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uvoD
Uvod

Sportovani déti. Jednoduché, zcela bézné slovni spojeni, za kterym si kazdy ¢lo-
vék predstavi konkrétni ¢innost nejmladsi generace. A pfece se v ném skryva
mnozstvi velmi ¢asto protichudnych pohledu. MuZzeme v ném vidét hry na babu
a skakani gumy, které déti hraji pfed domem nebo na hristi, patfi sem hodiny
télesné vychovy — nejoblibenéjsi ¢ast vyucovani. Chapeme v ném i dulezity zdra-
votni aspekt, nezbytny pro harmonicky vyvoj déti, fadi se také k zakladnim aktivi-
tdm volného Casu, které mohou napomoci prevenci negativnich socialnich jevu.

Sport hraje duleZitou roli i jako prostfedek pro realizaci ditéte, které pfi ném
zaziva opojné chvile vitézstvi, ale i horkost porazky, rozzarené oci pfi Uspéchu,
ale i Gnavu po namahavém tréninku. MuZze byt na chvili Sampiénem, ktery stoji
na stupni vitézt a dostava medaili, ale na druhou stranu vi, Ze k tomuto oka-
mZiku vede jenom trnita cesta prace a odfikani. UGi se pfi ni nejen pohledum na
sama sebe a svoje moZnosti, ale i na druhé, a poznava, Ze existuji urcita pravi-
dla, ktera je nutné dodrZovat, protoZe jinak pfijde trest.

Nékdy ale sportovani déti neni jen nevinna zabava. V sou¢asné dobg, kdy vrcho-
lovy sport pfinasi moznosti ohromnych finan¢nich vydélku, se u nékterych rodicu
sport stava prostfedkem, jak do budoucna existentné zabezpedit svoje dité.
Proto jsou €asto na oltaf sportovni slavy obé&tovany zékladni atributy détstvi.
Rodi¢e mnohdy pokladaji drobné Uspéchy za skutecny talent a zaménuji redlné
pfedpoklady za svoje sny. Nékteré déti maji pfedpoklady dostat se az na Uplny
vrchol, ale tato pravdépodobnost je pomérné mala.

Sportovani déti neni jen cestou zvySovani vykonnosti a pfipravy na zavody. Je to
dlouhodobéa a ¢asto velmi slozZita vychovna ¢innost, kterou spolu ruku v ruce
vykonavaji trenéfi, vedouci a rodice. Na jejim konci by mél stat vzdy c¢lovek,
kterému sport dal predevsSim krasné détstvi piné kamaradu, zabavy a proZitku,
k nimz se pridaly i vzpominky na Uspéchy a mozna i nelispéchy. Takovy ¢lovék by
meél poznat a chtit respektovat ur€ita pravidla, ve sportu souhrnné nazyvana ,fair
play“, tvofici mravni kodex vychovy ve sportu.
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Vlastni text knihy je rozd€len na dvé ¢asti. V prvni se ¢tenar seznami se soucas-
nymi nazory na sportovni pfipravu déti a ve druhé ¢asti nalezne rozsahly zasob-
nik cvieni a her pro déti. Obsahem této ,databanky“ jsou cvi¢eni zaméfena na
vSeobecny kondiéni trénink déti a vSestrannou pohybovou pfipravu. Neobsahuji
priklady cvi¢eni na osvojeni techniky ani taktiky v jednotlivych sportovnich speci-

alizacich. K tomu slouZi jiné publikace ze sportovni edice nakladatelstvi Grada.

Pravem déti je snit. Snit o tom, Ze se stanu mistrem svéta v hokeji, mistrem
Evropy ve fotbalu, Ze hraju v NBA basketbal, Ze zvit€zim na olympiadé v atletice
a nebo jen Ze budu tim ,znamym sportovcem* v ur€itém sportu. Proto je zde tato
kniha, ktera by méla pomoci trenérum, ucitelum, cvicitelum, rodiCum a vSem
ostatnim v tom, aby se déti pravé tomuto snu mohly co nejvice pfibliZit.
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Na zacatek trochu teorie

Byt schopen preskocit latku ve vySce 2,30 m, umét udélat dvojité salto vzad,
zasahnout levy horni roh branky po kopu z 25 m. To vSe vypada v televizi ¢i na
stadionu v podani téch nejlepSich sportovcl velmi jednodusSe a neznaly divak jen
obtizné chape, jak slozita ¢innost je vlastné ono ,sportovni mistrovstvi“ a jaky
veliky objem tréninkové prace se za tim skryva. OvSem aby sportovec dosahl
téchto vykonu, musi projit cestu zvanou trénink.

