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Abstrakt

Nazev prace: Moznosti rozvoje rychlosti v mladSim a star§im Skolnim véku
The possibilities of the speed development in younger and older

school age

Rozvoj rychlosti je ovlivnén nékterymi vyvojovymi a vékovymi
zakonitostmi. Senzitivni obdobi a genetické determinanty se jevi jako dalSi
vyznamné faktory ovliviiujici rozvoj rychlosti. Pro rozvoj rychlostnich schopnosti
je dale dalezZité stanoveni vhodnych parametrll zatizeni ve vztahu k jednotlivym

vékovym obdobim.

Cilem prace je popsat moznosti rozvoje rychlosti v zavislosti na véku a
genetickych determinantech, dale stanovit problémové oblasti pro jednotliva
vékova obdobi - konkrétné mladsi a star$i Skolni vék. Vytvofit zasobnik cvika,

které se pouzivaji k ovliviiovani jednotlivych druht rychlostnich schopnosti.

Metoda: Tato prace ma dokumentaéni charakter a pro jeji zpracovani mélo
velky vyznam vyuZziti v8ech dostupnych védeckych a odbornych ¢lanki a praci,
periodik, monografii, uCebnic a literatury vibec. Dale vyuziti pocitatovych

databazi a internetu.
Vysledky: Prace by méla byt pomuckou a navodem pro trenéry raznych
sportovnich odvétvi, ktefi se zabyvaji tréninkovou €innosti mlad$ich vékovych

kategorii.

Klicova slova: Rychlost, rychlostni schopnosti, rozvoj rychlosti, mlads$i $kolni

vék, starsi Skolni vék.




The possibilities of the speed development in younger and older school age.

The development of the speed is influenced on some evolutionary
reasons and the age. Sensitive period and genetic determiners are the other

factors of the development. It's important to put suitable rules of loads of a

particular age.

Our work describes possibilities of the speed development which depends on
ages and genetics determiners and define problems for younger and older
school age. It's necessary to make up the group of exercises which influences

on different types of speed abilities.

This is a document in which are used all the scientic and professional articles,

periodicals, monographs, textbooks and literature, databases ant the internet.

Our work might be by a handbook for coaches of various sports who are

interested in physical activities of younger sportsmen.

Clues: Speed, speed abilities, the development of speed, younger school age,

older school age.
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1. Uvod

Jednim z hlavnich GkolG sportovniho tréninku déti je poloZeni zakladu
pozdéjsi vykonnosti. Mimo toho slouzi sportovni trénink u déti a mladeze jako
prostfedek upevilovani zdravi, vSestranného rozvoje organismu, zvySovani

Tato prace se zabyva rozvojem rychlostnich schopnosti u déti mladSiho
a star8iho Skolniho véku. Pravé rychlostni schopnosti jsou v odborné literature
zabyvajici se problematikou sportovni pfipravy v détském véku chapany jako
jedna z dominantnich oblasti. Je to dano pfiznivymi vyvojovymi predpokiady,
které predevsim v oblasti fizeni pohybu vytvari optimalni mozZnosti stimulace. U
rychlostnich disciplin je na vrcholovém stupni aroven rychlostnich schopnosti
spojena s urcitou davkou specifické silové a vytrvalostni schopnosti. U déti a
mladeze vSak rozvijime rychlostni schopnosti pomoci nespecifickych
tréninkovych prostfedkd. Tim se rozumi, Ze d&ti trénuji pomoci vSeobecné
rozvijejicich rychlostnich cvi€eni, pfi dodrzovani nékolika zasad. Za prvé
stimulujeme vSechny druhy rychlostnich schopnosti bez ohledu na danou
specializaci. Druha zasada spociva vtom, ze rychlostné zatéZujeme dolni,
horni kon&etiny i trup. Posledni zasadou je Siroky vybér raznych cviCeni jak
cyklického, tak i acyklického charakteru.

Tato oblast v3ak jiz delsi dobu nebyla v nasi literatufe postizena a i
v tréninkové praxi se pravidelné objevuji pozadavky na aktualni informace jak
z hlediska teoretickych vychodisek, tak i praktickych moznosti rozvoje. Proto
jsme se vtéto praci pokusili o vytvoreni jistého zasobniku cvi€eni, ktery by
umoznil efektivni feSeni rychlostni pfipravy u déti mladsiho a starSiho Skolniho

véku. Z dlavodu rozsahu prace nejsou obrazky obsazZeny v textu, ale jsou

uvedeny v pfilohach (kapitola 15).
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2. Metodologie prace

2.1 Cil prace

Cilem prace je popsat moznosti rozvoje rychlosti v zavislosti na véku a
genetickych determinantech, dale stanovit problémové oblasti pro jednotliva
vékova obdobi, konkrétné pro mladsi a starSi Skolni vék. Na zakladé Sirokého
pramenného poznani vytvofit prehled teoretickych poznatkl o stimulaci
rychlostnich schopnosti se zaméFenim na dana vékova obdobi. DalSim cilem
prace je shromazdit a zhodnotit rozsahly inventar tréninkovych prostfedka, které
se pouzivaji k ovliviiovani jednotlivych druhl rychlostnich schopnosti u déti
mlads§iho a star$iho $kolniho véku. Prace by meéla byt pomuckou a navodem
pro trenéry rlznych sportovnich odvétvi, ktefi se zabyvaji tréninkovou Cinnosti

mladSich vékovych kategorii.
2.2 Ukoly prace

S ohledem na cile prace jsme si stanovili vypracovani téchto Gkold:
- rozdélit praci na teoretickou a aplikovanou ¢ast

Ukoly teoretické &asti:

ziskat zasadni poznatky o stimulaci rychlostnich schopnosti

charakterizovat jednotlivé rychlostni schopnosti
- poukazat na vyznam rychlostnich schopnosti ve sportovni innosti
- pfipomenout vékové a vyvojové zviastnosti déti a jejich vztah
k pohybovym schopnostem
- uvest parametry rychlostniho zatizeni pfi tréninku rychlostnich
schopnosti
- upozornit na vztah k ostatnim rychlostnim schopnostem
Ukoly aplikované &asti:
- shromazdit prostfedky stimulace jednotlivych druhd rychlostnich

schopnosti, uzivanych v tréninku déti miadsiho a star$iho skolniho véku
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2.3 Rozbor literatury

Predkladana diplomova prace ma dokumentaéni charakter a pro jeji
zpracovani mélo velky vyznam vyuZiti dostupnych védeckych a odbornych
glanka a praci, periodik, monografii, uCebnic a literatury. Déle vyuZiti
pocitacovych databazi a internetu.

Jako primarni zdroje byly vyuzity hlavné monografie, uéebnice, védecké
a odborné publikace a metodické materialy.

Jako sekundarniho zdroje bylo vyuZito internetu. Vyhledavani za pomoci
vyhledava¢l yahoo.com, altavista.com, i googole.com bylo vSak velmi
zdlouhavé a v nékterych pfipadech nevedlo k pozadovanym vysledkim.

Jako zasadni a nejpfinosnéjsi pro mou praci se ukazaly tyto publikace:
PERIC, T. Sportovni pfiprava déti. Praha: Grada Publishing, a. s., 2004
CHOUTKA, M. a DOVALIL, J. Sportovni trénink. Praha: Olympia, 1987
DOVALIL, J. a CHOUTKOVA, B. Abeceda tréninku chlapct a dévéat. Praha:
Olympia, 1988
BOMPA, T.O. Total training for young champions. Champaign: Human Kinetics,
2000.

BROWN, L.E., FERRIGNO, V.A., SANTANA, J.C. Training for speed, agility,
and quickness. Champaign: Human Kinetics, 2000.

Dalsi publikace uvedené v piehledu literatury poslouzily po precteni
k dopInéni informaci a poznatki, a také pro mou inspiraci.

KfeSeni vSech ukoli bylo vyuzZito poznatkl zcitované domaci i
zahrani¢ni literatury (kapitola 14.), dale také zkuSenosti z praxe trenért riznych

sportovnich odvétvi i z vlastni praxe.
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2.4. Pouzité metody

Pro feSeni cilad prace jsme vybrali jako zakladni vyzkumnou metodu
kvalitativni analyzu. Jak uvadi Ferjencik (2000), kvalitativni vyzkum klade diraz
na kvalitativni znaky a procesy: na prvnim misté duleZitosti je celostni
porozuméni vnitfni logice zkoumanych procesi, udéalosti nebo jevl v jejich co
nejsirsim kontextu. Kvalitativni pfistup odpovida fenomenologickému nahledu
na problém: vyzkumnik neprovadi kvantifikaci jevd ani s nimi nemanipuluje, ale
pozoruje je ze vdech moznych Ghld a perspektiv.

Dlvodem k volbé kvalitativhi metody je také proménlivost a komplexnost
lidského chovani a jednani ve vztahu k sloZitym kombinacim nejrizné;jSich
faktord rozvoje rychlostnich schopnosti v mladSim a star§im Skolnim véku neni
vhodné pro tuto praci exaktni kvantifikovani ur€itych komponent.

Primarnim cilem prace neni potvrdit nebo vyvratit pfedem stanovené
hypotézy, nybrz ziskat vhied, porozuméni a orientaci. Zjednodudené, kvalitativni
vyzkum je spiSe exploratorni a heuristicky, s pfevazné induktivnim zamé&renim.

Z hlediska zkoumani je kvalitativni vyzkum ve své podstaté orientovan
holisticky: rozvoje rychlostnich schopnosti je proto zkouman pokud mozno
v celé své Sifi a ve vSech moznych rozmérech. Navic je aspiraci pochopit
véeqhny tyto rozméry integrované - v jejich vzajemnych navaznostech a
souvislostech.

Proces prace spoCivad v popisu a analyze jednotlivych kvalitativnich
kategorii jako napf. vékové a vyvojové charakteristiky, metody rozvoje,
prostfedky rozvoje, a v propojeni jednotlivych védomosti v celek.

PFi snaze o zajisténi co nejvétsi miry souladu nasich zavért s realitou se
opirame o co nejvétsi pocet zdroju informaci: z pfikladl rychlostniho tréninku
vriznych sportech a rlznych situacich muZzeme ziskat vétsi piehled o
moznostech rozvoje rychlostnich schopnosti vSeobecné; pochopeni souvislosti
mezi jednotlivymi sloZkami rychlostniho tréninku nam naopak umoziiuje stanovit
vSeobecné zavéry aplikovatelné na konkrétni tréninkové moznosti v praxi.
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2.5. Diskuse k metodologii

Z hlediska vlastniho plnéni stanovenych cili bylo zejména nezbytné
ziskat vhodnou literaturu zabyvajici se tématem a vhodnym zpusobem tuto
literaturu zpracovat. Pro zisk literatury bylo pouzZito nékolik dostupnych
knihovenskych databazi a internetu.

Jeji zpracovani pak bylo provadéno od nosnéjSich pramend a
obecngjsich informaci a tyto byly na zakladé vytvofené struktury préace
zarazovany do jednotlivych kapitol. Po jejich zpracovani doSlo k upfesfovani
kapitol zejména z men3ich pramenud tykajicich se vétSinou pouze dil€ich
probléma.
nedostatk( v literatuie, coz pfedpoklada podrobné zamysleni nad tim, zda vyvo;j
informaci v daném bodé jiz dosahl maximaini hodnoty &i se jeSté nadale bude
vyvijet a pfipadné jakym smérem. Nejedna se tedy o exaktni zavéry, spiSe o

subjektivni domnénky a nazory.
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3. Rychlost a rychlostni schopnosti
3.1 Charakteristika rychlostnich schopnosti

Rychlost je ve fyzice definovana jako draha za ¢as (v =s . t ). Ve sportu
je rychlost spojovana s dosazenim maximalni intenzity.

Rychlostni schopnost je jedna ze zékladnich pohybovych schopnosti.
Dalsi vymezeni pojmu rychlosti jako pohybové schopnosti neni vzdy jednotné.
Nejcastéji se rychlost spojuje s pohybovymi Cinnostmi kratkodobého trvani,
které sportovec provadi individuainé nejvy$si rychlosti, tj. v nejkratSim Case.
Jedna se o pohyby nebo o pohybové €innosti bez vnéjSiho odporu nebo jen
s malym odporem, konané s maximalnim asilim. Jsou charakteristické nejvyssi
intenzitou, a proto jsou energeticky podminény funkci ATP — CP systému.
Z tohoto poznatku vyplyva délka trvani pohybu, ktera se pohybuje v rozmezi 1 -
15 (20) s. (obr. & 1) Rychlé pohybové schopnosti s vét§im odporem se jiz
povazuji za projev vybusné sily.

Z téchto znakl lze formulovat nasledujici charakteristiku: Rychlost je
pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢&innost — do 20 s —
v danych podminkach (konstantni draha nebo €as, bez odporu nebo s malym
odporem) co nejrychleji. Jde o €innost maximalni intenzity, vyZzadujici vysokou
koncéntraci volniho Gsili (Choutka, Dovalil 1987, 69). Celikovsky charakterizuje
rychlost jako ,schopnost provést motorickou &innost nebo realizovat urcity
pohybovy Ukol v co nejkratsim &asovém tseku* (Celikovsky 1979, 97). Dalsi
autor uvadi, Ze ,se jedna o jednoduché i slozité pohyby, které jsou provadény
maximalnim asilim v co nejkrat$i dobé“ (Lanc&i 1987).

