ANTROPOMOTORIKA



Cela ontogeneze je spojena s pohybem,
ktery se na ni aktivne podili, utvari i
usmernuje vyvoj tvaru a funkce
organizmul.

Adekvatni pohyb je predpokladem
harmonického procesu rustu i vyvoje.

Vztah pohybu a ontogeneze |je
obousmerny - vzajemne se ovliviuiji.



Reflexni vs. spontanni:

» Reflexni: stereotypni odpoved vyvolana
specifickym externim stimulem

» Spontanni: pohyby bez znamého externiho
podnetu
spontanni pohyby rukou
a sahani po okoali, ...
spontanni kopani
a pozdéji chuze



../infant3.htm

Projev rychle nasledujici stimul

Zahrnuji jednotlive svaly nebo skupiny
svalu, nikoli celé télo

Rezistence proti habituaci

Perzistence v pozdejsich vyvojovych
stadiich muze indikovat neurologicky
deficit



1.- 28. den zivota

pohybové automatismy
" respirace

= Kfik

" sani

» polykani

= Babinského reflex

= mrkani atd.




The moro

Reflexni ¢innosti:
hledaci reflex
chapavy reflex
Moro reflex
Babinského reflex



Puvodni poloha
supinacni

Stimul: otoCeni hlavy
na stranu

Odpovéd: ...




Symetricke tonicke sijove
reflexy



Stimul: polozeni
planty chodidel na
rovny povrch

Odpovéd: chuzovy
vzorec nohou




asi 90% casu



Tvorba zakladnich pohybovych
vzorcu

Pohyb manifestuje zrani
organismu - proto musi byt
vzdy v souladu s nim take
navozovan

Jakakoli predCasna pohybova
stimulace muze zpusobit mistni

| celkovou patologickou
adaptaci
Pohyb sam se podili i na

utvareni tvaru téla (zakfiveni
patere)

(28. den — 1. rok)




2 mesice:
zvedani hlavy z
polohy na brise

3 mesice:
zvedani ramen,
otaceni hlavy




zacatek okolo 4 mésice
udrzuji posturu v prostredi

inicialné jsou podobné reflexum; pozdéji
dochazi k jejich inkorporaci do
motorickych vzorcu



vzprimeneé drzeni
Stimul: sklopeni

Odpoved: pohyb
hlavy do vzprimeneho
postaveni




5 mésicl: otacer
sed bez opory




/ meésicu: poloha
na ctyrech

8 mesicu: pohyb
na ctyrech




9 meésicu:
pritahy do
stoje a pocatek
chuze s oporou




10 mesicu:
samostatny
stoj

12 mésicu:
samostatna
chuze




Hierarchie pohybovych cinnosti v kojeneckém
obdobi:

cinnosti obratnostniho charakteru zalozené na
neuromuskularni koordinaci

rychlostni €innosti podminéné rychlosti svalové kontrakce

¢innosti dynamicky silové, limitované intenzitou svalové
kontrakce

Pohybova stimulace je zalozena na reflexnich funkcich
(problematika brusleni, lyzovani, plavani ...)

Optimalni prostredky k vyvolani pohybové aktivity
kojence:

»= jednoduché hraCky s moznosti bezprostfedni odpovedi na
podnet

» hry matky s ditétem (pri dodrzeni principu adekvatnosti)
= obecné: dospély dava impuls a dité na néj reaguje



Argumenty pro "plavani" kojencu

upeviuje zdravi

ovliviuje srdeCné - cévni systém
zvysSuje vitalni kapacitu plic
zlepSuje strevni peristaltiku
otuzovani

podporuje spravny
psychomotoricky vyvoj

podpurny prostfedek rehabilitace
prohlubuje spanek

podporuje chut k jidlu

posiluje vysokou adaptabilitu na
vodni prostredi

jedna z mala pohybovych aktivit

pro déti do jednoho roku
prohlubovani citovych vazeb
mezi rodiCi a ditétem
zpestreni materské dovolené
zaklad pro pravidelnou Cinnost