Co je to vlastné trénink? Lze na né&j pohlizet mnoha zpusoby. Kazdy trénink je
v podstaté proces adaptace, neboli prizplisobeni se. Adaptace znamena schop-
nost Zivého organizmu reagovat na podnéty z okolniho prostfedi. Kazdy podnét
v organizmu vyvolava mnozstvi reakcei, které ovliviauji stalost vnitfniho prostred,
odborné zvanou homeostaza. Lidské télo ma snahu co mozna nejméné ménit
vnitfni stav organizmu, pfi jeho naruSeni ma tendenci navracet se k puvodnim
hodnotdm. Mezi hlavni ukazatele stélosti vnitfniho prostredi patfi napfiklad té-
lesna teplota, pH krve (a jeji mirna zasaditost), osmoticky tlak (vnitfni tlak ve
tkanich) apod. Pokud vSak vnéjsi prostfedi narusuje tyto parametry dostateéné
dlouho a ¢asto, dochazi k tomu, Ze organizmus prestane ,mit zajem“ o neusta-
|é napravovani naruSené homeostazy a radéji se prizpusobi témto podnétim.
A pravé toto pfizpUsobeni se nazyva adaptaci organizmu.

Adaptace je jednim ze zékladnich vychodisek tréninku. Pfi dlouhodobém opako-
vaném pusobeni vlivd vnéjsiho prostfedi se postupné zaénou zmenSovat reakce
na né, protoZe dochazi k pozvolné zméné v organizmu. A to je pravé podstatou
tréninku. Snazime se zatéZovat organizmus urcitymi podnéty, kterymi mohou byt
napf. vzpirani ¢inky, opakované béZecké Useky nebo jizda na kole. Tyto podnéty
obecné nazyvame zatiZzenim. Pravé dlouhodobé a opakované zatizeni vyvolava
v téle fadu zmén, at jiz morfologickych (zména struktury tkani — napf. ve sva-
lech), funkénich (napf. zvySeni transportni kapacity krve pro kyslik), ale mohou
to byt i zmény anatomické (zvétSeni srdce apod.), které umoznuji lepsi reakci
organizmu na zatizeni.

Pokud by mél normalni netrénovany ¢lovék ubéhnout 1 km napf. za 3 min, jed-
nalo by se o vykon na hranici jeho moznosti (spiSe za ni) a reakce organizmu
by byla kriticka. Ale Spickovy maratonec bézi touto rychlosti celych 42 km. A to

proto, Ze u néj jiz doSlo k adaptatnim zménam v organizmu, a tak je na tento
vykon pfipraven.
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Sportovni pfiprava déti vytvari zakladni pfedpoklady pro adaptaci organizmu na
trénink. U déti vyvolava v podstaté jakékoliv déletrvajici tréninkové zatizeni adap-
tacni odezvu - tj. déti se adaptuji velmi rychle. VyZaduji jediné — pfimérené zatize-
ni, coZ znamena ne moc velké, ale ani pfilis malé. Trenér by mél dbat pfedevsim
na to, aby déti nepretézoval.

Kromé adaptace trénink zasadné charakterizuje proces tzv. motorického uceni.
V ném dochazi k uéeni se novym pohybum, které jsou nezbytné pro vykon v dané
sportovni discipliné. Nékteré z téchto pohybu jsou pro ¢lovéka v podstaté pfiro-
zené (béh, skok, hod), ale v tréninku se zaméfujeme na jejich dokonalé a sta-
bilni zvladnuti i ve sloZitych podminkach soutézi. VétSinou se vSak ve sportu
setkavame s pohyby ,umeélymi“, které se v bézném Zivoté nevyskytuji. Patfi sem
napf. driblink s micem, kruhy odboémo na koni nasi¥, salto vzad s motokrosovym
motocyklem apod. A vSechny tyto pohyby se sportovec uci pravé prostfednictvim
motorického uceni. A jelikoZ ma v tréninku déti nacvik novych pohybu zasadni
vyznam, stavéa se i motorické uceni jednim z nejvyznamnéjSich faktort jejich
sportovni pfipravy. Jeho podstata je popséana v kapitole Uéime se techniku.

PFi tréninku dochazi ke zménam v lidském organizmu, ve svalech a organech,
zasadni roli vSak hraje i chovani ¢lovéka. Chovani ve smyslu vztah k ostatnim
¢lenum kolektivu, rozhod¢im a k tréninkovym povinnostem je dalSim predmeé-
tem sportovniho tréninku (odborné se nazyva proces psychosocialni interakce).
Chapeme tim souhrn psychickych a socialnich faktort ve sportu. Patfi mezi né
motivace, emoce, vnimani, mySleni, rozhodovani, ale i hodnotova orientace, ko-
munikace apod. Velky vyznam maiji i vztahy mezi jednotlivymi ¢leny sportovniho
kolektivu, at jiz se jedna o vztahy mezi détmi, mezi trenérem a détmi, mezi rodici
a trenérem, které by mély vychazet ze vzajemného respektovani, spoluprace,
konkurence apod. Ackoliv tyto oblasti nehraji ve sportovnim tréninku na prv-

v dlouhodobém horizontu a mohou zasadné ovlivnit kvalitu tréninkového procesu

a vykonu v soutézich. O téchto problémech pojednava kapitola Psychika chovani.