Cetné studie a praktické zkuSenosti prokazaly opravnénost strukturalniho
pfistupu, tzn., Ze spiSe nez o rychlosti jako obecné schopnosti je vhodné
uvazovat o rtznych druzich rychlostnich schopnosti. VétSina autort (Choutka,
Dovalil 1987), (Drabik 1996), (Bompa 2000), (Peri¢ 2004) shodné rozdéluje
rychlostni schopnosti do tfi zakladnich forem: rychlost reakce

rychlost jednotlivého pohybu

rychlost lokomoce




1)

2)

3)
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Rychlost reakce (nékdy nazyvana jako reakcni ¢as) je dana dobou
reakce na urdity podnét (startovni vystfel a vybéh sprintera z bloku),
(Peri¢ 2004).

Rychlost jednotlivého pohybu (zvana jako rychlost acyklicka). Vétsinou
se jedna o jeden pohyb, u kterého jsme schopni pfesné rozlisit zaCatek a
konec (hod, skok, kop apod.), (Peri€ 2004).

Rychlost lokomoce (také rychlost cyklicka), jako je béh, brusleni, jizda na
kole apod., se dale mGze délit do nékolika podob: rychlost akcelerace (co
nejprudsi zrychleni), rychlost frekvence (pohyby s co nejvyssi frekvenci),
rychlost se zmé&nou sméru (rizné slalomy, zrychleni , zpomaleni apod.),
(Peri¢ 2004).

w

Toto Elenéni rychlostnich schopnosti (obr. €. 2) ma velky vyznam. U

jednotlivych projeva rychlosti totiz exist\ujg tzv. relativni nezavislost. Jeji

prakticka vyjadieni jsou ve dvou oblastech:

1)

2)

Vyborna uroven jednoho projevu rychlosti je$té neznamena stejné velkou
aroven jiného rychlostniho projevu. Napf. Sermifi s nejvy3Si darovni
reakéni rychlosti nepatfi mezi SpiCkové sprintery, tedy sportovce
s nejvyssi Urovni rychlosti lokomoce. Také volejbalisté &i ostépari, ktefi
maji vysokou uroven rychlosti jednotlivého pohybu, nemaji SpiCkovou
reakci a nepatfi ani mezi nejrychlejsi sprintery (Peri¢ 2004).

Rozvoj jedné rychlostni slozky neznamena automaticky rozvoj slozky
jiné. Pokud bychom pouzili vy3e uvedené priklady, je opét zfejmé, ze
rozvoj reakce v Sermu nebo nacvik smefe ve volejbalu nepfinesou
zasadni rozvoj rychlosti v béhu, a opaéné — rozvoj sprinterské rychlosti
nezlepsi rychlost odhodu ostépu (Peri¢ 2004).

Zt&chto ddvodli bychom se méli snaZit nerozvijet rychlost jako

~univerzalni“ schopnost, ale musime rozvijet jednotlivé jeji podoby, a to

samostatné i v komplexu. Rychlostni schopnosti jsou v8ak zavisié i na dalSich

schopnostech — koordinaci, sile, vytrvalosti a pohyblivosti. Proto je mozZné

dosahnout dil&iho zlepeni rychlostnich projevii i prostfednictvim rozvoje téchto
oblasti.
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3.2 Druhy rychlostnich schopnosti

3.2.1 Rychlost reakce

Rychlosti reakce se rozumi schopnost reagovat pohybem na urcity
podnét. Je dana dobou mezi podnétem a zahajenim pohybu, podlé jeji délky se
schopnost hodnoti. Ve sportu mé fada Cinnosti charakter jednoduchych nebo
sloZitéjsich pohybovych reakci (starty, reakce na hei‘r\ni situace ve sportovnich
hrach, &innosti brankafl, pohybové ukoly v Gpolovych sportech), zviasté
v odvétvich, kde vykon probiha v proménlivych podminkach. Doba rychlosti
reakce tak do jisté miry ovliviiuje vyslednou rychlost provedeni pohybu (celkove
trvani pohybu), coz je dulezité hlavné pro kratce trvajici innosti.

Podle mnoZstvi podnétl a reakci rozliSujeme reakéni dobu:

1) jednoduchou — jeden podnét a jedna reakce (vystfel ze startovni pistole a
vybéhnuti z blokd),
2) sloZitou (nebo také vybérovou) — nékolik podnéti a na né ruzné reakce

(brankar ve fotbalu).

Slozita reakéni doba predstavuje komplexni projev, v némz se spojuje
rychlost nervovych vzruchu s intenzivni psychickou €innosti (hlavn& vnimani
s vybérem fedeni) a zahajenim pohybové realizace tkolu svalovou ¢innosti.

Jednoducha reakéni doba ma vyrazné kratsi pohybovou odpovéd nez
doba sloZita. Nejrychlejsi jednoduché reakce jsou v délce kolem 0,1 s, zatimco
reakce slozZita mize byt az kolem 0,3 s, ovSem podle mnozZstvi podnétl i
moznych odpovédi muize byt i kratsi, v nékterych pfipadech i delsi (Peri¢ 2004).
Napf. primérna doba jednoduché pohybové reakce na akusticky signal u
nesportovcl se pohybuje mezi 0,2 — 0,25 s. Reakéni ¢as se mlze tréninkovym
pusobenim zlepsit pfiblizné o 0,1 s. Tato jednoducha pohybova reakce se tedy
mizZe snizit na 0,05 — 0,14 s. Tim se sprintér dostava na hranici funkénich
moznosti organismu (Varga 1986).

Rychlost pohybovych reakci uréuji pfedev§im vlastnosti analyzatord,
dynamika centralnich nervovych procestl a nervosvalova koordinace. Rychlost
reakce zavisi jest& na mnoha dal$ich okolnostech a &initelich: na véku, pohlavi,
druhu podnétu (nejkratsi je reakce na taktilni podnét, pfi optickém signalu byla
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nejkratdi doba reakce pozorovana na Zlutou a &ervenou barvu), rozcvi¢eni,
vn&jsi teploté, zdravotnim stavu, viivu farmakologickych prostfedkl apod.
(Choutka, Dovalil 1987).

Doba reakce na opticky podnét se pohybuje v rozmezi 0,15 - 0,2 s, na
akusticky podnét 0,12 — 0,18 s a na taktilni podnét 0,09 - 0,19 s. U sloZitych
reakci se doba prodluzuje na 0,35 — 0,5 s (Sobolova 1982)."P0dstatny vliv na
zkraceni doby reakce maji predevsim taktické znalosti, zkuSenosti a na
vrcholovém stupni vykonnosti anticipace. Tyto vlastnosti v8ak sportovec ziska
aZ po dlouhodobé sportovni pfiprave.

Nevyhodou rozvoje rychlosti reakce je to, Ze je geneticky limitovana
z 87% (Kovar 1979). Dalsi nevyhodou je velka provazanost na konkrétni pohyb.
Pokud je tedy v daném sportovnim odvétvi nutné reagovat na konkrétni signal
(startovni vystfel) je vhodné, aby byla rychlost reakce rozvijena nejen z hlediska
vieobecného — pro rizné ¢asti téla a riznou formou, ale i specainiho — v té
podobé, v jaké se vyskytuje v zavodech &i soutéZich (kolem 11. — 12. roku)
(Peri¢ 2004).

V praxi spojujeme rozvoj rychlosti reakce s rychlosti jednotlivého pohybu
i s rychlosti lokomoce. Pokud chceme rozvijet pouze reakci, snazime se, aby
pohybovou odpovédi byly jen drobné pohyby. DilezZité je zapojeni viech &asti
téla (ruce, nohy, trup), a to jak samostatné, tak zaroven. Velmi dulezita je i
motivace déti. VSechny cviky se proto snaZzime organizovat jako hru, ktera déti

motivuje.
3.2.2 Rychlost jednotlivého pohybu

Druhym rychlostnim projevem je rychlost jednotlivého pohybu - také
rychlost acyklicka. Dominantnim zptisobem se uplatriuje v pohybovém projevu
fady sportovnich odvétvi: pfi odrazech, hodech, smegich, stfelb& na branku, pfi
pohybech boxera, $ermifte, tenisty, hraée badmintonu apod. V mnoha pfipadech
se spojuje s rychlosti reakce a ur€uje tak aspé&snost dovednosti.

Pojmem rychlost jednotlivého pohybu se rozumi rychlé pohyby
Vv podstaté bez vnéjsiho odporu nebo jen s malym odporem. Pohyby, v nichz se
maximalnim Usilim (snahou o co nejvys$i rychlost pohybu) prekonava vétsi

odpor, jsou spojovany s projevy vybusné sily. Pfesna kvantitativni hranice mezi
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obéma schopnostmi neexistuje (nékdy se udavéa asi 30% silového maxima) a
také zvySovani rychlosti jednotliivého pohybu nastava pfi zvySovani vybusné
sily; obé schopnosti jsou v pomémé Uzkém vzajemném vztahu (Choutka,
Dovalil 1987). V zasadé je moZné konstatovat, Ze €im vétsi odpor se v daném
pohybu pfekonédva (pro nazornost si pfedstavme napf. rozdily: smec ve
volejbalu — hod o$té&pem — vrh kouli), tim vétSi je Gloha vybusné sily.

Zaklad rychlosti jednotlivého pohybu tvofi hlavné rychlost svalové
kontrakce, predpokladajici soustiedéni na vyvinuti velkého Usili v kratkém
gasovém okamziku. Vysokého stupné rozvoje lze dosahnout soustavnym
odpovidajicim tréninkem. DdlezZité je opét rozvijet rychlost v8ech €asti téla —
ruce, nohy, trup, a to jak samostatné, tak spolecné. Také motivace hraje velkou
roli, proto by déti mély jednotliva cvi€eni provadét formou her &i soutézi.

Nejlepsi vékové obdobi pro rozvoj rychlosti acyklické je 10 — 13 let.
Oproti ostatnim rychlostnim schopnostem se tato schopnost rozviji _pozdéji,

protoZe s jejim rozvojem Uzce souvisi i rozvoj silovych schopnosti.
3.2.3 Rychlost lokomoce

Posledni &asti rychlostnich projevd je rychlost lokomoce. Rychlost
lokomoce - jako schopnost co nejrychleji prfekonavat vzdalenost nebo
pfemistovat se v prostoru — patfi mezi nejéastéjSi pozadavky a podminky
mnoha sportovnich vykon(. Jak bylo uvedeno, jedna se o rychlost ve viceméné
komplexnim pohybovém projevu, jehoz dil¢i slozky predstavuiji:

schopnost akcelerace
schopnost maximalni frekvence pohybu

schopnost rychlé zmény sméru.

PfestoZe i tyto dil€i schopnosti musime povaZovat spiSe za relativné
nezavislé, jako celek jsou funkéné vSechny ur¢ovany radou spole¢nych faktort
jako je napf. rychlosti nervovych procest, rychlosti svalovych kontrakci a
relaxaci a jejich koordinaci. Z této skute&nosti vyplyvaji konkrétni poznatky a na
nich zaloZena obecna doporuceni, vymezujici podminky a podnéty, za nichz
dochazi k rozvoji téchto rychlostnich schopnosti (Choutka, Dovalil 1987).

h
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Schopnosti akcelerace se rozumi schopnost maximalniho zrychleni.
Zvysené naroky na schopnost akcelerace vyZaduji odpovidajici silovy rozvo;j.

Rychlost frekvence je dana rychlosti stfidani podrazdéni a utlumu
nervové a svalové tkané a nervosvalovou koordinaci. Pfi rychlém pohybu jde o
kontrakci pfislusnych svalovych skupin provadégjicich pohyb a soucCasné o
relaxaci antagonistd.

U rychlosti se zménou sméru se klade diraz na koordinacni zvladnuti
pohybu.

Pfi tréninku rychlosti lokomoce ma rozhodujici vyznam stimulace
odpovidajicim rychlostnim zatizenim. Zasadnim pozadavkem rychlostnich
zatiZeni je dodrzovani parametrll zatizeni tak, jak jsou uvedeny niZze. DaleZitym
predpokladem pro rozvoj rychlosti je dobry povrch, na kterém cvigeni probihaji.
Uréita variabilita a nedokonlost povrchu v8ak nemusi byt na Skodu, pokud s ni

déti pocitaji (napf. hlubsi pisek, svah apod.).
3.2.3.1 Agility

Specifickou formou rychlosti lokomoce je tzv. agility, coZz je anglicky
vyraz, ktery by se dal do €estiny pfeloZit jako ,hbitost, Zivost® apod. Podstatou
jsou cvi€eni s vysokou frekvenci pohybu, s prudkym zrychlenim a zpomalenim,
zmeény sméru, obraty, boéni pohyb apod. VyuZivaji se pfitom specialni drahy,
které maiji déti co nejrychleji nebo danym zplisobem absolvovat. Velky vyznam
maji i rtizné pomucky, prostfednictvim kterych se pozadované drahy vymezuji.
V praxi se vyuZivaji rizna lana, provazové Zebfiky, normalni (pevné) zebfiky,
malé kuzelky, nizké pifekazky apod.

Pro rozvoj této pohybové schopnosti je dlilezité dodrzovat urcité zasady:

1) presnost pohybu

3) trénink specifickych pohybovych struktur

4) zafazovani zpétnych podnétu

5) po zvladnuti pohybu zafadit interval odpoginku a zatiZeni

6) trénink schopnosti v jeji Gplnosti

7) po zvladnuti pohybu cvigit 100%ni intenzitou

8) ujistovat se o pIné soustfed&nosti (Cissik, Barens 2004)

\
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4. Vyznam rychlostnich schopnosti ve sportu

Vétsina sportl si vyzaduje projev celého komplexu rychlostnich
schopnosti. Vechny rychlostni schopnosti nejsou pro kazdé sportovni odvétvi
stejné dulezité. Rychlostni schopnosti se nachéazeji vrizném zastoupeni,
vztazich a formach. O tom rozhoduje charakter sportovniho odvétvi a discipliny.