Rizika
*nadhodnocena oCekavani
rodicu
=nedodrzeni dulezitych
podminek ( hygiena, teplota
vody)
=neprofesionalni pristup
instruktorky



vznik zakladnich pohybovych
stereotypu

konCi schopnosti lokomoce
bez permanentniho kontaktu
s podlozkou

potfreba vysoké pohyboveé
aktivity vsSech urovni (Casté
stridani jeji intenzity i typu)

spontanni aktivitu ditéte
spojujeme s rizenou aktivitou
uceni poh. napodobovanim

diferenciace  dle  potreby

pohybu: . o
= hypomobilni Pohyb batolete je realizaci
_ bilni jeho psychickych pochodu

normaobiini (diagnostika mentalni

» hypermobilni retardace)



Vhodné pohyboveé cinnosti:

= obratnostni aktivity (zejmena koncetin) s harmonickou
stimulaci a s omezenim mozné jednostranné Ci
systemoveé preference

* rychlostni pohybové aktivity zalozené na izotonickych
svalovych kontrakcich

= silove aktivity, které se podileji na udrzovani polohy
prfi pohybu tela, koncCetin i pouzivaného naradi
(hracCek)

Prostredky k vyvolani pohybove aktivity
batolete:

* myslenkové pochody ditete

» stimulace dospelym

» stimulace dalsimi détmi

* metody reflexni lokomoce (Vojta)

= Bobath koncept, Peto, ...)



od zviadnuti bezdotykove
lokomoce do vstupu do
skoly, kdy dochazi Kk
dal§imu kvalitativnimu rustu
pohybové vybavy

vysoka plasticita CNS

velky rozsah Kloubni
pohyblivosti (Caste
Zzneuzivani, duraz na
spravnou posturu!)

(ukonceny 3.
- ukonceny 6. rok)




Dite predskolniho veku ovlada:
=beh | jeho jednotlivé slozky
»skok vCetné soustavy skoku do dalky

"na zac. obd. podstatne mene vytvorena
schopnost skoku do vysky

»zdokonaluje se prostorova orientace pri pohybu
=chyceni | odhozeni mice
*moznost zapocCeti uvedomelého vycviku plavani

zaklad detské hry
| predtréninkoveé pripravy



Pedagogicky pristup:
spravna zivotosprava a dusledna hygiena sportovce

osobni priklad a spoluprace s rodiCi (zachovana vysoka
autorita rodiCe a vychovatele)

preference rychlého stfidani ruznych forem pohybu,
minimalizace trvani 1 vyvolavani dlouhodobych a
jednotvarnych cCinnosti

vysoka motivacni uroven vsech aktivit

vyuzivani propojeni psychickych aktivit s konkrétnim
pohybem (psychomotorika)

vyuzivani vysokeé napodobovaci schopnosti

prikaz stejne jako zakaz musi byt vzdy v souladu se
zakonitostmi veku

pri detske hre, zejmena se sportovnimi prvky dité
usmernujeme, netrestame a nezakazujeme



Trenérsky pristup:

priorizace dynamickych pohybovych sestav pred
statickou zatezi

flychle stridani rychlosti, obratnosti a dynamicke
sily

zakladni prvky sportovnich her (hazeni mice v
terénu i ve vode, kopani do mice)

bezecke discipliny s motivacni naplni hry
(honicky, schovavana apod.)

turisticke Cinnosti se stridanim aktivit

nektere  obratnostni cviky gymnastického
charakteru s vyloucenim krajnich poloh

dostateCna kompenzacni Cinnost a prostor | cas
pro spontanni detske hry



Batoleci obdobi
zaklady kvality pohybovych schopnosti

X

Predskolni vek
vznik a fixace vztahu k pohybu



Prepubertalni akcelerace
Puberta
Postpubertalni faze vyvoje



vstup do skoly = 3. kritické zivotni obdobi

(1. porod, 2. odstav, 4. puberta, 5. klimakterium)
vyrazna zmena rezimu ditete

(v pohybove aktivite prevazuji omezeni nad
stimulacemi)

nucené dlouhodobé udrzovani nemenné polohy
ditete ve skolni lavici (prevazuje zatez se
statickou formou svalove prace)

zakladni potreba: vyrovnavaci aktivity
(alternativni skoly)