Sportovni pfipravu muzeme chapat jako sloZity komplex, ve kterém se stretavaji
a prolinaji vSechny tfi vySe uvedené oblasti — procesy: adaptace, motorické uceni
a ovlivhovani chovani. Ackoliv v knize o nich budeme mluvit jako 0 samostatnych
celcich, v tréninkové praxi muzeme jen velmi obtizné jednotlivé oblasti rozvijet
izolované, bez toho, aby se navzajem ovliviiovaly a doplnovaly. A v tréninku déti
to ani neni ucelné.
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Vychodiska pro sportovni trénink

Sportovni trénink je mozné chapat jako slozity proces, na jehoZ konci je dosazeny
sportovni vykon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky a taktiky dané sportovni dis-
cipliny prostrednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti. A uz je to
tady, hned na zaCatku knihy se setkavame s nékolika terminy.

Zacnéme pohybovymi schopnostmi. Pohybové schopnosti jsou definovany jako
¢astecné vrozené predpoklady k provadéni ur€itych pohybovych Einnosti. Jak
bylo fe¢eno v definici, jsou to vrozené predpoklady, kazdy ¢lovek je tedy ma na
urcité urovni — nékdo lepsi a nékdo horsi. Nelze je ani ziskat, ani zapomenout,
muze se jen zvySovat nebo snizovat Groven jejich rozvoje. Podstatu ,existence”
pohybovych schopnosti si muzeme predstavit na pfikladu — rychlost béhu na
50 m. AZ na naprosté vyjimky je kazdy ¢lovék schopen 50 m ub&hnout. Malé dité
i olympijsky vitéz ve sprintu. Ale kazdy v jiném Case. A pravé tento rozdil ukazuje
na ruznou Uroven rozvoje schopnosti.

Mezi zakladni pohybové schopnosti patfi:

a) vytrvalost — schopnost prekonavat Gnavu neboli dlouhodobé vykonavat pohy-
bovou ¢innost nizké intenzity, popf. delSi ¢asovy Usek se pohybovat s co nej-

vySSi intenzitou;

> v -

b) sila — schopnost pfekonat vnéjsi odpor (napf. bfemeno) prostfednictvim sva-
lové kontrakce;

c¢) rychlost — schopnost prekonat kratky ¢asovy Usek v co mozZna nejkratsi dobé

(s co nejvySSi intenzitou);

d) koordinace — schopnost fidit a regulovat pohyb ve smyslu presnosti tohoto
pohybu;

e) kloubni pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu kloub-
niho aparatu.

A co jsou to vlastné pohybové dovednosti? Jejich definice je jednoducha — jsou
to uenim ziskané predpoklady rychle a Gicelné provadét dany pohyb nebo urcitou
pohybovou ¢innost. Co to ale znamena v praxi? AZ na malé vyjimky se vétSinu
pohybu, které v Zivoté vyuzivame, musime ucit. Mezi téch par, které nam jsou
v podstaté ,dany do vinku“ pfi narozeni, patfi sezeni, chuze, béh a jeSté par
dalsich. Ale co tfeba brusleni, jizda na kole nebo lyZzovani? Musime se je naugit!
A pravé timto ucenim si osvojujeme pohybové dovednosti. Neni to vSak ledajaké
uceni, jako kdyZ si chceme zapamatovat basni¢ku. Jedna se o specialni druh,

11
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ktery se nazyva uceni motorické (neboli u¢eni pohybové). A pravé jeho vysledkem
jsou pohybové dovednosti.

Pohybovych dovednosti rozeznavame celou fadu, je mozné je délit do nékolika
skupin. Prvni kritérium nam déli dovednosti na zakladé presnosti provedeni na
hrubé a jemné. Hrubé dovednosti nejsou zavislé na naprosto preciznim a pres-
ném provedeni, pfikladem muze byt technika Uchopu v judu, kde nehraje tak
zasadni roli to, jestli zavodnik uchopi soupefe za kimono o 5 cm vy$e nebo
nize. Naproti tomu dovednosti jemné jsou spojeny s maximalnim durazem na
preciznost provedeni. Pfedstavme si je na prikladu lukostrelby. Mala odchylka
v natazeni nebo drZeni luku muZe znamenat i nezasazeni terce.

Druhym typem dovednosti jsou dovednosti spjaté s rozliSenim zac¢atku a konce
pohybu, tak zvané dovednosti diskrétni, kontinualni a sériové. Diskrétni doved-
nosti maji jasné definovany zacatek, pribéh a konec pohybu. Je to napf. kop do
mice, smec¢ ve volejbalu nebo skok do vysky. Naproti tomu kontinualni doved-
nosti vétSinou nemaji pfesné specifikovany zacatek a konec, jeden pohybovy
cyklus se prolina s drunym. Napfiklad Slapani pfi jizdé na kole, béh na bézkach,
padlovani na kajaku. Specifickou formou diskrétnich dovednosti jsou doved-
nosti sériové. Jedna se o nékolik po sobé jdoucich diskrétnich dovednosti, pfi-
¢emz konec pohybu prvni dovednosti v podstaté tvofi zacatek pohybu druhého.
Prikladem muZe byt akrobaticka sestava a v ni prvky rondat — pfemet vzad - salto
vzad. Nebo basketbal — zachyceni pfihravky ve vyskoku a jesté pfed dopadem
vystreleni na kos.