V nékterych sportech tvofi rychlostni schopnosti podstatnou &ast faktort
vlastniho vykonu. Naroky na rychlost se zvy3uji ve v8ech sportovnich hrach. O
tom sv&dci zkuSenosti i studie zaloZené na presnéjSim pozorovani. Podle
vyznamu rychlostnich schopnosti a poZadavk( na jejich rozvoj Ize rozlisit
sportovni odvétvi:

a) s maximalnimi naroky na projev a rozvoj vSech nebo vétSiny
rychlostnich schopnosti v proménlivych podminkach, na které musi
sportovec reagovat jak projevy psychickymi, tak i pohybem (sportovni
hry, Gpolové sporty);

b) s maximalnimi naroky na vétSinu rychlostnich schopnosti ve
standardnich podminkach (sprinty, skoky, hody);

¢) s maximalnim nebo nemaximalnim projevem za podminek znaéného

vvvvvv

v v

(Choutka, Dovalil 1987)

V souvislosti se zvlastnostmi nékterych sportovnich odvétvi jde o

kvalitativni specifinost rychlostnich projevl, herni rychlost, rychlost souhry,

rychlost kombinaci, rychlost Sermife, boxera, sjezdare, judisty apod.
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5. Vékové a vyvojové zakonitosti a jejich vyznam pro rozvoj

rychlosti

Vyvoj CElovéka neprobiha stejnomérné. V horizontu nékolika let vzdy
nastavaji zmény, kdy urcita nova vlastnost Ci jev relativné zacina a na konci
obdobi se jeji vyvoj relativné ukonéuje. Urcité anatomicko-fyziologické a
psycho-socialni  zviastnosti jsou tedy vurcitych vékovych obdobich
charakteristické pro danou vékovou skupinu. Maji vlastné povahu zakonitosti,
které vymezuji jednotliva obdobi vyvoje Elovéka. Proto je nutno znat a
uplatfiovat vyvojové zakonitosti, které odpovidaji jednotlivym vékovym obdobim.
Ty se od sebe liSi v nékolika oblastech, pfiCemz k t&ém hlavnim patfi télesny,
pohybovy, psychicky a socialni vyvoj.

Détstvi a adolescence jsou charakteristické vyznamnymi zménami ve
v3ech hlavnich oblastech, které vytvareji lidskou bytost. Z hlediska tréninku a
rozvoje rychlostnich schopnosti patfi mezi takové zasadni zmény:

a) intenzivni rist — déti vtomto obdobi vyrostou i o 50 cm a vice a

pfirozené zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg,

b) vyvoj a dozravani riznych organu téla, kdy organy nejen rostou
(srdce, plice apod.), ale mohou vyrazné meénit i svou funkénost a
tlohu (zména prace srdce, €innost pohlavnich organu, €innost Zlaz
s vnitfni sekreci apod.),

c) psychicky a socialni vyvoj — détem se méni chapani a vnimani nejen
okolniho svéta, ale i jejich pozice vném, formuje se vztah ke
spoleénosti a lidem kolem nich,

d) pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozené zvysuje, bez ohledu na to,
jestli dité sportuje nebo ne.

(Peri€ 2004)
e

Autofi (Kucera, Machacek a kol. 1975), (Dovalil, Choutkova 1988), (Peri¢
2004) shodné rozdéluji $kolni v&k na mladsi a starsi skolni vék. Dale se shoduji
vtom, Ze do obdobi miad$iho $kolniho v&ku spada obdobi 6 — 11 let a do
starSiho Skolniho v&ku pak obdobi 12 — 15 let. OvSem pfechod mezi nimi neni

ostry, naopak je pozvolny. Jedna se spiSe o formalni rozdéleni, které slouZi
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k orientaénimu popisu jednotlivych jevi a procesl pfi vyvoji a dozravani

organizmu.
5.1 Mladsi Skolni vék

V priib&hu tohoto relativné dlouhého vyvojového obdobi dochazi
k intenzivnim biologicko-psycho-socialnim zménam. Proto je také mladsi $kolni
vk (6 — 11 let) jesté vnitfné rozdélen do dvou relativné samostatnych obdobi:
détstvi a prepubescence, &i také détstvi a pozdni détstvi, s hranici kolem

devétého roku.
5.1.1 Télesny a pohybovy vyvoj v mladSim Skolnim véku

T&lesny vyvoj je v prvnich letech chrakterizovan rovhomérnym ristem
vysky a hmotnosti déti (vySka se zvySuje pravideln& o 6 — 8 cm ro¢né. Spolu
s tim dochazi k plynulému rozvoji vnitfnich organu, krevni obé&h, plice a vitalni
kapacita se pribézné zvétSuje. Ustaluje se zakfiveni patefe, osifikace kosti
pokracuje rychlym tempem, pfesto jsou kloubni spojeni velmi mékka a pruzna.
Dochazi ke zménam tvaru téla, mezi trupem a kondetinami nastavaiji pfiznivé;jsi
pakové poméry koncetin, které tak vytvareji pozitivni pfedpoklady pro vyvoj
riznych pohybovych forem.

Mozek, jako hlavni organ centralni nervové soustavy, ma vyvoj
v podstaté ukonéen jiz pfed zagatkem tohoto obdobi. | kdyz nervové struktury,
zejména v mozkové klfe, dale dozravaji, nastavaji pfiznivé podminky pro vznik
novych podminénych reflexd a po Sestém roce je nervovy systém dostatecné
pohyblim se tedy formuje jiz na zacatku tohoto obdobi (kolem Sesti let). Znaéna
plasticita nervového systému (tj. pfedpoklady pro vytvareni novych nervovych
struktur) a pohyblivost nervovych procestl (schopnost rychle stfidat podrazdéni
a Utlum nervovych center) vytvafi uz v détském véku pfiznivé podminky pro
rozvoj koordina¢nich a rychlostnich schopnosti.

Z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovana
vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou

lehce a rychle zvladany, ale mohou mit malou trvalost, pfi méné castém
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opakovani jsou opét rychle zapomenuty. V u€eni novych pohybovych
dovednosti se uplatiiuji zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. Rozvoj rovnovahy
a rozlisovani rytmu vpohybu umoZfiuje efektivnéj§i nacvik pohybovych
dovednosti, z pocatku jesté herni formou s vyuZitim uceni napodobou (tzv.
imitaéniho uceni).

Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, Ze postrada aspornost
pohybu, které se projevuje u dospélych. Dynamika nervovych procesu se dale
rozviji, pfevazuji vSak jesté procesy podrazdéni nad procesy Gtlumu. Tim je
mozné vysvétlit, zvlasté v poCatku tohoto obdobi, zviastni Zivost a neposednost
a vyrazny ,pohybovy luxus®, kdy je kazda Cinnost provadéna s mnoZstvim
dalsich pfidavnych pohybl. Pravé tato pruZznost nervového systému vytvari uz
v mlad8im Skolnim véku pfiznivé podminky pravé pro rozvoj rychlostnich
schopnosti.

Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanactiletych déti jsou zna€né,
zvlasté v obdobi mezi osmi az deseti a deseti az dvanacti lety, které je mozné
oznadit jeko etapy s dobrou chrakteristikou kvality pohybu. Obdobi deseti az
také Casto ,zlatym v8kem motoriky®, ktery je charakteristicky pravé rychlym
uéenim novym pohybum. V podstaté staci dokonala ukazka a déti jsou schopny
novy pohyb udélat napoprvé, popf. po nékolika malo pokusech. ZvySuje se
jistota v provadéni c&innosti, v prabéhu nacvika” pozorujeme jiz vSechny
kvalitativni znaky dobfe provedeného pohybu. Probémy, které jsou v po€atku
rychle mizi a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i koordina¢né
naro€na cviceni.

5.1.2 Psychicky vyvoj v mlad$im §kolnim véku

Lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét a predstavivost.
Pfi poznavani a mysleni se dit& soustfeduje spiSe na jednotlivosti, souvislosti
mu unikaji. ZvySena vnimavost k okolnimu prostfedi i faktoriim, které odvadéji
pozornost, muze narusit provedeni jiz osvojenych dovednosti. Schopnost
chapat abstraktni pojmy je jest& mala. Hovofi se o obdobi konkrétniho nazirani,

které se opira o nazorné viastnosti konkrétnich pfedmétl a jevi, abstraktni

IR
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myslenkové procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi. Dité chape pouze
takové situace a pojmy, na které si ,miZe sahnout a nerozumi tomu, Ze existuji
oblasti, které neni mozné ,uchopit”.

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a
pfechazeji rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je jesté slabé vyvinuta,
dit& nedokaze sledovat dlouhodoby cil, a to pfedevsim tehdy, ma-li pfekonavat
okamzité nezdary. Veskerou &innost dité silné citové proziva, patrné je take
zvyseni vnimavosti k okolnimu prostiedi a vétsi odvaznost. Pretrvava mala
sebekrititnost k viastnimu vystupovani a jednani. Velmi dulezita je i kratka
doba, po kterou se déti dokazou piné koncentrovat. Ta trva pfiblizné 4 — 5
minut, poté nastava utlum a roztékanost.

Rychlost také souvisi s psychickym stavem déti. Dulezité je napéti, chut
sout&Zit, motivace a pfiméfené ocenéni dosaZenych vysledkp. Rychlostni
cvieni nesmi byt monoténni, vtom pfipadé déti rychle ztraceji chut do
soutézeni.

Obdobi mladSiho Skolniho véku je v8eobecné charakterizovano jako
Stastné. Déti se vyvijeji po vSech strankach rovhomérné, jsou optimistické, maji
zadjem o vSe konkrétni, jsou snadno ovladatelné, dokaze-li se jejich energie
vhodné usmérnit. Pohyb plsobi détem radost, neni tfeba je k nému nutit.
SoutéZi rady a s vervou. Zakladem jejich konani je hra. Lze fici, Zze diky
plasticité nervového systému a pohyblivosti nervovych procesl, schopnosti
rychle stfidat podrazdéni a atlum nervovych center, je toto obdobi vhodné pro

rozvoj rychlostnich schopnosti, a to hlavné formou hry.
5.2 Starsi $kolni vék

Starsi $kolni v&k (12 — 15 let) je obdobi prechodu od détstvi k dospé&losti.
Je charakterizovano zna&nymi biologickymi a psychickymi zm&nami. Vysoké
tempo biologicko-psycho-socialnich zmén i jejich vyrazné individuani pribéh je
zplsoben &innosti endokrinnich 214z a rozdilnosti v produkci jejich hormond.
Jednd se o obdobi velmi nerovnomé&mého vyvoje, jak télesného, tak i
psychického a socialniho. S ohledem na tyto procesy je mozné toto obdobi
rozdélit jest& do dvou, svym charakterem nestejnych, fazi. Prvni z nich, ktera je
provazena bouflivym obdobim prepubescence, vrcholi pfiblizné kolem
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tfinactého roku a po ni nasleduje ponékud klidnéjsi faze puberty koncici kolem

patnactého roku ditéte.
5.2.1 Télesny a pohybovy vyvoj ve star§im Skolnim véku

Ve vyvoji télesné vysky je mozné konstatovat stale rychlejsi rist. Méni se
spolu s hmotnosti vice, nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. Po 13. roce
viak mohou rustové zmény negativné plsobit na kvalitu pohybu u ditéte. Rust
se neprojevuje na celém organizmu rovhomérné. Kongetiny rostou rychleji nez
trup a rust do vy3ky je intenzivnéj$i nez do Sitky.

Pfedev8im ve druhé fazi obdobi dochazi k tomu, Ze rust pohybového
ustroji jakoby ,predbiha“ vyvoj vnitfnich organt. Obdobi rychlej§iho rastu
pfina8i vy38i nachylnost ke vzniku nékterych poruch hybného ustroji, pubertalni
vék je proto duleZity pro formovani navyku spravného drzeni téla.

V organizmu pubescentl probihaji velmi slozZité procesy a fyziologické
pochody zasahuji mnoho organt. Zmény maji individualné razné tempo, rozdily
se srovnaji na konci puberty. Zhruba v jedenacti letech dochazi k dozravani
vestibularniho aparatu a ostatnich analyzatord, jejichz hodnoty se jiz blizi
k hodnotam dospé&lého &lovéka. Vyrazny rozvoj hormonalini &innosti piisobi také
na vyvoj primarnich i sekundarnich pohlavnich znakl. Proto jsou také koncem
tohoto obdobi jiz vyraznéjsi sexualni rozdily mezi chlapci a divkami.

Dobrou rovnovahou mezi procesy vzruchu a Gtlumu v centralni nervové
soustavé dochahi krychlému upeviiovani podminénych reflexd. Nervovy
systém je natolik tvarny, Ze umoziiuje komplexni rozvoj rychlostnich schopnosti:
rychlosti reakce, rychlosti jednotlivych pohybl i rychlosti lokomoce. A neméli
bychom se pfi tom omezovat jen na nohy, pozornost musime vénovat i ostatnim
Castem t&la. Obdobi 10 — 13 let je povazovano za obdobi velice pfiznivé pro
ziskani tzv. ,rychlostniho zakladu“ (Dovalil, Choutkova 1988). Jeho zanedbani
se v pozdéjsim tréninku kompenzuje jen velmi obtizné.