1. klasické reformni skoly
= waldorfské

" jenske

= montessoriovské

= freinetovské

2. cirkevni skoly

3. moderni alternativni skoly
= Skoly s otevienym vyucovanim
= Skoly s volnou architekturou
= Skoly bez ro€niku
= cestujici skoly
» odenwaldske skoly



Strucne o waldorfské pedagogice

Waldorfska pedagogika vychazi z anthroposofické antropologie Rudolfa Steinera
(1861-1925), kterd si viima zakonitosti vyvojovych krokld ditéte a mladého
Clovéka, promén a rozvoje jeho vztahu ke svétu a jeho schopnosti ucit se.
Ucebni plan, metody a obsahy wvyuky waldorfské Skoly jsou z tohoto poznani
prfimo odvozeny. Na zakladé Steinerovy antropologie vzniklo od r. 1919 aZ do
soucasnosti na celém svété nékolik tisic pedagogickych a léCebné-
pedagogickych zarizeni. Na vychovu je ve waldorfskych skolach nahlizeno jako
na vywvojovy proces, v némi jsou urcité predméty zavadény ve specifickych
fazich individualniho rozvoje osobnosti. Smyslem je upravit ucebni plan potrebam
a postupné se rozvijejicim schopnostem ditéte.



stupen  adaptace ditete na  provadénou @ Ci
predpokladanou Cinnost

stupen somatickeho vyvoje (nikoli jen hodnoceni véku)
vytvoreni pohybovych vazeb dané procesem uceni v
predchazejicich etapach vyvoje
schopnosti v procesu uceni, a to jak ve skolni vyuce, tak
zejmena ve vychove pohybové
vliv zevniho prostredi
geneticke predpoklady
antropometrické ukazatele stavby tela

= vyska

= hmotnost

= somatotyp atd.



kalendarni vék

rocni prirustek

kalendarni vék

roc¢ni pi"irﬁstek

1 rok 200% 11 let 8%
2 roky 28% 12 let 15%
3 roky 23% 13 let 12%
4 roky 6% 14 let 21%

5 let 10% 15 let 4%

6 let 8% 16 let 10%

7 let 9% 17 let 5%

8 let 12% 18 let 1%

0 let 10% 19 let 3%
10 let 11%




Skolni v&k musime z ddvodu obrovské
dynamiky zmen dale delit, a to jak z hlediska
zdravotniho, tak | pedagogickeho



Pripravna 7-10 (mladsi skolni vek)
Zakovska 11-14  (stfedni $kolni vé&k)
Dorostenecka 15-18 (starsi skolni vek)



6. let (vstup do skoly) - 9. let

také jedinec v tomto veku potrebuje pohyb v
odpovidajici kvalité i kvantite (mladsi skolak by
mel v pohybu travit stejnou dobu, jakou travi
vsede ve skole)

pohybova aktivita musi obsahovat vsechny
pohybove vzorce s pfimerenym stridanim

ukonCenim mladsiho skolniho veku nastavaji
vhodne podminky pro pocCatek sportovniho
tréeninku



Vék Obratnost Rychlost Sila Vytrvalost
6 let 35% 30% 20 % 15%
8 let 30% 30% 20 % 20%
10 let 25% 30% 20 % 25%




rust je pomalejsi, ale staly

ziskani kontroly nad hlavnimi svalovymi
skupinami

veétsinou dobry smysl pro rovnovahu (stoj na
jedné noze, chuze po kladiné)

radost z naroCnych fyzickych prvku, z
porovnavani sily

skoky, béh, tanec na hudbu, chytani malych
micku

ovladani knofliku a zipu, zavazani tkanicek
spravné pouzivani nastroju pod dohledem



do 7-8 let prevazuje egocentrismus

zvladaji hru ve skuping, ale potrebuji prostor i
pro samostatnou hru

preferuji spoluhrace stejneho pohlavi

teézce snasi kritiku chyb

silna potfeba lasky a pozornosti rodicu
pocatek starostlivosti o ostatni, hry s mladsimi
rozvoj smyslu pro moralku a spravedinost
rozvoj smyslu pro humor