Poslednim délenim pohybovych dovednosti jsou tzv. oteviené a uzaviené doved-
nosti, které jsou zavislé na zméné vnéjSich podminek, resp. na jejich automati-
zaci. Uzavfené dovednosti maji vysokou miru stability, jejich podoba se témér ni-
kdy neméni. Je to tfeba pfemet pres koné nasit, pficemz kun, rozb&ézisté, mustek
i dopadisté jsou vzdy v podstaté shodné. Na druhou stranu dovednosti oteviené
maji vysokou miru proménlivosti, v zavislosti na vnéjSim prostfedi. Pfedstavme
si fotbal na travé Ci Skvare, v deSti nebo za sucha, pridejme si k tomu rtzné ¢asti

hristé a ruzné soupere a vidime, jak promeénlivé naroky na dovednosti tu jsou.

Jak je vidét, pohybové dovednosti jsou ruzného druhu, a to je§té musime pridat
dalsi termin — sportovni dovednosti. Jedna se o zvlastni druh pohybovych do-
vednosti, které jsou spjaté s danym druhem sportu, neboli s danou specializaci.
Pokud napfiklad skokan do dalky bude nacvicovat brusleni (které nesouvisi s da-
nou specializaci) — jedna se o pohybovou dovednost. Pokud ale bude nacvicovat
pohyb v letu vzduchem po odrazu (a to jiZ souvisi se skokem velmi Uzce) — nacvi-
¢uje dovednost sportovni.

12
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Ale aby v&e okolo pohybovych schopnosti a dovednosti nebylo pfilis jednoduché,
jejich vyskyt se projevuje vzdy spolecné, takZze nejsme Uplné presné schopni
uréit, co je dano urovni schopnosti a co dovednosti. JeSté pomérné snadné je to
v pfipadé napf. béhu na 1500 m. Béh je relativné jednoduchy pohyb (dokonce
snad ani 0 ném nemuUZeme hovofit jako o dovednosti), a tak je kone¢ny vysle-
dek dan predevSim Urovni rozvoje vytrvalostnich schopnosti (ale samoziejmé,
Ze nejen jich, na vysledku se podili jeSté cela fada dalSich faktoru, o které vSak
z divodu zjednoduSeni nebudeme uvadét). V té€zsi situaci jsme v pfipadé béhu
na 100 m, kde se na vysledku budou podilet nejen rychlostni schopnosti, ale
lomu s mi€em a asi nejhorSi by pro nas byla gymnasticka sestava. Proto, pokud
chceme uréit stupen rozvoje pohybovych schopnosti, snazime se toho dosah-

nout prostrednictvim co nejjednodussich dovednosti.

Ale pojdme dal. Pohybové schopnosti a dovednosti nejsou jediné terminy, se
kterymi se setkdvame, k dalSim patfi intenzita a objem zatizeni. Oba dva slouzi
k popsani tréninkového zatizeni.

Predstavme si intenzitu jako rychlost pohybu — ¢im vySSi rychlost, tim vySSi
intenzita. Zavodnik muUzZe béZet, plavat Ci jet na kole pomalu a potom fikame, Ze
intenzita pohybu je nizka. Nebo naopak muze béZet, plavat &i cvi¢it co mozna
nejrychleji, tj. s vysokou intenzitou. Intenzita nam vlastné udava stupen usili,
se kterym provadime dany pohyb. Také o ni fikame, Ze je ukazatelem ,kvality“
pohybu. V tréninku ji obvykle ur¢ujeme pomoci srdec¢ni frekvence (SF). Pokud je
nizka intenzita, je i SF relativné nizka (napf. 120 tepu/min), ale pokud je inten-
zita vysoka, je vysoka i SF (muze byt i pfes 200 tepu,/min).

Dalsim terminem je objem. UrCuje nam vlastné velikost zatizeni. MuzZeme béZet
dlouho, zvednout nékolikrat velkou hmotnost, udélat velké mnoZstvi kliku — to
znamena, Ze zatizeni bylo ve velkém objemu. Objem je zkratka kvantitativni
ukazatel zatiZeni, tj. popisuje nam, kolikrat nebo jak dlouho jsme dané cviceni
délali. VétSinou se uvadi v ¢ase (v minutach, hodinach), v mnozstvi (napf. pocet
opakovani) nebo v délce (pocet metrd, kilometrd apod.). Ale jaky je vlastné vztah
mezi objemem a zatizenim? Pokud chceme béZet hodné rychle, nejsme schopni
béZet prilis dlouho, spiSe jen velmi kratce. A v pfipadé, Zze chceme jet na kole
dlouho, nejsme zase schopni jet az tak rychle. Vztah mezi objemem a intenzitou
pohybu je v podstaté podobny nepfimé umére. Cim vice jednoho, tim méné
druhého (viz obrazek). V praxi to ma velky vyznam pro stavbu jednotlivych
tréninkovych cviceni, protoZe neni mozné mit soucasné zatiZzeni s vysokou
intenzitou i objemem. (UZ slySim trenéry, jak fikaji: ,Jak to, ja délam cviceni
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dlouho a v maximalni rychlosti!“ Na to je jedina odpovéd — bud cvi¢eni netrva
dlouho, anebo se nejedna o opravdu maximalni rychlost &i intenzitu.)

