeni tréninku vyuzijeme senzitivni obdobi TRENOVATELNOSTI

r r

Senzitiv




Télesny, dusevni, poznavaci a emocionalni vyvoj

N~ N/

Pfi koncipovani tréninku, pldnovani soutézi a
odpocinku je treba vzit v uvahu dusevni, kognitivni a
emocni vyvoj sportovce

/ahrnuje:
duraz na etiku,
fair play
charakter budovani ,,sportovce ve vsech fazich rozvoje

Pladnovani by mélo byt navrzeno tak, aby kalkulovalo
s pozndvacimi schopnostmi atletu rozliSovat tyto

pojmy



zahrnuje vytvoreni komplexniho planu tréninku, soutézi a regenerace s
cilem podadvat Spickovy vykon v pravy ¢as

pomdahad trenérim k vytvareni logickych tréninkovych pldnu pro
sportovce vsech vékovych kategorii a stupnu

periodizace = time management

CilL:
optimdadlni zlepseni vykonnosti sportovce ve spravny Cas,
minimalizace zranéni a vycerpani (pretrénovdani)

Periodizace musi byt pfizpUsobena jednotlivym stupnim pripravy

Pomdahd trenérm organizovat vsechny aspekty objemu, intenzity,
frekvence a typu tréninku, soutézi v CASOVYCH INTERVALECH

vysoce flexibilni nastroj



Sportovci musi frénovat a soutézit v takovych pomeérech, které rozvijeji
schopnosti a zdatnost a zaroven zabranuiji vzniku zranéni a vycerpdni

kvalita soutéze a nacasovani soutéznich akcich musi slouzit potrebdm
sportovce

lllIne pro potreby trenéru, rodict a funkciondro!!l!

Véda ukazuje,

- talent a schopnosti jsou rozvijeny prostrednictvim tisicO hodin fréninku a pripravy
- Dulezité je naijit optimdlni pomér mezi tréninky a hrou v zdvislosti na véku...




 Systém organizace a integrace

© Dulezity pro rozvoj vrcholového, ale i rekreacniho sportu je
Sk?/SLem glzenl a anizace sportu (stat, kraje, svazy,
uby...

- vztah mezi Skolnim sportem, télovychovu a vrcholovym sportem
na vsech Urovnich od pO|ITI az k samotnemu pldnovani vykonu

- systémove zameéreni se na sport a sdruzovani organizaci,
sportovcu...




Treneri, sportovci, vedci, sportovni
funkciondri a politici musi neustdle hledat
Zpusoby, jak zlepsit a zdokonalit ,,sport*

INSPIRACE

ve vyzkumech sportovni vedy,
novych inovacich v oblasti technologii

zmény ,,osveédcenych" postupu v trénovani
(streCink)