rozlisovani praveé a levé strany
rychly rozvoj verbalni exprese

schopnost komunikovat s ostatnimi o sobé
a sve rodine

pocCatek rozliSovani ¢asu a dnu v tydnu
delsi udrzeni pozornosti



Narust predpokladu pro rozvoj konkrétni pohybové
schopnosti:

obratnost 7-12 let
reakcni rychlost 8-13 let
pohybova rychlost 15-18 let
explozivni sila 8-14 let
maximalni sila 14-18 let

obecna vytrvalost do 15 let aerobni
flexibilita 8-12 let



rychlost (frekvencni charakter)
rychlostni sila

obratnost

dynamicka sila

vytrvalost a rychlostni vytrvalost



Fyzicka zdatnost na prvnim miste (vSesportovni
charakter v nekonfliktnim kolektivu)

Prirozenost detské motoriky (prioritni  je
spontanni projev)

Prozitkovost veskerych Cinnosti

Herni metodika (priorita mice)

Soutezivost (neni-li odmitana)

CviCeni na rozvoj kombinovanych pohybovych
schopnosti

Zakladni metodou uceni je napodobovani

Kolektivni forma pfipravy



KMENOVE UCIVO TELESNE
VYCHOVY

Kategorie vzdélavaciho programu ZAKLADNi SKOLA:

Poznatky z TV a sportu, komunikace, organizace, hygiena a
bezpecnost v TV a sportu

Prapravna, kondi¢ni, koordinac¢ni, kompenzac¢ni, relaxacni,
vyrovnavaci, tvoriva a jina cviceni

Gymnastika

Rytmické a kondiéni gymnastické ¢innosti s hudbou, tanec
Upoly

Atletika

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové €innosti

Sportovni hry

Plavani

Brusleni

Lyzovani

Turistika a pobyt v prirode



Gymnastika



Ucivo:
pojmy: zakladni cviCebni polohy, postoje,
pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy pouzivaneho
naradi a nacini

vhodné oblecCeni pro gymnastiku

zakladni bezpecCnostni pravidla pri
gymnastickem cviceni

svalové napeti a uvolneni celeho tela a jeho
casti

gymnastické drzeni tela

soustredeni na cviceni

prupravna gymnasticka cviceni




Akrobacie:
prupravna cvicéeni pro zvladnuti kotoulu
(vpred)
kotoul

prupravna cvicéeni pro zvladnuti kotoulu
vzad

kotoul vzad




Preskok:
prupravna cvic¢eni pro nacvik
gymnastického odrazu z trampolinky
skoky prostée odrazem snozmo z
trampolinky

vyskok do vzporu drepmo na snhizenou
Svédskou bednu odrazem z trampolinky




Hrazda (jine stavebnicove naradi se
stejnou funkci):

ruckovani ve visu

prupravna cviceni pro presvihy ze shybu
stojmo




Kladinka:
chuze s dopomoci




Rozsirujici ucivo:
ucivo dalSi vzdélavaci etapy pfizpusobené
urovni a zajmum zaku




Co by meél zak umét (vedeét):
vi, ze gymnastika obsahuje zakladni druhy
cviceni, kterée napomahaji ke spravnemu drzeni
tela, ovlivhovani pohyblivosti, obratnosti a sily
zna  alespon pasivhe zakladni  pojmy
osvojovanych cviki a dovede pojmenovat
zakladni gymnastické naradi a nacini
Vi, Ze pri zpevneni tela se provadeji gymnasticka
cviceni snaze
umi kotoul, prosté skoky snozmo z trampolinky a
zvlada zaklady gymnastického odrazu




UcCivo:
Poznatky a Cinnosti predchozi etapy jsou dale
rozvijeny a doplnovany nasledujicim ucivem.
pojmy: zakladni cvicebni polohy, postoje,
pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy pouzivaného
naradi a nacini (aktivné)
zakladni zachrana a dopomoc pri gymnastickem
cviceni
prupravna cviceni pro ovliviiovani, pohyblivosti,
obratnosti, sily, rychlosti a koordinace pohybu
atd. (s sirsim spektrem nacini)