OvSem tréninkova cviGeni nejsou charakterizovana pouze velikosti objemu a in-
tenzity. Jednou z dulezitych soucasti je také to, co je jejich napini — tedy jak
vypada dané cviceni. A pravé na zakladé podoby cvieni, neboli toho, nakolik se
cviéeni shoduje s vlastnim zavodnim provedenim (neboli mirou specifiénosti),
rozdélujeme tréninkova cviceni do tfi velkych skupin.

1. Cviceni vSeobecné rozvijejici. Jejich pohybova struktura vibec nesouvisi
s danou specializaci nebo s ni souvisi jen velmi vzdalené. Je to napf. gym-
nastika pro zavodniky ve sjezdovém lyZovani, cilem téchto cvieni je rozvoj
vSeobecnych pohybovych schopnosti a dovednosti.

2. Cviéeni specialni. Tato cviceni uZz maji uréitou podobnost s viastni speciali-
zaci, jejich dkolem je zlepSovat uroven finalniho provedeni daného zavodniho
vykonu a pomahaji také zlepSovat jednotlivé aspekty vykonu (napf. techniku,
taktiku apod.). Prikladem muZe byt napf. béh na koleckovych lyzich jako pru-
prava pro béh na lyzich.

3. Cviéeni zavodni. Ta maji vysokou podobnost a shodu s vlastnim sportovnim
vykonem. SlouZi k upeviovani a ovéfovani Grovné dosazeného stupné tréno-
vanosti. Jejich zastupcem je napf. nacvik presilové hry v lednim hokeji.

Kazdé tréninkové cviceni je tedy definovano tfemi zakladnimi parametry. Prvnim
je mira specifi¢nosti, tj. co vlastné ve cviéeni délame. Druhym je objem zatizeni
— jak dlouho to délame a tfetim je intenzita zatizeni — s jakym usilim to délame.
Tyto tfi parametry maji pro trénink zasadni vyznam. Umoznuji totiz vyvolavat
adaptacni zmény v organizmu! Pokud budeme chtit trénovat déti, je vhodné volit
ur€itou podobu zatiZeni. Z hlediska miry specifi€nosti by méla pfevaZovat cviceni
vSeobecné rozvijejici a v mensi mife i specialni. Zavodnimi cvi¢enimi bychom
méli u nejmensich déti Setfit jako Safranem. Ale pro¢? Na zacatku kapitoly jsme
si fekli, Ze zatizeni vyvolava zmény v organizmu a pfizpusobeni se. To je pravé
podstata adaptace. A pokud pouzivame v tréninku pfedevsim specialni a zavodni
cvi€eni, organizmus si na né zvykne jesSté v détském véku a pozdéji uz na néj
nebudou pusobit. To by mélo za nasledek stagnaci vykonu! Proto bychom méli
miru specificnosti zvySovat velmi pomalu, aby si dité nechalo jesté ,néco z adap-
tace do zasoby*“ pro pozdéjsi roky tréninku (dorostenecké, juniorské a seniorské
kategorie). Také objem a intenzita tréninku by mély odpovidat détskému veku.
| u nich plati, Ze zde existuje nebezpeti prfed€asnych adaptacénich zmén, které
se pozdéji promitnou do snizené schopnosti ¢i pfimo ,,neschopnosti“ reagovat
na specifické podnéty. Velmi dulezitym principem se tedy stava pozadavek na
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postupné rostouci zatizeni, které umozni plynule reagovat na rozvoj jedince,
a tim i prubéZné rozvijet jeho kapacitu na pfimérenou Uroven. Ta se poté pro-
jevi trvalejSimi zménami organizmu, predevsim zlepSenim v oblastech svalového
objemu, energetickych rezerv, efektivity pfenosu kysliku do tkani, mobilizace jed-
notlivych organu a celkového nervového fizeni organizmu.

UrCitou nevyhodou adaptace vSak je, Ze tyto zmény nejsou trvalé, ale pokud Clo-
vék prestane sportovat, ma organizmus tendence vracet se zpatky k puvodnimu
stavu pred adaptaéni zménou. Rikdme tomu desadaptace. A jsme opét u toho,
Ze organizmus vyZaduje dlouhodobou a pravidelnou tréninkovou ¢innost.

