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Vékové a vyvojove
zakonitosti
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Deti nejsou mali dospeli
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ina psychika
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Hlavni ukoly sportovni
pripravy deti

neposkodit dité - zdravy rozvoj ditéte
B fyzicka i psychicka stranka

vytvorit dobry vztah ke sportu
B radost, prozitek, emocionalita, spontannost

naucit zaklady sportu = ,,remesio"
B vytvoreni predpokladl pro pozdéjsi vykon
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Vekoveé zakonitosti

Charakteristiky déetstvi a adolescence

1) intenzivni rust

2) vyvoj a dozravani ruznych organt
tela

3) psychicky vyvoj

4) pohybovy rozvoj - vykonnost se
prirozeneé zvysuje
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Vekové a vyvojové zakonitosti

O detsky vék - 6 - 15 let

[0 dve vekova obdobi, odlisna z
hlediska télesného,
psychickeho, motorického aj.
vyvoje.
B mladsi skolni vék (6-10 let)
B starsi skolni vek (11-15 let)
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Mladsi skolni vek

[0 dve obdobi:

06 az 7 let - obdobi
pohybového neklidu,
nestalost, zivost, neustale v
pohybu, potreba néco delat

08 az 10 let "zlaty vék
motoriky" nejsnadnéjsi uceni
- perfektni ukazka a uceni
probiha v podstaté samo.
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Mladsi skolni vek

[0 Pedagogické charakteristiky
- vSeobecné stastné obdobi
- obdobi dobré ovladatelnosti

0 Psychologické charakteristiky
- vek realného nazirani

- nizka doba soustredeni - 5-7
min
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Mladsi skolni vek

Trenérskx’ Ei‘istup

- herni princip, prozitek, radost,
cinnost - pestra

- deti se podrizuji  autorite,
prejimaji snadno nazory druhych,

- ddlezity priklad trenéra -
optimismus, elan, zajem

- hygiena, zivotosprava, denni rad

Print to PDF without this message by purchasing novaPDF (http://www.novapdf.com/)



http://www.novapdf.com/
http://www.novapdf.com/

Ty v

Starsi skolni vek

dve faze:

[010 az 12 let - do nastupu
puberty, mozné jeste
snadné uceni

012 az 14 let - vyrazneé

omezeni uceni, zhorsena je
hlavneé kvalita
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Starsi skolni vek
— charakteristika obdobi

Pedagogické charakteristiky

- _nerovnomerny VYVOj (biologicky i
psychicky) - prechod od detstvi
k dospeélosti

- usili o samostatnost, vlastni nazor, ktery
ma tendence prepjaté kriticnosti viici okoli

Psychologické charakteristiky

- objevuji se logicke a abstraktni mysleni,
rozviji se pamét

- racionalni uvazovani a schopnost
porozumeét racionalnim diivodiim
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Starsi skolni vek

Trenérskx’ Ei‘istup

sport - nejen hra, ale také povinnosti
zajem o sport, ale neni stredem sveta
trener - starsi a zkuseneéjsi pritel,
otevreny a chapajici

taktni, diskrétni, obtize s nadhledem
(prechodné, dané vekem)

B Zasahovat, kdyz presahnou urcitou mez.

B Ne ironie, autoritativhost a mentorovani
B Osobni priklad!
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Biologicky a kalendarni vek

Kalendarni vek
B dan datem narozeni

Biologicky vek
B dan stupném biologického vyvoje

Tyto dva veky spolu nemusi
souhlasit!!
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Akcelerace a retardace

Akcelerace

B biologicky vek pred kalendarnim vékem

B biologicky stupen vyvoje je dal, nez
kolik je jedinci skutecné let

Retardace

B biologicky vek zaostava za kalendarnim
vekem

B z hlediska biologického vyvoje mladsi,
nez kolik je mu skutecnée let
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Rozpoznani biologickeho veku

Kostni vék
B stupen osifikace kosti

O rentgenove snimky zapeéstnich a zaprstnich
klUstek ruky

Zubni veék
B profrezavani druhych zubi

B specialni skala na stanoveni stupné
prorezavani

Pohlavni vek
B rozvoj sekundarnich pohlavnich znak
B specialni skala urcujici stupen rozvoje
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Senzitivni obdobi

Urcite useky ve vyvoji
ditete, ve kterych jsou
lepsi predpoklady pro
rozvoj urcite schopnosti
nez v jiném veku
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Senzitivni obdobi

[0 obratnost - 7-12 let.