Nerovnomérnost vyvoje vyraznéji ovliviiuje pohybové moznosti. Télesna
vykonnost jesté zdaleka nedosahla svého maxima, schopnost pfizplsobeni je
dobra, coz vytvari pfiznivé predpoklady pro trénink. Vyvoj i rist dale pokracuje
a neni jesté ukon&en, ackoliv jiz zagina spét ke svému konci. Pfedevsim

osifikace kosti dale limituje vykonnost a zistava omezujicim €initelem tréninku.

e
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7 hlediska motorického vyvoje je konec druhé faze miladsiho 3kolniho
véku a zatatek prvni faze obdobi star§iho $kolniho véku (11 — 12 let)
povaZovan za vrchol ve véeobecném vyvoji. Pohybovy luxus a tékavost pohybu
ustupuje vyrazné ucelnosti a ekonomidnosti, pfesnosti a vétdinou i mrstnosti
provedeni. Na pom&mé vysoké drovni je rovndZ schopnost anticipace
(pFedvidani) vlastnich pohybli, pohybl ostatnich ucastniku (napf. ve
sportovnich hrach) i pohybu nacini. NejcharakteristiCtéjSim rysem je rychlé
chapani a schopnost udit se novym pohybovym dovednostem se Sirokou
pfizpisobivosti ménicim se podminkam. Pohyby nau¢ené vtomto véku jsou
vétsinou pevnéjsi nez ty, které se Clovek uci pozdéji v dospélosti.

Stupefi vyvoje vy38i nervové Cinnosti je charakteristicky vyrovnanym
pomé&rem mezi procesy vzruchu a utlumu a rychlym upeviiovanim podminénych

reflextl. Tato plasticita nervového systému vytvafi velmi dobré predpoklady

k rozvoji rychlostnich schopnosti.
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6. Senzitivni obdobi a genetické determinanty

Je vdeobecné& znamé, Ze v kazdém véku ma ¢&lovék predpoklady pro
n&co jiného. Ani ve sportu tomu neni jinak. Trénink pohybovych schopnosti a
dovednosti neni v kazdém véku stejné efektivni, ne kazda schopnost je vzdy
dobfe trénovatelna. Existuji tedy urcita stadia ve vyvoji, ktera jsou vhodnéjsi pro
rozvoj uréité schopnosti ¢i dovednosti. Tato obdobi se nazyvaji jako senzitivni,
neboli citliva.

Senzitivni obdobi jsou definovana jako vyvojové ¢asové etapy, které jsou
zvladté vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti (Peri¢, 2004). Existuji tedy optimalni
vékova obdobi pro rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti
se v téchto vyvojovych etapach dosahuje nejvy$Sich priristkl rozvoje dané
schopnosti, nevyuZiti téchto obdobi mlze vést kjejimu pomalému ¢i
nekvalitnimu projevovani. Rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti a
dovednosti by mél byt provadén pravé béhem pfiznivého vyvojového obdobi —
tj. v obdobi senzitivnim.

Senzitivni obdobi ov8em neni pfili§ vhodné svazovat s kalendafnim
vékem déti. Méla by byt spiSe orientovana na realny stupefi vyvoje, tj. na
biologicky vék. Vyvoj je pohlavné diferencovany, tj. dév&ata biologicky dozravaji
drive nez chlapci. Tyka se to také zacatku a konce senzibilnich fazi, které u
dévcéat zacinaji a zpravidla i kon¢i o néco dfive nez u chlapcq.

Biologicky vék neni dan datem narozeni, ale konkrétnim stupném
biologického vyvoje organizmu. Ten se samoziejmé nemusi shodovat s vékem
kalendafnim. Pokud je jedinec vice biologicky vyspély, nez kolik mu je podle
data narozeni let, potom hovofime o tzv. biologické akceleraci a naopak. Pokud
se jeho biologicky vyvoj opozduje za kalendarnim vékem, potom hovofime o
tzv. biologické retardaci.

Jak jiz bylo fe€eno, kazdy &lovék ma individualni tempo svého

\ biologického vyvoje. To vychazi z genetickych pfedpokladi, produkce hormont
i riznych vlivli prostfedi jako je napf. vyZiva, nemoci apod. Tato rtiznorodost
mezi jedinci se vyrovnava kolem 18. — 20. roku (Peri¢ 2004). Pro trénink déti je
v8ak velmi dilezité znat konkrétni hodnoty biologického véku, protoZe na jeho
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zakladé je mozné v tréninku vyuZit princip pfiméfenosti. Rozdily v biologickém
véku mezi stejné starymi jedinci mohou byt v nékterych obdobich vyvoje témér
tfi roky (Dovalil, Choutkova 1988).

Mame nékolik mozZnosti jak poznat skuteCnou hodnotu biologického
véku. Porovnanim vySky a vahy s normami, stanovenim stupné osifikace kosti,
porovnanim stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znakd nebo stanovenim
stupné profezavani druhych zubl (Dovalil, Choutkova 1988), (Rowland 1996),
(Peri¢ 2004).

Rychlostni schopnosti zavisi na nékolika oblastech, které se daji vice i
méné v tréninku ovliviiovat:

Nervosvalova koordinace — spocdiva predevS§im ve schopnosti stfidat co
nejrychleji kontrakci (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vlakna. Tento
predpoklad jde v tréninku déti relativné dobfe rozvijet.

Velikost svalové sily — je dulezitd pro mohutnost svalové kontrakce a tedy i jeji
rychlost. O duleZitosti svéd¢&i i jednoduchy pohled na postavy 3pic¢kovych
sprinterq, ktefi si ve velikosti svall ¢asto nijak nezadaji s kulturisty. MoZnosti
rozvoje sily v tréninku jsou velmi dobré, ale nehodi se pfili§ pro malé déti. Proto
tuto oblast nechavame na pozdé;jsi roky, doporu€uje se za€it az kolem puberty.
Podrobnéjsi rozbor této problematiky by ale byl jiZ nad ramec rozsahu této
diplomové prace.

Typ svalovych vidken — patfi k dllezitym predpokladiim dosazeni maximalni
rychlosti. Rozeznavame totiz dva typy svalovych vlaken. Cervena, neboli
pomala, kterd umoznuji pracovat dlouho, ale pomalu a hdre se unavi. A bila,
neboli rychla, ktera pracuji velmi rychle, ale jenom malou chvili, rychle se unavi.
Pravé podil rychlych viaken je dllezity pro vysokou Uroven rychlosti. Vétsina lidi
ma podil rychlych a pomalych viaken v podstaté shodny (pomér pdl na pal).
Uvadi se ale, Zze Spickovi sprintefi maji az 90 % rychlych vliaken (Choutka,
Dovalil 1987). Tréninkem v3ak jejich podil ovlivnime jen velmi malo, jejich
pomer je vrozeny, je dan geneticky.

\ Celkové je mozné rychlostni schopnosti v tréninku rozvijet pouze
omezené. Maji totiz velky podil vrozenych pFedpokladl, jsou geneticky
determinovany. Uvadi se, Ze vliv dédi€nosti je pfiblizné 65 — 80 % (Havli€kova a
kol. 2003). Dale uvadi, ze rychlost jednotlivého pohybu je ovlivnéna nejméné a

naopak, nejvice geneticky determinovana je reakéni rychlost.
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Rychlostni schopnosti patfi k pohybovym projevim, které je vhodné
rozvijet co mozna nejdfive. Tento poZadavek vychazi ze zakonitosti vyvoje
centralni nervové soustavy, kterd ma pro rychlost vyznam predevsim z hlediska
pozadavkl na stfidani vzruchd a Gtlumd, a to nejen ve vlastni nervove
soustavé, ale predevsim v komplexu nervy — svalova vlakna.

Celkové je tedy mozno fici, Ze obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti
jako celku je zasazeno mezi 7. — 14. rok, pak ke zlepSovani rychlostnich
schopnosti dochazi i nadéle, ale jiz na zakladé podplirného rozvoje jinych
faktorli, predevSim silovych schopnosti (Peri€ 2004). Stejny autor dale uvadi

vékové hranice senzitivnich obdobi a s nimi souvisejici efektivitu tréninku:

a) vysoka efektivita tréninku — frekvence pohybt (rychlostni schopnosti): 7 —
10 let
b) stfedni efektivita tréninku — spravné a rychlé reakce: 7 — 11 let
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7. Rozvoj rychlostnich schopnosti a parametry zatizeni

Tréninkem vétSiny rychlostnich schopnosti se zvySuje zasoba
kreatinfosfatu (CP) jako bezprostfedniho zdroje energie svalové kontrakce a
také rychlost jeho uvolfiovani, kterd je podminéna zvySenou aktivaci
prislusnych enzymu (tj. latek, které urychluji $tépeni ATP za uvolnéni energie
pro préaci pfisludnych svalovych skupin). Dale dochazi ke zlepSeni nervosvalové
koordinace a regulace procesu v CNS.

Zakladnim pozadavkem pfi tréninku rychlosti je pohyb s maximalni
intenzitou, to znamena plavat, béZet, bruslit ¢i jakykoliv jiny pohyb s maximalni
rychlosti. Jak vyplyvad ze vztahu mezi objemem a intenzitou zatizeni, neni
mozné cviCit s maximalni intenzitou po dlouhou dobu. A jelikoZz rychlostni
schopnosti vyZaduji maximalni intenzitu pohybu, tak délka zatizeni nemizZe byt
prili§ dlouha. Méla by byt takova, dokud sportovec udrZi pravé maximalni
rychlost. U malych déti to neni moc dlouho — asi 5 — 10 s (Peri¢ 2004). Poté
nastava pokles intenzity pohybu — tzn. rychlosti. Dospéli udrzi maximalni
rychlost i déle, kolem 15 — 20 s, ale i u nich po této dobé& dojde ke snizZeni
intenzity (Peri€ 2004).

7.1 Parametry zatizeni
Rozhodujicim faktorem rozvoje rychlostnich schopnosti — rychlosti
lokomoce a rychlosti acyklické je disledna aplikace opakovaného rychlostniho

zatizeni. Doporu€ené parametry uvadi tabulka ¢.1.

Tabulka €. 1
Parametry rychlostniho zatizeni (Urban 1986)

Intenzita cvieni Maximalni

Doba trvani cvi¢eni 3-15 (20) sekund
Interval odpocinku mezi cvi¢enim 2-5 minut

Pocet opakovani cviceni 3-5

Interval odpocinku mezi sériemi 5-7 minut

..
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Poc&et opakovani sérii 3.5
Charakter odpocinku Aktivni
Poéet opakovani v tréninkové jednotce Do 15-20

7.2 Intenzita cvic¢eni

Pfi ucinném rozvoji rychlostnich schopnosti musi byt intenzita cviceni
maximalni. Udava se minimainé 95% maximalni intenzity pro dany pohyb.
Pohybova ¢&innost musi byt velmi dobfe technicky zvladnuta, aby se sportovec
mohl pIné soustfedit na rychlost provedeni a ne na zplsob provedeni pohybu.
Na dosaZeni vysoké intenzity ma rozhodujici podil vysoka koncentrace a
motivace. Z praxe je znamo, Ze pouhy slovni pokyn nestaci a je nutné vyuzivat
silngj8i motivace. Mimo vysvétlovani, presvédCovani a zainteresovani na
vysledku je vhodné vyuZit principu soutézivosti (handicapy, soutéz dvojic,
stanoveni poc¢tu opakovani dané ¢innosti v Case, zavody druzZstev)

s naslednymi odménami &i sankcemi.
7.3 Doba trvani cvi¢eni

Doba trvani cvigeni je vymezena ¢asem v némz lze udrZzet maximalni
intenzitu cvi€eni. Maximalni intenzity nejde dosahnout okamzité a jeji vyvijeni
Ize udrzet pouze omezenou dobu, maximalné do 20 s. Trva-li pohybova ¢innost
déle, nastupuje unava a cvi€eni dostava charakter rychlostné-vytrvalostni. Proto
je doporu€ena délka zatizeni 3 - 20 s. Horni hodnotu uvedeného intervalu Ize
aplikovat pouze u vrcholovych sportovcid. U déti a mladeze a sportovcl, ktefi

maji niz8i vykonnost, se doporucuje rychlostné zatéZovat do 12 s.
7.4 Interval odpoc€inku
Zpomaleni je vyvolano celou Fadou velmi slozitych biochemickych

procesu, které se odehravaji v naSem téle, a které maji pfimou souvislost

s dodavkou energie do svali. Proto, aby mohl mlady sportovec cviéit opét
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s nejvyssi intenzitou, si potfebuje odpoc&inout a doplnit potfebné zdroje energie.
Tento odpocinek by mél byt pomérné dliouhy.