Sportovni trénink v3ak neni vhodné chapat jako jednolity celek. Ukoly tréninku
jsou v mnoha rozlicnych oblastech. Kvuli lepSimu pochopeni a organizaci je
vhodné trénink rozdélit do urgitych oblasti se spoleénymi vychodisky. Rika se jim
slozky sportovniho tréninku a jsou Gtyfi:

® kondicni priprava, kterd se zabyva rozvojem pohybovych schopnosti;
® technicka priprava, jejimZ obsahem je nacvik pohybovych dovednosti;
o takticka priprava, ve které nacvicujeme vedeni sportovniho boje;

® psychologicka priprava, ktera je zamérena na ovliviovani psychickych stavu,
odolnost, motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovani apod.

Obsahem tréninku mohou byt cviéeni rozvijejici urcitou slozku samostatné. Pokud
si napf. cyklista jde zabéhat, jedna se predevsim o rozvoj kondice a trénink
proto nazyvame kondi¢ni. Gymnasta, ktery nacviGuje novy prvek, rozviji techniku
— absolvuje technicky trénink. Cviéeni muze rozvijet i nékolik sloZek soucasné.
Hraci nacviCuji technicko-taktickou pfipravu, opakované nastupy v judu mohou
pfedstavovat kondiéné technicky trénink apod. Obsah cviéeni muze mit mnoho
zaméreni.

Zakonitosti tréninku je samozfejmé mnohem vice. S nékterymi se setkame
v dalSim textu, nékteré jsou nad ramec této knihy. A k tomu vSemu se pfidava
i ono magickeé fluidum trenéra, které stavi ,trenérské femeslo“ nékam mezi védu
a umeéni.

15



SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

Podstata sportovni pripravy déti

Sport se stava jednim z vyznamnych fenoménu souc¢asné spolec¢nosti. Popularita,
jiz dosahuji Spickovi zavodnici, pozornost, jaka je vénovana vyznamnym sportov-
nim soutézim v masovych médiich a snaha o prosazeni sportovcu viastni zemé
na mezinarodnim poli, jako jista forma ukazky kvality statniho systému, zvySuji
jesté vice tlak na jednotlivé zavodniky, na jejich pfipravenost. Pro dosazeni maxi-
malnich vykonu jiz davno nestaci pouhé kratkodobé zaméreni tréninku, ze spor-
tovni pripravy se stava dlouhodoby proces, ktery zaCina jiz v relativné nizkém
véku.

Z téchto duvodu existuje specialni oblast tréninkového procesu, ktera se nazyva
sportovni pfiprava déti. Jejim hlavnim rysem je pfipravny charakter, ve kterém
se buduji ,zakladni kameny“ stavby zvané vrcholovy vykon. ProtoZe déti nejsou
,mali dospéli“, do dospélosti se vyvijeji, mél by si trenér klast nejen otazky co
a jak trénovat, ale také proc trénovat, jaky je smysl sportovni ¢innosti v détském
veku. Mél by se vyznat v tom, co je pfiméfené danému veku, jaké ¢innosti mohou
dité rozvinout ¢i naopak poskodit. Nelze prehlizet ani otazky, kdy s tréninkem
zaCit a jak maji vypadat prvni kroky mladych sportovcu.

Déti ve sportu

a to jako divaci a zaroven i vlastni praktickou ¢innosti. JiZz v raném véku si déti
zacinaji hrat a soutézit. VSeobecné jsou vSechny sporty povazovany za priznivé
prispivajici k fyzickému i mentalnimu rozvoji ditéte. Pomahaiji ucit se pravidlum
a respektovat je, podporuji rozvoj schopnosti soustfedéni, u¢i zodpovédnosti
a buduji sebeduvéru.

Byt trenérem déti je sloZita ¢innost, ktera vyZzaduje mnoZstvi znalosti z rznych
oborul. V praxi se ¢asto stava, Ze s trénovanim déti zacinaji sportovci po ukonéeni
aktivni kariéry. Zcela urgité maji jeden z dulezitych prfedpokladu byt dobrym tre-
nérem, a to znalost vlastni discipliny a schopnost predvést zakladni dovednosti.
Ale jenom to dnes nestaci. Takovym trenérum ¢asto chybi hlubSi znalosti o jejich
nedospélych svéfencich a o pfistupu k tréninku v détském véku. A tak se stava,
Ze opakuji tréninky, které si pamatuji z doby, kdy sami aktivné sportovali a pouze
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je prizpusobuji véku a velikosti déti. Dokonce se napf. setkdvame s nazorem,
Ze: ,Trénink déti je 80 % objemu tréninku dospélych“. To je ovSem naprosto
zakladni chyba v pohledu na trénink déti. Jak jsme jiz fekli, déti nejsou ,mali
dospéli“ a neni mozné na né pohlizet jako na zmensenou kopii dospélého. Jedna
se sice o lidskou bytost, ale dité se od dospélého odliSuje témér ve vSem, na co
si vzpomeneme. Ma jinou stavbu kosti, jinak mu pracuje srdce, jinak vnima, jinak
mysli, ma jiné socialni vztahy atd. S jistou nadsazkou bychom mobhli fici, Ze déti
a dospéli jsou dva rtzné biologické druhy. Proto je znalost vlastni specializace
jisté vyhodou, ale jeSté nezaruCuje dostatecnou kvalitu tréninkového procesu.