Akrobacie:
kotoul vpred a jeho modifikace
kotoul vzad a jeho modifikace

prupravna cviceni pro zvladnuti stoje na
rukou

stoj na rukou (s dopomoci)
akrobaticke kombinace




Preskok:
prupravna cviceni pro nacvik
gymnastického odrazu z mustku

preskok 2 - 4 dilu bedny odrazem z
trampolinky

roznozka pres kozu nasif odrazem z
mustku, trampolinky

skrCcka pres kozu (bednu) nasir odrazem z
mustku, trampolinky




Hrazda:

shyb stojmo - odrazem presvih do vzporu
vzadu stojmo - stoj

shyb stojmo - presvihy do svisu stremhlav
(svisu zavesem levou - pravou v
podkoleni) a zpéet do stoje

ze svisu stojmo - naskok do vzporu - sesin
kombinace cviku




Kladinka:
chuze bez dopomoci




Rozsirujici ucivo:
ucivo dalsi vzdelavaci etapy,
prizpusobené urovni a zajmum zaku




Co by meél zak umét (vedeét):
zvlada zakladni pojmy aktivhe
umi poskytnout zakladni dopomoc a zachranu
pri cviceni
vi, ze gymnastika je zalozena na presnem
provadéni pohybu a snazi se o to

umi kotoul vred, vzad a stoj na rukou (s
dopomoci) i ve vazbach

umi roznozku a skrcku pres naradi odpovidajici
vysky




Rytmicke a kondicni
gymnastické ¢innosti s hudbou,
tanec



UcCivo
zakladni pojmy spojene s hudebnim a rytmickym doprovodem,
osvojovanymi prvky a pouzivanym nacinim
vhodné oble€eni a obuti pro tanec a gymnastické Cinnosti s hudbou
zasady bezpecnosti pri gymnastickych Cinnostech s hudbou a tanci

soustredeni na hudebni a rytmicky doprovod, vnimani a prozivani
rytmu, tempa a melodie

zakladni esteticky pohyb téla a jeho €asti (chiuze, béh, poskoky,
obraty, pohyby rtuznych ¢asti téla)

rytmizovany pohyb

napodoba pohybem

tvofivé vyjadreni rytmu a melodie pohybem

tance zalozené na tanecni chuzi a béhu (klusu)

Jako rozsifujici muze byt vyuzito ucivo dalsi vzdelavaci etapy,
pfizpusobené urovni a zaimum zaka.




Co by mél zak umét (védét)
vi, Ze cviceni s hudebnim a rytmickym
doprovodem Ci zpeévem prinasi radost

umi pojmenovat zakladni postoje, pohyby,
kroky, konkrétni osvojované tance

zvlada zakladni esteticke drzeni tela (snazi se o
to)

umi vyjadrit jednoduchou melodii, rytmus a
hlasitost doprovodu pohybem

umi 2 - 3 zakladni taneCky zalozene na tanecni
chuzi a béhu




UcCivo
Poznatky a Cinnosti predchozi etapy jsou dale rozvijeny a
doplnovany nasledujicim ucCivem.
nazvy zakladnich lidovych a umélych tancu
zakladni hudebné pohybové vztahy (rytmus, tempo, takt, melodie)
drZeni partneru pfi ruznych tancich
vzajemné chovani pfi tanci
zaklady estetického pohybu téla a jeho ¢asti v riznych polohach
zmeny poloh, obmény tempa a rytmu
zaklady cviCeni s nacinim (Satek, mic aj.) pri hudebnim nebo
rytmickém doprovodu
zakladni tanecni krok 2/4, 3/4
zakladni tance zalozene na kroku poskoCnéem, prisunnem,
pfeménném
Jako rozsitujici muze byt vy uzito ucivo dalSi vzdélavaci etapy,
pfizpusobené urovni a zaimum zaka.




Co by mél zak umét (védét)
vi, Zze cviCeni s hudbou ma sve zdravotni a relaxacni
ucinky na organismus
zna nazvy nekterych zakladnich lidovych a umelych
tancu, umi pojmenovat osvojovane cinnosti i cvicebni
nacini
snazi se samostatné o esteticke drzeni tela
umi poznat hezky a nezvladnuty pohyb

dovede pohybem vyjadrovat vyrazne rytmicky a
melodicky doprovod

nestydi se pri tanci se zakem opacneho pohlavi
umi nékolik lidovych tancu, val€ikovy a polkovy krok




10-14 let, zakovska kategorie

Fyziologicka retardace/akcelerace muze v
10 letech dosahnout vychylky az 10%

(rust, pohybové predpoklady atd.)