Interval odpocinku je velmi ddlezitym kriteriem pfi rozvoji rychlostnich
schopnosti. Aby mohlo byt rychlostni cvi€eni opakovano s maximalni intenzitou
provedeni, musi dojit k vyrovnani vegetativnich funkci (tepové a dechové
frekvence) spojenych s Ghradou energetického vydeje (tab. &. 2) a kyslikového
dluhu. Proto je nutné volit délku intervalu odpo€inku tak, aby bylo zajisténo
potfebné zotaveni organismu, které by nemélo byt krat8i nez 2 minuty. Pfitom
ma byt udrzena potfebna uroven vzrusivosti nervosvalového komplexu, ktera po
nékolika minutach rychle klesa. Optimalni interval odpoéinku zavisi na véku
sportovce, na jeho trénovanosti a na poétu absolvovanych pfedchozich
rychlostnich zatiZenich. Pohybuje se vrozmezi cca 2 — 5 minut mezi
jednotlivymi cvi€enimi a cca 5 — 7 minut mezi sériemi. Doporuéuje se v poméru
k délce zatizeni nejméné 1:6 (10 s zatizeni a 60 s odpodinek) a radéji 1:10
(Peri€¢ 2004). Podstatou je, aby dité absolvovalo dalsi rychlostni Gsek az tehdy,

¢ kdyz je jiz pIné odpoc€inuté a mize opét cvi€it s maximalni intenzitou.

Tabulka €. 2
Casovy pribéh obnovy CP pfi opakované aktivizaci ATP — CP systému (Fox
1979)
Délka intervalu odpo¢inku (s) % obnovy CP
Do 10 Malo
Do 30 50
Do 60 75
Do 90 88
Do 120 04
Nad 120 100
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7.5 Pocet opakovani

Pocet rychlostnich Gsekl zatiZeni (neboli poCet opakovani) by mél byt
takovy, aby dité bylo schopno cvi€it vSechny Useky maximalni intenzitou.
V praxi tento po€et neni vysoky, obvykle doporu€ujeme 3 — 5 opakovani po
sobé (tzv. v jedné sérii) a téchto cykl( (sérii) muze byt v tréninku 1 — 3 (Peri€
2004). Celkovy pocet cvi€eni vramci jedné tréninkové jednotky by u

vrcholovych sportovcll nemél prfesahnout hranici 15 — 20 opakovani. U

vy

snizit. Hlavni pomuckou pro trenéry je znamka poklesu rychlosti cvi€eni.

7.6 Zpusob odpoc€inku

Vhodné je zafazovat mezi cviCeni aktivni zplsob odpodinku. Ten
napomaha krychlej§imu zotaveni a udrzeni optimalni drazdivosti
nervosvalového systému. Zotaveni si mizeme rozdélit do dvou fazi. V prvni,
kterd trva okolo 30 s, se doporu€uje klidna chlze, pohybova relaxace
zatéZzovanych svall a aktivni vydychani. Ve fazi druhé je vhodné provadét

pohyby mirné intenzity jako je napf. vyklusani.

Pojdme si nyni tyto parametry rychlostniho zatizeni vysvétlit na
praktickém pfikladu. Déti pob&zi opakované 50 m Useky, které ubéhnou za cca
8 — 10 s. Absolvuji prvni a po ném maiji 1 — 1,5 min odpocinek. Pfi ném mohou
hrat klidné hry, popf. délat cokoli jiného. Po uplynuti jedné minuty déti bézi
druhy 50 m usek. Po ném nasleduje opét 1 — 1,5 minutovy odpoé€inek a tfeti
usek. Po absolvovani vSech péti usekl a odpodinkl (tzn. 1 série) pfichazi na
fadu delSi odpoc&inek mezi sériemi (kolem 10 min), pfi kterém déti mohou hrat
hry, provadét cviky na rozvoj koordinace €i jinou nepfili§ naroénou ¢innost. A po
této dobé pfichazi na fadu druhd série s péti rychlostnimi zatizenimi a
odpocinky atd.

V tréninku se rozvoj rychlosti ¢asto prolina i s ostatnimi schopnostmi. U
déti by mél byt spojovan piedevsim s koordinaci (razné druhy prekazkovych

drah), popf. s explozivni (vybusnou) silou (mGzZe se jednat o rlizné vyskoky,

—
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odrazy, odhody apod.). Rychlost je také vhodné rozvijet pravidelné, protoze je
soucasti vykonu ve velkém mnoZzstvi sportd. Tato pravidelnost je dllezita
pfedevsim pro zatéZovani rychlych svalovych vlaken, ale i z ddvodu rozvoje
nervosvalové koordinace. Proto se doporu€uje zafadit do tréninku alespori

‘ jednou tydné rychlostni cvi€eni. LepSi by to samoziejmé bylo v kazdé

tréninkové jednotce.




8. Metody a formy rozvoje rychlosti v détském véku

8.1 Rozvoj rychlosti reakce

Jak jiz bylo fe¢eno, podstatou rychlosti reakce je doba, ktera ubéhne od
vzniku podnétu k prvni pohybové reakci. Rozvoj rychlosti reakce, hlavné pak
sloZité reakce, se stava dlouhodobou a ne jednoduchou zalezitosti. Je to dano
také tim, Ze kazdy druh sportu ma své specifické prostiedky pro rozvoj této

reakéni schopnosti. Vychazi z narokil na pohybovou &innost a zavisi na

podminkach projevu daného sportovniho odvétvi.
‘ Reakéni doba se z metodického hlediska sklada z nékolika Casti:
vnimani, pfenosu do centra, rozhodovani, pfenosu vzruchl do svall, zahajeni
‘ pohybu. Nejvice se da zkracovat doba pfechodu vzruchu nervovymi drahami a
procesy v CNS.
K rozvoji rychlosti reakce se vyuZiva metody opakovani, metody

analytické a senzorické.

8.1.1 Metoda opakovani

’ U déti rozvijime reakci formou opakovani podnéti a reakci na né.
Z hlediska podnétu mizeme volit podnét:
opticky (svétlo, pohyb, zménu situace)
akusticky (vystiel, pisknuti, tlesknuti)
taktilni (dotek).

Cvi€eni pfitom mohou mit nékolik podob:
a) stejné podnéty a stejné odpovédi — pokazdé, kdyz trenér tleskne, déti co
nejrychleji vyskodi,
b) rizné podnéty a stejné odpovédi — trenér stfidavé piskne, tleskne,
mavne rukou apod. a na kazdy z téchto podnétl se déti co nejrychleji

otoci o 360°,

S
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c) stejné podnéty a rGzné odpovédi — trenér nékolikrat po sobé& mavne
gatkem, na prvni mavnuti déti co nejrychleji vyskodi, na druhé se otoCi o
360°, na treti mavnuti uskocCi stranou a na dal$i opét vyskoci atd. dokola,

d) rizné podnéty a rizné odpovédi — na pisknuti trenéra déti udélaji obrat o
360°, na tlesknuti vysko&i a na mavnuti usko€i do strany.

Doporuéuje se stfidat podle potfeby druhy podnéru i reagujici ¢asti tela.

Plati zde zasada postupnosti, od jednoduchého ke sloZit&jSimu
(ocekavany — neo&ekavany signal, rychlost pohybujiciho se pfedmétu jako
signalu, zvySovani po&tu moznych zmén situace atd.). Vhodné je zamyslet se i

nad specifiCnosti ,spoustéciho” podnétu (napf. letu mice, konkrétni situace a jeji

zmény ve sportovnich hrach).

| 8.1.2 Metoda analyticka

Analytickd metoda pfedpoklada rozdéleni pohybové struktury na dil€i
¢asti a stimulovani €asti oddélené. Napf. sprintersky start Ize nacviCovat
izolované tak, Zze se nejdfive rozviji reakce pazi ve stoji na misté, pak starty
z polovysoké vyb&hové polohy aZz nakonec se dospéje ke komplexnimu
nizkému startu. Obdobné mlZe probihat i trénink rychlosti reakce napf. u

hokejového brankare.

8.1.3 Metoda senzoricka

Senzorickd metoda je zaloZena na Uzkém vztahu rychlosti reakce ke
schopnosti védomé rozliSovat €asové mikrointervaly. Princip metody popisuje
Zaciorskij nasledujicim zplsobem:

1. Pfi Ukolu maximalné rychle reagovat oznamuje trenér dosazeny ¢as
reakce.

2. Pri stejném dkolu se trenér dotazuje sportovce na dosazeny Cas a
uvedena hodnota se srovnava s namérenym ¢asem.

3. Pro kazdy nasledujici pokus se pfedem stanovi pozadovana doba
reakce s cilem tohoto €asu dosahnout. Zadavany ¢as se obménuje.

—
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Tato metoda nepatfi k hlavnim v tréninku déti. Vyuzivame ji jako
doplrikovou metodu ve vybranych sportovnich vykonech, kde je rychlost reakce
prioritou struktury vykonu (napf. brankafi ve sportovnich hrach, bojové sporty
apod.).

Ke zkraceni doby reakce pfispiva v mnoha sportech také rostouci uroveri
taktické pripravenosti. PfedevSim Uroven praktickych védomosti a zkuSenosti.
Podle uréitych znaku situace je napf. hra¢ schopen anticipovat situaci
nasledujici nebo vyvoj dané situace a podle toho s predstihem reagovat.
Priznivé se projevuje i rozvoj periferniho vidéni jako predpoklad dokonlejsiho

vnimani a rozdéleni pozornosti.

V praxi spojujeme rozvoj rychlosti reakce s rychlosti jednotlivého pohybu
i s rychlosti lokomoce. DuleZité je zapojeni vSech &asti téla (ruce, nohy, trup), a
to jak samostatné, tak najednou. Velice duleZita je také motivace déti. Cviky pro
rozvoj rychlosti reakce se proto snazime organizovat jako hru. K hlavnim
prostfedkiim rozvoje rychlosti reakce patfi:
e cviCeni ve dvojicich (s ty&emi, s malymi micky),
e zrcadlova cvigeni,
e cvi¢eni s dodateénymi informacemi,
e cviCeni reakéni (zména polohy téla),
e starty z rGznych poloh,
e drobné reakéni hry (vyvolavani €isel, zvifat, mést apod.),

e vyuZiti specialnich pomucek — reakéni mice (obr. €. 3), reakéni stény apod.
8.2 Rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu

Jak jiz nazev napovida, jeho podstata spociva v provedeni jednoho
konkrétniho projevu s maximalni intenzitou (rychlosti). Zaklad rychiosti
jednotlivého pohybu tvofi hlavné rychlost svalové kontrakce, predpokladajici
soustfedéni na vyvinuti velkého Usili v kratkém ¢asovém okamziku. Vysokého

stupné rozvoje Ize dosahnout soustavnym odpovidajicim tréninkem.

—




-38-

Pokud jde o prostfedky a metody stimulace, zakladem jsou cvi€eni
rychlostné silového typu s plnym respektovanim podminek k dosaZeni

maximalni, hraniéni rychlosti pohybu.
8.2.1 Metoda dynamického usili (rychlostni)

Z metod posilovani se vyuzivd metoda dynamického Uusili (také
oznacovana jako rychlostni), zaloZzena na maximalnim odporu a nemaximalnim
po¢tu opakovani se snahou o co nejvyssi rychlost, vybusnost provedeni, o co

nejvyssi zrychleni pohybu.
8.2.2 Metoda plyometricka (razova)

Vysoce efektivni je i metoda plyometrickd — razova; Ize ji doporugit
v pozdéjsich letech tréninku, neni vhodna pro zacateéniky a mladez (Choutka,
Dovalil, 1987). Vzhledem ke zna¢né naroCnosti na nervosvalovy systém
vyzaduje totiZz tato metoda (i metoda rychlostni) pfedchozi rozvoj sily jinymi

metodami a je proto uréena spiSe vykonnéjSim sportovclim.

Dulezité je opét rozvijet rychlost vSech ¢€asti téla — rukou, nohou i trupu, a
to jak samostatné, tak spoleéné. Také motivace hraje velkou roli, proto by déti
mély provadét cvi€eni formou her a soutézi. PfedevS§im u mlads$ich déti (10 —
11 let) bychom méli zafazovat co nejSir§i spektrum cvikl, ve véku kolem
puberty uz je mozné pouZivat i specialni prostfedky. Mezi hlavni tréninkové
prostfedky patfi:

e cvi¢eni s mi€i (malymi i velkymi — rizné formy ,Skolek” s mi¢em),

e cvi¢eni s gymnastickymi tyéemi (vyhazovani, preskakovani),

¢ hazeni (mi¢kem do dalky, s odbitim o zem, granatem, Siskou apod.),
e zmény poloh téla,

e cvic¢eni ve dvojicich (reakce na pohyb),

e rlzné formy skokovych cviCeni,

e cviCeni se Svihadly (rizné formy pfeskoku),

e velka lana (podbihani, pfeskakovani),

—
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drobné hry (pfedavani mice, tyCe, osobni vybijena, na jelena apod.)

8.3 Rozvoj rychlosti lokomoce

DalSi a také posledni €asti rychlostnich projevl je rychlost lokomoce,

neboli rychlost komplexniho pohybového projevu. Casto je spojovana s b&hem
na 30, 40 nebo 60 m a tyto rovinky jsou mnohdy vyuzZivany jako jediny
prostfedek rychlostnich cvi€eni, coZz neni zrovna optimalni. Pro pozdé;si
specializovany trénink ma velky vyznam zafazovani riznych forem rychlosti
lokomoce, jako jsou akceleracni cvi€eni, cviéeni se zménou sméru, frekvenéni
cviGeni apod. Zasadnim pozadavkem rychlostnich zatizeni je dodrZzovani
parametrl zatizeni tak, jak jsou uvedeny vySe. Mezi zakladni tréninkové

prostfedky pro rozvoj lokomoce patfi:

rizné formy bé&zeckych cviCeni (atleticka abeceda),
stupfiované rovinky,

kratké sprinty,

starty z riznych poloh,

Stafetové hry,

zrcadlova cvieni ve dvoijicich,

drobné rychlostni hry,

sportovni hry,

obratnostni drahy,

slalomy se zmé&nou sméru a s riznymi prvky (preskodit, podlézt apod.).