Trénink déti totiz nevychazi z filozofie tréninku dospélych, kterou je znalost davko-
vani zatizeni. Ma uplné jina vychodiska, spocivajici pfedevSim v nacviku a rozvoji
pohybovych dovednosti a schopnosti. Zatimco v tréninku dospélych je dulezité,
kolikrat po sobé sportovec pobézi dany usek, u déti by mél byt trénink zaméren
na to, kolik dovednosti a v jaké kvalité zvladnou, jak jsou Sikovné a v neposledni
fadé i to, jak je sportovani bavi a téSi. Déti si potfebuji pfedevSim hrat, bavit se
(€fm jsou men§i, tim vice). Trénink by se mél zaméfovat nejen na oblast rozvoje
pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také na proZitek déti, radost z pohy-
bu, atmosféru kamaradstvi a spolecnych ,dobrodruzstvi“, které mohou prinést
GZasné vzpominky na cely Zivot. Proto se trenéfi déti musi orientovat v celé fadé
oboru. K zakladnim patfi teorie sportovniho tréninku, pedagogika a psychologie
sportu, anatomie a fyziologie, sportovni |ékafstvi a fada dalSich. Cim hlubsi jsou
tyto znalosti, tim méa trenér vétSi Sanci, Ze bude své svéfence rozvijet nejen
z hlediska sportovniho, ale Ze z nich pomuze vychovat ,Clovéka“ v tom nejlepSim
slova smyslu.

Z historie je vSak znamo, Ze sport ma vliv nejen na lepSi lidské stranky, ale odha-
luje i ty stinné. JestliZze dité neni dospélymi v nékteré sportovni aktivité nalezité
vedeno, muZe sport dostoupit az do oblasti zneuzivani a vykofistovani. Déti,
a to i ty nejmensi, jsou predevSim lidské bytosti, proto také maji zakladni lidska
prava, a ty je tfeba dodrZovat i ve sportu. Je kazdodenni ¢tyrhodinovy trénink
opravdu vhodny pro pétileté dit€? Je normalni, aby Sestnactiletd gymnastka,
ktera trénuje i sedm hodin denné, méfila jen 130 cm a vazila méné nez 30 kg?
Jinymi slovy — sleduje realita soutéZzniho sportu vzdy jen ty nejlepSi zajmy déti,
nebo pfivadéji néktefi Uzce zaméreni a prehnané ambicidzni rodice i trenéfi touto
cestou déti do vaznych situaci vedoucich k poSkozeni zdravi?

Intenzivni trénink v raném véku muze byt i psychicky Skodlivy. Mladi Sampioni
jsou, kromé toho, Ze maji svou vlastni vuli hrat a vitézit, ¢asto nuceni uspokojo-
vat ambice a tuzby svych rodicu, trenért nebo sponzoru. Ve sportech, které jsou
charakteristické Casnym zahdajenim vrcholové vykonnosti, jako je gymnastika,
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krasobrusleni a tenis, je tlak na vitézstvi nesmirny a ¢asto byva i nad sily di-
téte. Vysledkem je, Ze vitézstvi nepfinasi to, co by mélo, tedy Stésti a sebe-
ocenéni. Gymnastka Tiffany Chinova, po ofekavaném vitézstvi na mistrovstvi
USA v r. 1985 na dotaz, jak by se citila, kdyby nevyhrala, odpovédéla: , Znicena.
Nevim. Asi bych umrela“. A dodala: ,Vitézstvi v zavodé pro mne neznamenalo
Stésti, ale dlevu. CoZ bylo zklamanim®“.

Déti, které intenzivné trénuji, mohou byt svymi trenéry zneuzivany také verbalné
a mentalné. Irina Vinerova, ruska trenérka gymnastiky, vysvétluje svuj vztah
k mladé zavodnici jako vztah pana a otroka do ¢trnacti let véku, jako vztah gene-
rala a vojaka do Sestnacti let a teprve potom jako patnersky. Intenzivné trénujici
déti ¢asto travi vice Casu se svymi trenéry nez s rodici. V této situaci se posiluji
emocionalni vazby k trenérum, coZ se muze stat Skodlivym v pfipadé, kdy trenéri
dité zneuzivaji. ZkuSenosti ukazuji, Ze néktefi trenéfi, anonymni i znami, ¢asto
inzultuji a provokuji hnév svych svéfencu, ktery je, podle jejich nazoru, pro spor-
tovce ,mocnou motivaci®.

Cile sportovni pripravy deéti

Na tuto otazku neexistuje jednozna¢na odpovéd. Pohybujeme se na poli, které je
ohrani¢eno dvémi zakladnimi nazory. Prvni z nich Fika, Ze trénink déti by mél byt
zaméreny na vitézstvi (Casto za kazdou cenu) a jediné to, co vede k metam nej-
vy§8im, je spravné. Sportovni oddil proto neni ,.zabezpecovaci Ustav“, ale misto,
kde vydrZi jen ti nejtvrdSi a nejlepsi, ktefi pak maji Sanci stat se Sampiony. Druhy
krajni nazor fika, Ze hlavni je zabava a napli volného ¢asu déti. Neni dulezité
vyhravat, ani to, co déti uméji, ale to, jak se na tréninku bavi.