Fyzicky vyvoj:
Meni se utvareni tela, wvnitrni prostredi,
pohybové vybaveni a také potreba pohybu —
obdobi nejvetsich interindividualnich |
intersexualnich rozild

vyrazné zlepseni hrube i jemné motoriky

zvysuje se svalova sila, ale stejnym tempem se
nezvysuje Slachova a vazivova pevnost ani se
neurychluje kostni zrani Ci vykonnost obéhoveho
systemu  (manifestace  pretizeni - m.
Scheuermann, m. Osgood-Schlatter, ...).

Doznivani ,zlaté doby motoriky”



Socialné emocCni rozvoj

silna potreba citit se prijmut/a v kolektivu a
citit se potrebny/a

manifestace nezavislosti, rebelstvi,
neposlusnosti, ...

preference  individualnich  uspéchu  nad
kolektivnimi

stale je zajima nazor dospelych (souhlas,
nesouhlas)

radi se pripojuji kK organizovanym skupinam
preferuji kamarady stejneho pohlavi

Casta imitace starSich vzoru

zacatek budovani pratelstvi



Intelektualni vyvoj
potreba moznosti sdilet zazitky, nazory, ...
,cernobilé” videni skutecnosti
casté zmeny zajmu, snadna motivace pro
nove Veci
ke kvalitnimu dokoncCeni delsi prace
potrebuji dozor dospelych



Dusevni vyvoj
nevyrovnanost
rozpor mezi fyzickou a socialni dospelosti
zmeny aspiracni urovne
motivace
kriticke hodnoceni
potfeba napodobovat (H. Potter, D. Beckham,...)



vysoka potreba pohybu

potfreba zapojovani vSech Ccasti organismu v rovnovaze s
provadénymi pohyby (cilena stimulace primo nezatézovanych tkani)
potfeba stridani Cinnosti

podfizeni potfeby pohybu mentalnim procesum nové vzniklym v

dusledku rychlého rozvoje pohlavniho systému (v€etné fyziol.
exhibicionismu)

zajem O nékteré pohyboveé CcCinnosti, které v predchazejicich
obdobich byly tlumeny (silova cviCeni a soutézivost)

zvySena preference aktivnhiho odpocCinku pred pasivnim

velka napodobovaci schopnost vzoru (v€etné negativnich aktivit)
pokles autority rodi¢u a vychovatell

zvySeny vliv kolektivu a starSich vrstevniku

nutnost omezeni jednostrannych zatizeni pro riziko nezadouci
hypertrofie urCitych svalovych skupin apod.

znacna schopnost svalu odpovidat na stimulaci



Odvétvova vsestrannost v ramci sportu — nastup ranné
specializace

Duraz na zdravotni aspekty pripravy

Nutnost kompenzace tréninkovych zatizeni
Pravidelnost, soustavnost = trvalost zajmu

Rust vykonnosti na zakladé vSestranné pfipravy
Prevaha obecnych tréninkovych pristupu nad specialnimi
Psychologické pusobeni

Komplexni rozvoj rychlostnich schopnosti
Trenink doplnovan primerenym vykladem
Motivace

Emocionalni zabarvenost pripravy

Skupinova forma tréninku



Vék Pohybova ¢innost Specializovany trénink
vSeobecné rozvijejici
10 let 100% 0%
11 let 90% 10%
12 let 80% 20%
13 let 70% 30%
14 let 60% 40%
15 let 50% 50%
16 let 40% 60%
17 let 30% 70%
18 let 20% 80%




P¥fklad rdmcovych vkazatell dlouhodobého tréninkovédho plAnu v b&hu na ly¥ich

nedle rodnich tréninkoviych cyklh
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Pro budouci vykonnost je rozhodujici
vhodna volba Cinnosti ve spravny cas.

Nevhodné a nepresne urceni typu zatizeni
muze potlacit talentové predpoklady.