8.3.1 Rozvoj hbitosti (agility)

Jak jiz bylo fe€eno, podstatou jsou cvi€eni s vysokou frekvenci pohybu,

s prudkym zrychlenim a zpomalenim, se zménou sméru. Pro trénink této

schopnosti se v praxi vyuzivaji:

e prekazkové drahy (lanové, kuZelkové, Zebrikové, s vyuzitim dalSich

naradi a nacini, kombinované)

_
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9. Podpurna role dalSich pohybovych schopnosti

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti ma vyznam i pohyblivost a svalova
pruznost, hlavné v oblasti ky¢le a ramene. Dlouhodobé posilovani zkracuje
nejvice zatéZované svalové skupiny, a tim se snizuje rozsah pohybu
v prislusnych kloubech, coz se negativné odrazi v rychlosti sportovce. Proto je
nutné se minimalné v kazdé tréninkové jednotce pfi rozcvi€eni vénovat rozvoji
pohyblivosti. Dale je nutné udrzet urcity stuper svalové relaxace, tj. schopnost
védomého uvolfiovani svalit. U maximalni frekvence pohybu mulzZe dojit i
vznika diskoordinace, ktera vede ke kife€ovitému provedeni pohybu.

Aby byl sportovec schopen absolvovat dostatené objemny rychlostni
trénink, musi u ného byt zabezpe€ena urcita troven vytrvalostnich schopnosti.
Rychlostni vytrvalost rozvijime u vyspélejSich sportovcli. Metoda je stejna jako
u rozvoje rychlosti lokomoce, jen stim rozdilem, Ze dochazi ke zkraceni
intervalu odpodinku, prodlouZeni doby trvani cvi€eni a zvySeni poétu opakovani
cvi€eni. V tréninkové jednotce se k rozvoji rychlostni vytrvalosti pfistupuje az po
tréninku absolutni rychlosti.

vvvvvv

koordina¢nich (obratnostnich) schopnosti.
9.1 Princip kontrastu

Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti se u starSich déti a ve
specializovaném tréninku ¢asto doporuduje vyuzivat tzv. principu kontrastu. Ten
spodiva v zafazovani leh€ich a téZ3ich provedeni rychlostnich cvi€eni. Ve
ztizenych podminkach dochazi sice ke snizeni absolutni rychlosti, ale urcité
,stopy* tohoto provedeni zistanou ve svalech, které se potom s vyhodou vyuZiji
pfi leh&im provedeni a tim se dosahuje i vyS$$i Urovné intenzity (rychlosti) nez
pfi normalnim provedeni. Dalezité je vSak dodrZovat jiZ zmifiované parametry
zatizeni pro rozvoj rychlosti.

Rychlostni schopnosti maji specificky charakter, proto i posilovaci cvieni
je nutné aplikovat v t&ch pohybech, ve kterych chceme rychlost ovlivnit. Pouzity
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odpor nesmi narusit strukturu pohybu. Jako dopliikového odporu Ize v tréninku
pouzit zatéZového pasu, vesty, b&hu do svahu, proti vétru, bé&hu v hlubokém
pisku nebo snéhu.

Takeé pfi rozvoji rychlosti jednotlivého pohybu, neboli rychlosti acyklické je
s Uspéchem vyuzivan princip kontrastu. Stfidani zlehéeni a ztizeni podminek
zanechava v centralni nervové soustavé stopy pfiznivé ovliviiujici rychlost
jednotlivého pohybu.

Podminky lze zté&Zovat rizné — téz$im nebo leh&im nacinim (kouli,
mi¢em, micky, pfidatnym zavazim na hokejové holi apod.). Jak jiz bylo fe€eno,
dllezitou roli sehrava i rozmezi velikosti odporu; i zde plati, Ze nema dochazet

k podstatnému naruSeni pohybové struktury.

Pri vyuZiti kontrastnich cvi€eni mizeme zafazovat:
e béh do kopce (maximalné 5 — 7°) a po roviné ¢&i z kopce,
e béh do schodu a po roviné,
e béh v pisku a ve vodé,
e brzdéni partnerem a uvolnéni,
e vyuZiti specialnich brzdnych zafizeni (padakd, pneumatik, servomotoru),

e jizda proti a po vétru,

e frekvenéni a Svihovy béh.
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10. Problémové oblasti rozvoje rychlostnich schopnosti

10.1 Rychlostni bariéra

Problémem, ktery se n&kdy objevuje pfi soustfedéném rozvoji rychlosti,
je tzv. rychlostni bariéra. Tj. jista fixace rychlostnich projevl. Ve vyhranéné
podobé se s ni setkavaji zavodnici a trenéfi zvlasté v typicky rychlostnich
disciplinach (napf. ve sprintech), jedna se vSak o zalezitost obecnéjsi.

Rychlostni zatiZzeni, tj. relativné standardni opakovani pohybud maximaini
rychlosti, je nezbytny pfedpoklad rozvijeni maximalni rychlosti, sou¢asné vsak
muZe vést K jisté stabilizaci rychlosti na dosazené urovni. Mize k tomu dojit
zvlasté pfi vyslovené stereotypnim rychlostnim tréninku, pfi opakovani stale
stejné ¢innosti za neménnych podminek.

Podle Choutky a Dovalila (1987) Ize rychlostni bariéru narusit dvéma
zpUsoby:

1. Vyhasindnim — tzn. nezafazovanim rozvoje rychlosti po delsi dobu do
tréninku a vénovanim se jinym tkoltim tréninku.

2. Rozbitim — tzn. navozovanim podminek, za nichz lze pfrekonat stavajici
aroven rychlosti.

MozZnosti druhého uvedeného postupu spocivaji predev§im ve zlehéeni
vnéjSich podminek a dopliikovém vyuzivani sil urychlujicich pohyb. Konkrétni
zpUsoby se Fesi v jednotlivych sportech rizné, napft.:

- snizenim odporu prostfedi: lokomoce (béh nebo jizda) za vodiem, na

naklonéné draze (2 - 3%)

- vné&jsi dopomoci: pfimym taZenim vodi€éem (motorovym ¢lunem, taznym
zafizenim s elektromotorem apod.), vyuzitim vétru

- niz8i hmotnosti nacini, dpravou naradi nebo nacini (napf. padlo nebo
veslo s perforovanym &i uzsim listem)

- zvukovymi nebo svételnymi stimulatory rychlosti

Prostfedky tohoto typu umoZiuji dosahnout nadmaximalni rychlosti

lokomoce.

Pfiznivy vliv ma obvykle i obCasné ztizeni podminek ve smyslu vySe

popisovaného principu kontrastu. Kombinace usnadnéného a normainiho

—
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provedeni vyuziva tzv. stopovych jevi v CNS z predchoziho rychlejSiho
provedeni. Jejich sumace mlzZe rychlostni bariéru ovlivnit. Pozitivné plsobi i

delSi vSestranna pfiprava.

10.2 Motivace

V tréninku déti patfi proviadé misto cilevédomému rozvijeni motivace
sportovce. U sportujicich déti se motivace zpravidla projevuje jako
nediferencovana potfeba pohybu, pozdéji se specifikuje jako potfeba vykonu a
GUspéchu. Pohybové d&innosti dava smysl a vyznam a rozhoduje tak
bezprostfedné o postojich sportovce k danému pohybovému tkolu.

Na vytvareni motivace se podili vice &initeld — trenér, rodi¢e, kamaradi,
ucitelé i dalSi. Motivace sportovce je velmi dualezitd. Pokud nejsou déti
motivovany dostateéné, nudi se. Prvnim krokem, ktery musi trenér udinit je tzv.
aktualizovat svéfence tim, Ze se mu vysvétli vyznam cvi€eni. Tim, Ze se
sportovec ztotoZni se stanovenym cilem, zmobilizuje své sily a vytvofi tak
predpoklady ke sportovnimu vykonu.

Optimalni stav je takovy, kdyZz déti maji chut do tréninku &i zavodu a
chtéji se neustale zlepSovat. K tomu jim trenér maze vyrazné dopomoci svym
jednanim a chovanim. Trénink rychlosti organizuje zabavnou formou, formou
hry s odmé&nami i sankcemi. Motivuje tak déti k co nejlep§imu vykonu. Dale
vymysli bojové pokiiky a motivaéni hesla (napf. Ten, kdo bude vice trénovat,

bude i lepsi zavodnik! Apod.), pozitivné déti oslovuje (napf. borci, draci apod.).

10.3 Specificnost pohybu

Rozvoj rychlostnich schopnosti je ¢asto vazan na danou specificnost
pohybu. Tento problém souvisi zejména se sportovnimi specializacemi, kde
k vlastni lokomoci slouZzi jiny pohyb neZ béh. Jako pfikilad je mozné uvést -
brusleni cyklistiku, plavani. Vyzkumy, které byly délany v této oblasti naznacuij,
Zze transfer* vSeobecné rychlosti je jen velmi maly do specialnich pohybu.
Doklada to napf. vyzkum Perie a Sloncika (2002), ze kterého vyplyva, Ze vztah

mezi rychlosti b&hu a rychlosti brusleni vlednim hokeji nebyl prokazan.

—
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Obdobné ve sportovnich hrach se zacina upfednostifiovat rozvoj agility (tj.

specifické podobé rychlosti) na ukor ,pfimych béZeckych® cvieni.
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11. Diskuse

Problematika rychlostnich schopnosti u déti je, i pfes snahu ji v této praci
podat ucelené a pfehlednég, velmi slozitou zaleZitosti a proto neni divu, Ze se
Casto setkavame u jednotlivych autord s rozliSnymi, né&kdy dokonce
protichGdnymi nazory. Tento jev je pfirozenym, protoze se jednad o velmi
dynamickou oblast zajmu mnoha védcq, ale i trenérti. Nékdy i nazory mnoho let
povaZzované za nemé&nné a v praxi éasto pouZivané se novymi studiemi stavaiji
nepiesnymi ¢ dokonce nespravnymi. Da se tedy fici, Ze o riznost nazor( a tim
i potfebu jejich konfrontace neni u problematiky rychiostnich schopnosti nouze.
Z toho duvodu se v této kapitole a obecnéji v celé praci objevuje jenom zlomek
vSech otazek, které pfi studiu problematiky rychlostnich schopnosti vznikaji a

na néz bychom chtéli znat odpovédi.

Pri psani této prace byl znatelny nedostatek odborné literatury v €eském
jazyce a tim i nedostatek pfesné terminologie. Vzhledem ke zlepSujici se
jazykové vybavenosti vznika tendence nepfekladat zahraniéni literaturu, ¢imz
ov8em nevznikaji Ceské ekvivalenty cizojazyénych pojmd. OvSem i nékteré
Casto pouzivané terminy se jevi jako nedostateéné ve svém vyznamu. Jako dva
priklady |ze uvést anglicky vyraz agility a ¢esky vyraz Zivost. Druhym prikladem
je termin rychlost. Vyraz rychlost v sobé totiz zahrnuje jak rychlostni schopnosti
v didaktickém, tak i fyzikalnim pojeti, tedy drahu.das’ (téz pouZivan ve
vyznamu napf. vytrvalostnim — ,ub&hl maratén rychle®). Vyraz agility je do
Cestiny prekladan jako hbitost, Zivost. Tento pojem ov§em nema ve sportovni
praxi stejny vyznam jako vyraz rychlost a je ¢asto pouzZivan ve smyslu spojeni
s vybudnou silou a koordinaci. Pak ovdem vznika problém s jejich rozli§enim,
nebot ¢asto ani kontext nenapovi zda se jedna o pojem ve smyslu rychlosti ¢i
rychlostné — silovém — koordina€nim cviceni.

U rychlostnich schopnosti je téZ velmi zajimavé propojeni teorie s praxi.
Mnoho teoretickych poznatkil vznikalo totiz prvotné v praxi a véda teprve
nasledné ovéfovala jejich pravost. Mnoho trenérd tradiénich rychlostnich sportt

také zastava spise tradiéni postupy namisto sledovani nejnovéjsich védeckych
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studii. V praxi se dale setkdvame s nevhodnym rychlostnim tréninkem u
nékterych sportovcl (zpravidla se to netyka Spickovych sportoveud, kterym
sestavuji tréninkové programy opravdovi odbornici). Nevhodnost se také tyka
¢astého priliSného zamérovani na d&istou b&zeckou rychlost, bez ohledu na
vhodnost tohoto jevu pro sportovni vykon v daném sportu. Teorie naopak
vytvari pro praxi zakladni vychodiska, kter4d by méla do kazdého konkrétniho
rychlostniho programu byt zahrnuta. Vyzkum je pak schopen dat praxi za
pravdu v provadéni rychlostni pfipravy danym zplsobem nebo je schopen tyto
praktiky vyvratit a odavodnit nikoliv subjektivhim pocitem, nybrZz objektivnimi

fakty. Proto je nezbytné v praxi z téchto teoretickych zakladl vychazet.