0 rychlost - 8-13 let rychlost reakce a
jednotlivého pohybu, 15 -18 let rychlost
lokomoce (zavislost na rozvoji silovych
schopnosti)

0 sila - 8 - 14 roky explosivni sila, 14 do 18 let
maximalni narust svaloveé sily

OO0 wvytrvalost — universalni (do 15 let pouze
aerobni oblast)

0 pohyblivost - 8-12 letech nejvyssi narust
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Dlouhodoba koncepce
sportovniho tréninku
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Dve cesty dlouhodobé koncepce

spickové vykonnosti mohou
dosahnout jen ti sportovci, kteri:
- maji potrebny talent

- zaklady pro pozdeéjsi vrcholovou

vykonnost meély budovany jiz v
détském véku

v dlouhodobém tréninku dve odlisné
cesty k dosazeni sportovniho vykonu
B rana specializace

B trénink odpovidajici vyvoji
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Strategie treninku

. TRENINK ODPOVIDAJICI
RANA SPECIALIZACE VYVOJI

vysoky vykon co vykonnost
nejdrive priméreneé veku.
co nejrychleji Nejvyssi vykon -
dosahnout perspektivni cil
uspech Détstvi a mladi je

pripravou
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Obsah tréninku

RANA SPECIALIZACE

Cenu ma jen to, VsSestrannosti
CO Smeéruje

rychle k cili
Uzké zaméreni -
jednostrannost

TRENINK ODPOVIDAJICI

VYVOJI
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Velikost zatizeni

RANA SPECIALIZACE

TRENINK ODPOVIDAJICI

VYvoJi
Jit az na hranici Zretel na
unosnosti stupen
Neimeérné individualniho
naroky vyvoje
Postupné a
pozvolné
stupnovani

naroku
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Psychologicke rysy tréeninku

_ TRENINK ODPOVIDAJICI
RANA SPECIALIZACE VYVOJI

Tvrdost, Omezovani tlaku
cilevedomost, na vykon

hapeéti, vaznost, Radost, hravost,
vyhranena uvolnénost,
racionalizace, bohatstvi prozitkad,

tlak na vykon pFimérené ocenéni
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Graf vyvoje vykonnosti

Vykonnost — — — = Rana specializace
------------- Trénink odpovidajici vyvoji
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Roky pfipravy
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Proc vsestrannost

Zdravotni aspekt

Vyhoreni

Vycerpani adaptacni kapacity
Monotonnost

Socialni vyvoj

Dozrani

1000 R oo e A R o OO
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Deleni vsestrannosti

VSEOBECNOU - veskeré pohybové
cinnosti (atletika, plavani, lyzovanihry -
dle moznosti)

SPECIALIZOVANOU - napr. pro hrace co

m\ = A\ 4

(kopana, kosikova, volejbal, ragby).
Tzv. vicebojarsky trénink

SPECIALNI - nap¥. u hraéti umét hrat na
vsech postech
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Vztah mezi vsSestrannou a
specialni pripravou

priprava /

/
7
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~ VSeobecna
T - - piiprava
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Roky pfipravy
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Etapy sportovniho
tréninku

OJacinnost sportovniho tréninku - podminéna
dlouhodobosti

Otréninkovy proces v jednotlivych sportovnich
odvétvich trva riizné dilouho

[Odosazeni vrcholné vykonnosti:
a) zakonitosti vyvoje jedince
b) zakonitosti rlistu vykonnosti

CJobe vychodiska - ontogeneticky vyvoj
Cclovéeka

COvicelety trénink - v jednotlivych letech
pripravy ponekud odlisneé cile a ukoly
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Etapy sportovniho tréninku