Vybér talentl pro specifickou télesnou
aktivitu pred pubertou je vzdy rizikem a
melo by se k nemu pfristupovat pouze
vyjimecne (sekundarni selekce).



Cinnost Pocatek Optimalni Vrcholna | Vykonnostni
tréninku | doba nacviku | vykonnost pokles
vytrvalost 10 - 12 let 14 - 18 let 20 - 30 let 25 - 35 let
rychlost 8-11let 12-151let | 17-21 Zeny 23 Zeny
18 - 22 muzi 24 muzi
obratnost 8-11let 10 - 13 [et 14 -22 let 30 let
sila 13-16zeny | 13-16Zeny | 20-30 let 30 - 40 let
14 - 17 muzi1 | 14 - 17 muzi




Ukonceni povinné skolni dochazky - 18 let
Bez omezeni pohybovych aktivit

Tvorba a fixace stereotypu potreby pohybu pri kompenzaci
denniho zatizeni

Navyk na pohyb musi byt v téeto vekove kategorii soucasti
celého procesu vychovy, zaméstnani i odpocCinku (zmena
zivotniho stylu po ukonceni povinné skolni dochazky - pokles
pohybove aktivity + problém hypomobility)

Ukonceni procesu rustu a vyvoje, vyrovnani rozdilu vykonnosti
vSech organu

Dusevni rozvoj, abstraktni a logické mysleni, potreba
seberealizace, emocCni slozka, uvedomelost

Potfeba motivace (dulezité jsou pro tento vék atraktivni formy
pohybu)
Rychle rostouci vykonnost



Diferencovana pfiprava muzu a zen

Individualizace intenzity zatizeni, tréninkovych
prostiredku, pristupu trenéra atd.

Silovy trénink se muze stat zakladem pfipravy
Rozvoj vytrvalosti v anaerobnim pasmu

Zmena pomeru mezi specializovanou a
vseobecnou pripravou

Zdokonalovani techniky a ddraz na taktiku
Rozvoj schopnosti sebekritiky
Vedeni k samostatnosti



U ditete a adolescenta se pohyb primo podili na
formovani tvaru a funkce téla, u dospelého je
dulezity pro udrzovani téchto funkci i struktur.

Nadale se podili na udrzeni stalosti vnitrniho
prostredi, stimuluje €innost organu i organizmu
jako celku. V tomto obdobi se projevi
predchazejici vychova i zpusob zivota.

Jiz v detstvi se proto rozhoduje o pohybovych
projevech v dospéelosti.



vek a zdravotni stav
pohlavi
zpusob Zivota predchazejicich generaci

pohybovou aktivitu v obdobi detstvi a dospivani,
vrozeneé predpoklady k pohybu vcCetne typologie
svalu

prostredi, v némz jedinec vyrustal a zije
charakter povolani (podil fyzické prace)



Organizmus se pfizpusobuje tomu, jak je
stimulovan. Typ regenerace musi byt volen dle
prevazujiciho typu stimulace.

Tzn. ze fyzicky pracujici by meél i v dobé odpocinku
vykonavat urcitou fyzickou Cinnost.

| u druhého typu zamestnani (sedaveho) musime
podobné adaptacni mechanismy respektovat. | zde
by mél aktivni odpocCinek korelovat se zatezi
urcitého typu i intenzity.

Abstinencni priznaky (naruseni neurogenni |
hormonalni rovnovahy, vznik vegetativniho
syndromu lability — sportovci, manualné pracujici)



Socialni uloha ve spoleCnosti (materstuvi,
vychova déti, domacnost, ...)