Velmi vyznamné je také zamysleni nad tim, jakym smérem by se mohlo
a mozna také bude ubirat daldi zkoumani a poznavani védcu, zabyvajicich se
rozvojem rychlostnich schopnosti u déti. Je velmi pravdépodobné, Ze daliho
rozvoje dosahnou zejména prostfedky posilovani a to v zavislosti i na pokroku
v jinych vé&deckych disciplinach. Jako trend se jevi pronikani elektrotechniky a
vypocetni techniky do v8ech oborG a zda se, ze i do oblasti sportovniho
tréninku, rychlostni pfipravu nevyjimaje. Z tohoto hlediska se pravdépodobné
dale bude zvySovat technicka drovenl tréninkovych prostfedkl, zejména
trenazérd a tim se ziejmé dospéje ke zlepSovani kontroly jednotlivych ukazatel(l
b&hem cvi¢eni a logicky i zlepSeni zpétné vazby.

Dalsi pokroky by mohly pfinést posuny hranic poznani v biomedicinckych
oborech, zabyvajicich se zejména strukturou a funkci svalu na rdznych
urovnich. Jednad se napfiklad o jasné stanovisko z hlediska konverze
jednotlivych typa svalovych vlaken ¢i jejich naboru a ¢asovani. OvSem asi
nejvétsi mozné pole plisobeni z tohoto hlediska nabizi moZnost studia genl a

prace s nimi.

V praci je zminéno pouze malé mnoZstvi v§ech moznych oblasti, které
souvisi s pojmem tak Sirokym, jakymi bezesporu rychlostni schopnosti jsou.
Stejné tak literatura, ktera byla studovana a citovana tvofi pouze maly zlomek
v8ech poznatkd, které Ize k problematice silovych schopnosti nalézt. Proto je

logické, Ze i v praci samotné je nékterym tématlim vénovan pouze marginalni

prostor i presto, Ze jejich vyznam zdaleka okrajovym neni. Vybér témat, kterym
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se vénovat ponékud podrobnéji nebyl jednoduchy a byla subjektivné vybirana
témata stéZejni, i velmi zajimava a inspirujici. Proto nesmi byt poznani ziskané

ze stran této prace chapano jako dostacujici, ale pouze jako zakladni a slouzici

k budoucimu studiu.
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12. Zavér

Prace je zaloZzena na kompilaci poznatkl, vztahujicich se ktématu
rychlostnich schopnosti. V kapitolach vlastni staté jsou rozebrana a vysvétlena
néktera témata, ktera se pfimo vztahuji k rychlostnim schopnostem. Nejprve je
poloZzen teoreticky zaklad, definujici a vysvétlujici, ktery vychazi zejména
z poznatkl vékovych a vyvojovych zakonitosti. Z ného se pak vychazi pfi
objasnovani didaktickych poznatki a zasad a jejich vzajemného propojeni pfi
tréninkovém procesu zaméfeném na rozvoj rychlosti.

Snahou bylo podat ucelenégj$i komplex poznatkl o daném tématu,
pomoci zpracovani myslenek mnoha autort. Z tohoto hlediska vSak bylo nutné
se omezit pouze na pomérné povrchni pohled na jednotlivé problémy a vytvorit
tak Sirsi zaklad pro dalSi studium. | pfesto je mozné, Ze pravé pohled z mnoha
perspektiv a snaha o objasnéni vazeb jednotlivych slozek tvoficich celek
rychlostnich schopnosti mlzZe pfinést zajimavé podnéty i ¢tenafi problematiky
znalému.

Z hlediska naplnéni cilt je mozné posoudit, Ze tyto byly v potfebné mife
splnény.

Tato prace se také nevénuje blize praktické aplikaci teoretickych
poznatkd v rychlostnim tréninku pro jednotlivd sportovni odvétvi, pouze
v nékterych pfipadech v aplikované ¢asti. Presto pravé tento bod je uréujicim
pro viditelné vysledky ve sportu. Bez bliz§iho poznani a pochopeni obecného
zakladu, zkoumani vztaha jednotlivych slozek a skladani je v logicky celek, neni
ovdem mozné tento bod naplnit. Proto je nezbytné vychazet zobecnych

poznatkd a ty vhodné aplikovat do sportovni praxe. A pravé pro tento Gcel by

méla slouzit tato prace.
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13. Aplikovana ¢ast

13.1 Reakéni cviceni

1) Reakce na maly miek. Dvojice stoji proti sobé ve vzdalenosti 1 — 2 m.
Jeden ze dvojice hodi mi¢ek na jednu stranu, druhy se jej snZi chytit.

2) Reakce na maly miek. Dvojice stoji ve vzdalenosti 1 — 2 m proti sobé.
Jeden ze dvojice upusti mi¢ek a druhy se jej snazi chytit pfed druhym
dopadem. (obr. &. 4)

3) Zrcadlové cvi€eni. Dvojice stoji Celem proti sob& ve vzdalenosti 1 m.
Jeden ze dvojice udéla prudky pohyb do strany a druhy se snaZi
reagovat stejnym zplsobem. (obr. &. 5)

4) Zrcadlovy pohyb nohou. Dvojice stoji Eelem proti sobé ve vzdalenosti 1
m. Jeden ze dvojice udélad prudky pohyb nohou do strany a druhy se
snaZi reagovat stejnym zpuisobem. (obr. €. 6)

5) Zrcadlové cvi€eni s reakci na maly micek. Dvojice stoji proti sobé ve
vzdalenosti 1 m. Jeden ze dvojice zvolna chodi véemi sméry, druhy se
snazi reagovat na jeho pohyb. Prvni béhem pohybu ob¢as pusti micek
na jednu &i druhou stranu, druhy ze dvojice se ho v pohybu snazi chytit.

6) Urdime ruzné typy signalll a rizné reakce, napf. pisknuti znamena sed a
vztyk, mavnuti obrat, tlesknuti vyskok. Stfidaji se rizné podnéty, déti se
snazi provést cvik co nejrychleji.

7) Uhnout miéi. Dvojice, jeden stoji za ¢arou asi 3 — 6 m od zdi, pred zdi je
na zemi kruh o priméru asi 1 m, v ném stoji druhy. Dité za ¢arou ma mi¢
(podle situace volejbalovy, maly molitanovy, florbalovy), hazi ho proti zdi
s cilem zasahnout druhého. Ten se snazi uhybat.

8) Odraz mi¢ v kruhu. Dvojice je proti sobé ve vzdalenosti 1 — 2 m. Déti se
pomalu pohybuji dokola kolem sebe a vzajemné si pfihravaji odraZzenim
mice.

9) Odraz mi¢ v pohybu. Dvojice je proti sob& ve vzdalenosti 1 — 2 m.
Jeden ze dvojice zvolna chodi doprava a doleva, druhy se snazi

reagovat na jeho pohyb. Vzajemné si pfihravaji odrazenim mice.

1 T
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10)Odraz mi¢ jednou rukou. Dvojice je proti sobé ve vzdalenosti 1 — 2 m.
Vzajemné si prihravaji jednou rukou odrazenim mice (ruce je mozné
stfidat).

11)Starty z ruiznych poloh (polohové starty):

a. ze sedu

b. z kleku

c. zlehu

d. ze dfepu, atd

12)Obrana véze. Ze tfi ty€i postavime trojnozku — véz. Kolem ni hraci utvofi
kruh o poloméru 4 — 5 m. Jeden hra¢ prevezme ulohu obrance a postavi
se do stfedu kruhu pfed véz. Hrac¢i na obvodu kruhu si pfihravaji mi¢ a
ve vhodném okamziku se jim snazi véz zasahnout. Obrance letici mi¢
odrazi rukama, nohama i télem. Komu se podafi véz porazit, vyméni si
s obrancem misto i Glohu.

13)Chytana mickd. Trenér si pfipravi pét tenisovych mi¢kt a hradi se volné
rozptyli pred €elni sté&nou télocviény. Trenér pak hodi na zed prvni
micek, hned za nim druhy a rychle za sebou nahaze na sténu v3ech pét
micka. Hracéi maji za dkol odrazené micky chytit. Kdo micek pevné drzi
v ruce, ziska bod a mi¢ek odevzda trenérovi. Hned poté zadina nové
kolo hry. Vitézi ten, ktery ziskal nejvice bodl. Pro obménu mohou byt
micky popsany pofadovymi Eisly. Hraci je opét chytaji a ziskavaji tolik
bod(, kolik je napsano na micku, ktery chytili.

14)Chyt reakéni mi€ek. Dvojice stoji proti sobé. Jeden hodi na zem reakéni
mi&ek a druhy se jej snazi chytit. (obr. &. 7)

15)Dej gbl reak&nim mickem. Z kuzeld vytvoiime branky cca 3 m od sebe.
Jeden ze dvojice ma reakéni micek a hazi ho stfidavé tak, aby dal gol
druhému. (obr. €. 8)

16)Reakéni hvézdice. Dité stoji uprostfed startovniho kruhu o priméru cca
50 cm, ktery je nakreslen na zem. Okolo néj je druhy kruh o priméru cca
2 m. Po obvodu je postaveno 8 kuzellG. Kazdy kuzel je oznagen &islem
(at jiz pfimo na kuzelu nebo na zemi). Trenér hlasi &isla a dité co
nejrychleji bézi k danému kuzelu, dotkne se ho rukou, doslapne nohou
do jeho blizkosti, obéhne ho a pak bézi zpét. Cvik mlizeme provadét i

postupné po sméru nebo proti sméru hodinovych ruci¢ek apod. (obr. €.9)

_
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13.2 Cviceni pro rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu

17)Skolka s migem. Odbijime mi¢ raznymi zpGsoby o zed a s riznym
poétem opakovani. Zpravidla nejjednodussi cvik se opakuje 10x,
10 a, 10 b)

18)Zahanéna trefovanim. Proti sobé postupuji dvé druZzstva cvi€encd. Kazdy
cviCenec ma leh¢i mi€. Mezi obéma druzstvy lezi vétsi mi€. Obé strany
se jej snaZi zasahnout hodem a zahnat ho tak na soupefovu polovinu.

19)Skolky se $vihadly. Postupujeme stejné jako u $kolek s migem. (obr. &,
11)

20)Stafety se Svihadlem. Stejné podetna druZstva stoji v zastupech. Zaci
jeden po druhém bézi k meté a zpét a vykonavaji zadany ukol. Misto
Stafetového koliku si pfedavaji Svihadlo, pres které pfeskakuji. Druzstvo,
které dokon¢i ukol nejdfive, vyhrava.:

a. preskoky snozmo vpied

o

preskoky po pravé (levé) noze vpred
c. preskoky vzad snoZmo s meziskokem
d. preskoky stfidnonoz vpred

21)15 s se Svihadlem. Déti utvofi dvojice. Kazda dvojice ma jedno Svihadlo.
Na signal za¢nou vSichni prvni skakat pres Svihadlo a druzi jim poditaji
pfeskoky. Skokanska soutéZ kon€i po 15ti s pisknutim. Pak se dvojice
vyméni. Kdo bude mit nejvice pfeskokl vyhrava.

22)0 vychyleni pfi poskocich na jedné noze. Déti se uchopi ve dvojici za
pravé ruce a stoji pfitom na pravé noze. Na signal se pohybuji poskoky
na pravé noze a usiluji o takové vychyleni soupefe, aby dokrocil i na
druhou nohu. Hra trva 15 s, pokud nedojde k rozhodnuti pfed ¢asovym
limitem.

23)Lavicka — vyskoky a seskoky. Obmérujeme vyskok snozmo, seskok
snozmo, vyskok odrazem levou, seskok odrazem levou, vyskok odrazem
pravou, seskok odrazem pravou apod. (obr. €. 12)

24)Vyskoky z telemarku®. Nohy pfi vyskoku mizeme ménit. Koleno je co

nejniz, ale nedotykd se zemé. Ruce jsou v bok nebo si s nimi mizeme

pomoci do vyskoku. (obr. &. 13)




-52-

25)Seskot a vysko€. Seskok z lavicky a nasleduje okamzZity vyskok na 2 - 3
dily Svédské bedny, zté hned seskoCit vyskokem. Déti se snazi pfi
seskoku vyskokem ze Svédské bedny dotknout zavéSeného predmétu
nad ni.

26)Prihravky s medicinbalem. Po chyceni mice jej ihned odhodit ke

spoluhradi tréenim od hrudniku. (obr. €. 14)

27)Zavod trakard. Prvni ze dvojice udéla podpor leZzmo, druhy ho uchopi za
kotniky a zvedne mu nohy (udélaji trakaf). Musi takto pfekonat danou
vzdalenost. Vitézi ta dvojice, ktera dosahne mety vzdalené cca 15 m
jako prvni. (obr. €. 15)

28)Honéna medicinball. Déti se postavi do kruhu. Ve hie jsou 2 — 4 pIné
mice (u mensich déti mizeme pouzit basketbalové mice), které jsou od
sebe rovhomérné vzdaleny. Na znameni si déti zaénou mice pfedavat po
sméru hodinovych rugi¢ek. Z kola vypadava ten zak, u kterého se mice

setkaji.