Odlouhodoby tréeninkovy proces -
nékolik etap:

a) seznameni se sportem

b) zakladniho tréninku

c) specializovaného tréninku
d) vrcholového tréninku
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Obecné zasady sportovni
pripravy déti
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Siroka zakladna

sport vyzaduje mnoho dilezitych
predpokladil a radu slozitych
dovednosti

potfebna mira predpokladi se

vyskytuje pouze u malého poctu lidi

Trenér - vytvorit predpoklady, aby déti:
OO0 Prisly
O Zdstaly
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Nutnost vyucovat (ne trénovat)

sportovni priprava deti — uceni se
novym dovednostem a nikoliv na
davkovani zatizeni

vysveétlovat, co déelaji nohy, ramena,
hlava, neustale opravovat atd.

ucCit deti dovednosti ve spravnem
poradi

znat metodickeé rady a postupy pro
jednotlivé dovednosti.
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Dobry vztah k detem

pozitivhi motivace, atmosféra
pohody,

sport NENI "pracovni tabor"
pochvalit, povzbudit
negativni kritika bere détem chut

pomér odmén (pozitivni hodnocem)
a kritik (negatlvm hodnocem)
pomeéeru 3- 4 : 1 (pochvaly : kritika)

kritika - nejprve pozitivni a poté
negativni (sendvic, K-K-K)

hodnoceni - konkrétni (NE obecné
fraze)
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Skupinove vyucovani

nejvétsim problémem rizna uroven
dovednosti deti

proto - rozdeélit déeti do skupin (na
zaklade vykonnostnich kriteérii -
obvykle dovednosti)

skupiny - na sobé relativne nezavislé
(délat vlastni cinnost bez toho, aby
byla omezovana)

Prechody mezi skupinami (kde je
tempo nizsi a naopak)
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Velky pocet asistentu

[0 potreba individualni prace s jednotlivymi
détmi (opravovani, korigovani hodnoceni
apod.)

0 Zapojeni dostatecného mnozstvi asistentdll.

[0 Mozny a relativne dostupny je pomeéer 8-10: 1
(8 déti na jednoho asistenta)

[0 asistenti - tri skupiny :

B profesionalni trenéri
B aktivni sportovci
B rodice a pribuzni deti v druzstvu
[0 predevsim dohled, a na ten staci malo
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Vyuziti casu tréeninku

Primeérena individualizace vyuky a
jeji kontrola (viz vyse skupinové
vyucovani a pocet asistenttl).
Vyuziti casu mimo trénink

Provadet relativne slozita cviceni

Vyuziti casu pri prestavkach a
odpocinku
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Materialni vybaveni (pomucky)

pomucky
vyuziti - velky vyznam pro
pozdeéjsi specialni dovednosti

velkou roli — mnozstvi - dostatek
téchto pomiucek

videotechnika
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Herni princip

trenérsky (,,filosoficky“) pohled na trénink
veskera ¢innost, nebo alespon vetsina,
formou hry

trenink - bez psychického tlaku, s
moznosti jejich rozhodovani o Cinnosti Ci
intenzite

Hlavni aspekty:

B Prozitek — FLOW

B Implicitni uceni
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Flow

Obtiznost situace

Obava

Nuega

Kvalita dovednosti
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Proc hry?

O Prozitek (Flow)
B Emoce
B Spontannost
B Motivace
O Implicitni uceni
B Neformalnost
B Minimalni instrukce
B Odolné&jsi vuci zapominani
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Mnozstvi her v priprave déeti
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Typy her v priprave deti

Dovednosti

Soutezni Spoluprace
situace
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Zasady pro hry

1 Prozitek

O0Vyhra a prohra jsou kategorie
dospélych

[1Z4dné dit& nesmi byt posledni

[0 Kazde dité musi byt alespon 5
minut kralem

[0 Pfizpusobit podminky détem
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Prizplsobit podminky déetem

Velikost pomticek
Velikost prostredi
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Zajem o skolu

pro budoucnost deti - neni jen sport

trenér - vyrazna autorita - zajem o
skolni vysledky svych svérencl
sleduje pravidelné prospéch a
chovani deti a zajima se o jejich
skolni problemy

NE - trenér misto trénovani bude
sledovat skolni chovani a prospéch.
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