Zdravotni (kompenzace pracovniho vypeti)
Seberealizace

Estetické duvody

Ekonomické duvody

Narust zajmu zen o sportovni aktivity



Absolutni svalova sila -20-30%
Podil svalstva na celkové stavbé téla -30%

Rozvoj silové trénovanosti za stejné obdobi -
40%

Akcelerace vyvoje ve srovhani s muzi

Vetsi tendence k nadvaze

Mensi transportni kapacita pro kyslik
Psychicky stabilnejsi, vyrovnanejsi, klidngjsi
Cast&ji dominuiji city

Vetsi rozsah pohybu

Rozvinutejsi koordinace pohybu, smysl pro
rytmus, estetické vnimani



Stejné zatizeni jako u muzd vyvolava u Zzen mensi odezvu (kratkodobé i
dlouhodobé)

Vykonnost ma stabilnéjSi charakter

Vétsi podil vSeobecné rozvijejicich tréninkovych prostfedku, rozvoje
kondicnich motorickych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost)

Vyrazné odliSnosti v silové pfipravé (nizsi zatéz s vétSim poctem opakovani)
Realizace maximalniho silového rozvoje v oblasti submaximalnich zatezi
Vhodnéjsi rozvoj frekvenéni rychlosti pfed silovou

Dulezitost rozvoje a udrZzovani obecné vytrvalosti

Zdravotni hlediska tréninku (vzhledem k materstvi atd., napf. kick —box atd.)
VétSi potfeba motivace nez u muzl

Dulezita emocionalita tréninkové jednotky i celé pfipravy

Dulezitost psychologické slozky pfipravy

Menstruacni cyklus (30% | vykonnost, 30% <« vykonnost, 35% 1 vykonnost)



Uloha pohybu v primarni i sekundarni prevenci

Oddalovani vzniku regresivnich procesu pfi adekvatnim
zatézovani (nebezpecCi lokalniho pretizeni stejné jako
nedostateCne stimulace), spravna vyziva, zivotni
podminky apod.

Psychicky nebo mentalni vek je opét individualni
ukazatel (socialni vek)

Zhodnocenim vSech vySe uvedenych faktoru vznikne

tzv. funkcni Ci vykonnostni vék. Rozdily mohou byt velké
- az desitky let.

Prakticky od 46 let se méni regulacni mechanismy,
dochazi K prvnim porucham systému
hypotalamohypofyzarniho, ale i pohlavniho. Ty se
promitaji do funkci fady dalSich organu.



Vékova kategorie

Vékoveé vymezeni

Mladi (mlada dospélost)

<30 let

Zralost 31-45let
Stredni vék (prestavba) 46 - 60 let
Starsi vek 61 - 75 let
Stari 76 — 90 let
Velmi vysoky vek > 91 let




Regresivni zmény (tkané kloubu, svalul, stavba cév)
Vykonnostni sport a vek: nastup stfedniho véeku jiz v
obdobi zralosti (od 31 let)

Vyrazny pokles maximalni vykonnosti (stejne jako doba
nastupu vrcholné vykonnosti neni ani doba jejiho snizeni
pro vSechny cinnosti ani jedince fixni

Hodnoceni dynamiky maximalni vykonnosti:
1. omezeni pohyblivosti (po 20. roku)

2. pokles rychlosti (po 22.-24. roku, maximum
poklesu mezi 30.-50.)

3. vytrvalost (po 30. roce)
4. pokles obratnosti a stat. sily (30.-40. rok)



technicke zvladnuti Cinnosti

spravna metodika provadeni cinnosti
posloupnost navozovani Cinnosti
regeneracni faze po cinnosti

ukonceni vrcholoveho sportu 40. rokem
Zivota (individualni analyza vykonnostniho
veku)



Rozvoj vytrvalosti a sily (v teto dobe nejdéle
udrzuji pomeérne vysokou vykonnostni uroven)

Omezujeme maximalni zatéze pro riziko selhani
organizmu > > diagnostika !

Snizeni rychlostnich aktivit

Udrzovani obratnostnich aktivit (pokud nepusobi
psychickeé problemy)

Jedinecnost vytrvalostnich forem p. aktivit

(u nejstarsich jedinecne)



poruchy srdecni funkce organického puvodu
angina pectoris

plicni choroby s velkou zatézi maleho obéhu
krevni tlak nad 200/120 mm Hg

poruchy srdecniho rytmu a drazdivosti myokardu
vSechny akutni choroby

aktivizace chronickych onemocneni
chronicka jaterni nedostateCnost

ledvinova insuficience

prodélané mozkove krvaceni

akutni poruchy pohybového systemu
artroza

vysSi stupen osteoporozy

listézy

kloubni instability

obéhova insuficience