Pravda je samozfejmé nékde uprostfed. Neni mozné souhlasit s tim, Ze trénink
je pracovni tabor, kde jsou déti zaviené pod kuratelou nemilosrdného dozorce
jménem ,pan trenér“, ktera obrazné rozhoduje o ,byti a nebyti“, ale na druhou
stranu by mél trénink pfinaset nejlepsi moznosti pro rozvoj ditéte, které (v pfi-
padé potfebnych predpokladu) zajisti perspektivu co mozna nejvyssi vykonnosti.

Z tohoto pohledu je vhodné stanovit tfi zakladni priority trenéra déti:

1. Neposkodit déti — tato zasada vypada na prvni pohled témér absurdné, ale
Casto se ve sportu setkdvame s tim, Ze trenéfi zaté€Zuji déti velmi nevhodnym
zpusobem, bez ohledu na nasledky, jaké by to mohlo mit pro jejich dalsi vyvoj.
PoSkozeni mohou mit podobu fyzickou i psychickou. Fyzicka se projevuiji vétsi-

nou jednoznacnéji — skolidza patefe, prfedCasna osifikace kosti, razné kostni
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vyrustky, Unavové zlomeniny, popf. Scheuermanova choroba patefe — to vSe
jsou nasledky, které muZe mit neuvaZzeny a nadmérny trénink v détském
véku. Nevhodné vedeny trénink v détstvi muze byt Casto i fatalni pro zdra-
votni stav v dospélosti. Psychické poruchy jsou méné napadné, ale o to vice
zakefné, dlouhodobé stavy frustrace, Uzkostnosti a podcefnovani mohou vést
aZz k depresivnimu onemocnéni. Danielle Herbstova, vrcholova gymnastka
USA, napsala ve své pisemné praci na stfedni Skole. ,V ¢asech tlaku, coZz
bylo témér neustale, mé trenér nadaval a hazel na mé ruzné predméty. Stale
mé presveédcoval, Ze jsem tlusty imbecil, naprosty idiot k nicemu, bez ceny.“
DalSim vyznamnym faktorem, ktery muze dité vazné poskodit, jsou ruzné
diety a vyZivové zasahy nebo farmakologické a dopingové prostfedky. Napf.
studie z roku 1994 na univerzité v Utahu (USA) zjistila, Ze 59 % Spi¢kovych
gymnastek, pfipravujicich se na olympijské hry, pfipustilo poruchy ve stra-
vovacim reZimu. Naprosto zasadni vS8ak musi byt negativni vztah k dopingu
déti. Je zjevné, Ze détsti sportovci nejsou dopingu usSetfeni. V. mnoha zemich
a v ruznych sportech, byli sportovci mladsi osmnacti let testovani jako pozi-
tivni, tzn., Ze brali nezakonné vykon stimulujici drogy. Ve Francii byla vyra-
zena kvuli dopingu Sestnactileta veslarka, ackoliv prohlasovala, Ze byla dopo-
vana proti své vuli. V USA byla na dva roky vyfazena ze soutézi 15 let stara
plavkyné pro uZiti steroidu. Tato situace vyZaduje dusledny krimindlni postih
osob, které latky dopingového typu détem podaji. Ale i povolené podpurné
prostfedky by mély byt u déti aplikovany s nejvySSi opatrnosti a vZdy az po
konzultaci s odbornym |ékafem.

. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité. Stara lidova moud-
rost fika ,Hodné povolanych, malo vyvolenych*. Pokud bychom ji vztahli ke
sportu, bylo by mozné ji parafrazovat asi tak, Ze je velmi mnoho déti, které
pravidelné sportuji, ale jen velmi malo z nich ma predpoklady pro to, aby se
staly vrcholovymi sportovci a jen opravdu minimalni pocet déti se v dospé-
losti ve vrcholovém sportu opravdu prosadi. Pro ostatni bude détstvi stra-
vené v oddile kopané, atletiky ¢i jiného sportu jen ur€itou startovni pozici pro
vytvofeni vztahu k pohybu jako k jedné z dulezitych soucasti Zivota moder-
niho ¢lovéka. O vyznamu pohybovych aktivit v bézném Zivoté snad jiz dnes
neni potfeba nikoho presvédcovat. Sedavé zaméstnani, nevhodné stravovaci
navyky a pracovni stres jsou témérf samozrejmymi pruvodci vétSiny dospélé
populace. OvSem setkdvame se nejen s nimi. Obezita, vysoky krevni tlak
a vysoka hladina cholesterolu v krvi jsou ¢astou predzvésti srdeéné cévnich
potizi (infarktu a sklerotickych zmén cév) i mozkovych pfihod. A pravé pfimé-
fena pohybova aktivita muze velké mnoZstvi téchto negativnich civilizaénich
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