13.3 Cvic€eni pro rozvoj rychlosti lokomoce

29)Bézecka abeceda
a. Liftink — proSlapovani slouzi k nacviku prace kotnikd. Provadi se

na mist& nebo s pomalym postupem vpred. Spigky zistavaji na
misté a paty se zvedaji co nejvySe (maximalizace prace kotniku).
Koleno jedné nohy se dostava doprfedu a druhé se protladuje
vzad. Chybuje se pfi zvedani chodidel ze zemé, napravu
provadime proSlapovanim v Sikmé poloze s télem opfenym o zed.
Pfi nedplném protlaCovani nohy je tfeba chybu napravit
energickym protlaovanim kolena, mazeme si pomahat i rukou.

b. Skipink je b&h se zdlraznénym zdvihem 8§vihového kolena.
Stehno by se mélo dostat do vodorovné polohy. Trup je vzpfimeny
a nesmi se zaklanét. Odrazova noha se musi Uplné propnout.
Paze energicky pracuji. Chybou je zaklon trupu, napravujeme ji
oporou pazi o zabradli. Pfi nizkém zvedani stehen je treba

posilovat stehenni svalstvo.




c. Predkopavani — stehno S8vihové nohy musi byt zvedano do
horizontalni polohy, vtéto poloze se bérec vykyvuje vpred a
nasleduje zabér (podhrabnuti jako ,dostihovy kari®).

d. Zakopavani — paty se skoro nebo GpIné dotykaji hyzdi. DileZita je
prace paZi.

e. Odpichy — odrazy s prodlouzenou fazi letu. Pohyb je veden
gvihovym kolenem, které se dostava do vodorovné pozice.
Dulezité je dokonéit napnuti odrazové nohy (nesmi zustat
pokréené koleno). Pfi nacviku nejdfive provadime odpich na
kazdy treti krok. Odpich provadime odrazem propnutou nohou,
Svihova noha je v prfednozZeni pokrémo, koleno se zveda az do
horizontalni polohy, trup je mirné predklonén, dulezita je stfidava
prace pazi.

30)Stupriované rovinky — do 80 m, jedna se o plynulé stupfiovani rychlosti
b&hu z klusu na rovném useku aZ do maxima, postupné prodluZzovani
kroku se zvySovanim jeho frekvence. Po pfeb&hnuti useku nasleduje
uvolnény dobé&h.

31)Kratké sprinty — na 30, 40 a 60 m.

BéZeckeé Stafety: (obr. €. 16)

32)Poskoky snozmo k meté a béh zpét.

33)Béh poprfedu k meté&, uprostfed vyskok, obrat o 360°, od mety béh
pozadu, uprostied vyskok, obrat o 360°.

34)Béh k meté popfedu, uprostied pfeskok prekazky, od mety béh pozadu,
uprostied podlézt prekazku.

35)Béh k meté popiedu, u mety leh na zadda — pfeval na bficho, vztyk,
zpatky béh pozadu.

36)K meté po &tyfech, zpét po Ctyfech pozadu.

37)Béh k meté ve drepu (,kachnicky®), zpatky vyskoky ze dfepu (,zabak®).

'i



-54-

Stafety se $vihadlem:

38)B&h k meté, za metou lezi $vihadlo — 10 preskoki snoZmo, poloZit
$vihadlo — zpét béhem vpied.

39)Béh k meté&, zvednout Svihadlo, udélat jeden dvojdvih nebo 5 obycejnych
preskokl snozmo, polozit Svihadlo — zpét béhem vpred.

40)K meté preskoky zkraceného Svihadla ve dfepu, zpatky béh vpfed.

Stafety s midem:

41)Déti stoji v zastupu, posledni posila mi¢ prvnimu, jakmile jej prvni
dostane, béZi na konec. VSechny déti se musi vystfidat. Dale mohou
provadét nasledujici cviky:
a. podavaiji si mi¢ nad hlavou
b. podavaiji si mi¢ stfidavé nad hlavou a mezi nohama
c. kutaleji mi¢ ve stoji rozkro€ném
d. podavaiji si mi¢ stfidavé z levé a pravé strany
42)BéZecké Stafety s mi€em — déti mohou provadét nasledujici cviky:
a. pfi béhu k meté krouzi miCem kolem pasu, zpét kolem krku
b. k meté poskakuji snoZmo s mi¢em mezi kotniky, zpét béh
c. kmeté bé&Zi se dvéma mi€i — kazdy drzi pod jednou rukou, zpét
bé&Zi pozadu, s jednim mi€em dribluje, druhy si pfistrkuje nohou

d. postrkuji mi¢ hlavou, ty&i apod.

43)Napodobovana. Hraci volné pobihaji po dvojicich. Na signal prvni
provadi vyskoky, obraty, kotouly atd. Druhy se ho snazi co nejrychleji
napodobit. Ulohy se pak vyméni.

44)Zvedaci mosty. Déti lezi na bfiSe v fadé vedle sebe (mezi nimi jsou asi
50 cm mezery). Posledni a prvni stoji ¢elem proti lezicimu zastupu, prvni
ma mi¢. Na znameni se déti zvednou na rukou a nohou a ve vzporu
lezmo vytvori ,most®. Pod timto ,mostem” posila prvni po zemi mic
poslednimu a ihned si leha na zem. Jakmile mi¢ déti podjede, okamzité
si lehaji zpatky na bficho. Posledni zachyti mi¢, vezme ho do naruce a

bézi mezerami mezi leZicimi détmi (co mezera, to krok) na nové prvni
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misto. Jakmile lezici déti prfebéhne, ty se zvedaji na ruce a nohy a
vytvari znova most. Po dobé&hnuti na ¢elni misto se hra& s mi€em otoci a
posila mi¢ pod mostem opét dozadu, kde jiz mezitim vstal daldi posledni
hra¢. Muze se hrat i nékolik kol po sobé (obr. €. 17 a, 17 b).

45)Uniknéte z kruhu. Skupina se rozdéli na dvé druZzstva. Jedno druzstvo —
strazci se rozestavi po obvodu kruhu tak, aby méli mezi sebou
dvoumetrové rozestupy. Uvnitf kruhu je druhé druzstvo, které se na
signal snazi prob&hnout mezi straZzci ven. Strazci nesméji opustit
obvodovou €aru, mohou se pouze pohybovat vpravo a vlevo. Kdo pronikl
kruhem ven, aniz byl zasazen nékterym ze strazcl, ziska pro své
druzstvo jeden bod. Na pokus o unik z kruhu maji déti 20 s. Kdo ztstane
v kruhu po vypr8eni asového limitu je povaZzovan za chyceného. Pak se
obé druzstva vyméni. Zvitézi ten, kdo bude mit vice bodu.

46)Vezmi mi¢. Skupina se rozdéli na dvé druzstva. Na kazdé zakladni ¢are
je 10 mi¢u. Kazdé druzstvo obsadi polovinu hraciho pole, ve kterém ma
pravo dat babu. Z protivnikova druzstva vybihaji hradi a snazi se
dobé&hnout k mi¢im. Pokud nejsou chyceni, vezmou si z protivnikova
druzstva mi¢ a pfenesou ho venkem na svou stranu. Vitézi to druzstvo,
které ma po vypr3eni ¢asového limitu na své strané vice micl. Hra je
ukon&ena zvukovym signalem. (obr. €. 18)

47)Hu-tu-tu-tu. Vyzna€ime herni plochu velikosti 30 x 15 m a rozdélime ji na
polovinu. Na jedné poloviné je druzstvo A , na druhé B. Obé strany
vysilaji na Gzemi soupeil jednoho Uto¢nika, ktery se ma dotknout
jednoho nebo vice protivnikil a vratit se zp&t. Utoénik se nesmi na
soupefové poloviné nadechnout. Aby byla zajisténa kontrola, Ze se
nenadechuje, musi nahlas fikat ,hu-tu-tu-tu“. Obranci se (to¢nikovi
vyhybaiji, ale ve vhodném okamzZiku po ném sko€i a snazi se ho zadrzet
na svém uzemi, dokud mu nedojde dech. Kdyz se Gto¢nik nadechne, je
vyfazen ze hry. Jestlize se mu v8ak podafi navrat pfed nadechnutim,

vSichni soupefi, kterych se dotkl, vypadavaji ze hry. Vitézi to druzstvo,

kterému vypadne méné hracu.
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Honicky:

48)Hraje se na omezeném prostoru. Hraé, kterého se dotkl pronasledovatel,
nebo ktery opustil hraci plochu, si méni s pronasledovatelem ulohy.
Mozné jsou rGzné varianty, ,baba“ se pfedava pouze dotykem urcitého
mista (napf. hyzdi, stehna apod.)

49)Po urditou dobu (napf. 20 s) se kazdy hra€ snazi dotknout co nejvétsiho
poctu spoluhraci.

50)Na Mrazika. Koho se dotkne Mrazik, ten ,zmrzne“ — musi se zastavit a
rozkroc¢it nohy. Vysvobodit ho mlze jen ten, kdo mu zezadu proleze mezi
nohama. Poté se ,rozmrazi“ a muze pokracovat dal ve hre.

51)Blazniva honitka. Dé&ti se nejprve postavi do kruhu vedle sebe. Trenér
ur&i, Ze honi vzdy toho, kdo je po jejich pravé strané a jsou honéni tim,
kdo je po jejich levé strané. Tim vznikaji pomysiné dvojice, které se
navzajem snazi chytit. Po objasnéni Gloh se déti rozb&hnou po
vyznactené ploSe a zatne hra. KaZzdy hra€ je souCasné
pronasledovatelem i honénym, snaZi se chytit hrage, ktery stal po jeho
pravé ruce a zarovei utéci tomu, kdo stal po jeho levici. Kazdy hra¢ si
pocita, kolikrat spoluhrace chytil a kolikrat se sam stal obéti.

52)Na tretiho. Déti stoji po obvodu pomysiného kruhu, vZdy ve dvojicich
jeden za druhym. Ur&eny hra¢ honi druhého kolem kruhu. Honény se
muze zachranit tim, Ze se postavi pfed jednu dvojici do kruhu. Tim se
hra¢, ktery je na kraji, stava pronasledovatelem a pfedchozi
pronasledovatel honénym. Pokud ponasledovatel chyti honéného,
vyméni si role. (obr. €. 19)

53)Certovska honiéka. Cert ma za paskem & za gumou od kalhot ocas
(pasek, Svihadlo apod.). Pfedem ur€i ukol, ktery budou chyceni
vykonavat (dfepy, vaha, sklapovacky apod.). Ostatni se snazi Certovi
ocas sebrat, a tim vysvobodit ostatni od Gkolu. Pokud se toto nékomu
podafi, stava se Certem a zadava novy ukol.

54)Honicka dvojic. Jedna z dvojic honi ostatni dvojice. Chycena dvojice se
stava pronasledovatelem. Pusti-li se pronasledovana dvojice, je tim

chycena.

—
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55)Dvojice jsou obéma lokty spojeny zady k sobé& a nesmi se rozpojit. Baba

se pfedava nohou.
Frekvencéni cviceni:

56)Na zemi jsou polozené kratké tyCky (mozno vyuzit i Zebfik), déti co
mozna nejrychleji prebihaji a pfitom kladou kazdy krok do samostatné
mezery nebo oba dokroky (levou i pravou nohou) do stejné mezery. (obr.
¢. 20)
57)Na zemi jsou za sebou poloZeny malé kuZely ve vzdalenosti 1 — 1,5 m.
Mezi nimi déti probihaji rizné druhy slaloma:
a. kuzel obéhnou dokola (stfidavé zleva, zprava)
b. kuzel obéhnou dokola tak, ze celou dobu bé&zi ¢elem k jednomu
mistu
c. na urovni kuzelu zastavi, kuzel zezadu obé&hnou (palkruh), celou
dobu jsou &elem k jednomu mistu a pokracuji k dalSimu kuzelu,
ktery obihaji stejnym zplisobem z druhé strany
58)Prebéh nizkych prekazek — pouze jednou nohou nebo ob&ma nohama.
(obr. €. 21 a, 21 b)
59)Dvé fady nizkych prfekazek postavenych stfidavé vedle sebe — pfebéh

kazdou nohou samostatné. (obr. €. 22 a, 22 b)

13.4 Cviceni pro rozvoj hbitosti (agility)

Drahy:

60)Z-draha. Dé&ti b&Zi popfedu drahu vyznac¢enou kuzely, mohou je i obihat.
(obr. &. 23)

61)Cik-cak béh. Kuzely jsou rozmistény v fadé za sebou, déti b&zi slalom
cvalem stranou (lateraini pohyb), ¢elem v jednom sméru. (obr. &. 24)

62)Obihani kuZell. TFi kuZely jsou postavené do trojuhelniku. U prvniho
kuzelu je start, druhy déti obéhnou z jedné strany, treti obé&éhnou dokola

z druhé strany a vrati se k prvnimu. (obr. &. 25)




63)Ctverec — 4 kuzely jsou postavené do &tverce cca 5 m od sebe. Start je u
prvniho kuZelu, déti b&Zi ke druhému kuzelu sprint béhem popfedu, ke
tretimu cval stranou (lateralni pohyb), ke &tvrtému béZi pozadu a od
¢tvrtého k prvnimu opét cval stranou. (obr. &. 26)

64)Clunkovy b&h. Na zemi vyzna&ime tfi ary cca 5 m od sebe, start je od
prostredni ¢ary. Déti bézi sprintem na konec €ary vyznaceny kuzelem,
tam se obrati o 180° a bé&zi sprintem na druhy konec k druhému kuZelu,
opét se obrati o 180° a sprintuji k cili na stfedni ¢aru. (obr. €. 27)

65)T-b&h. Ctyfi kuZely jsou postavené do pismene T pfiblizné 10 m od sebe.
Déti startuji od dolniho kuZelu, b&zi vpfed, od druhého kuZelu cvalaji
stranou vpravo ke tfetimu kuZelu a od tfetiho ke &tvrtému kuzelu cvalaji
stranou vlevo, od 4. k 2. kuZelu cval stranou vpravo, od 2. k 1. kuzelu
béh pozadu. (obr. &. 28)

66)Nizké prekazky (vySka 10 — 30 cm, délka 1 m). Neékolik prekazek
postavime za sebou, déti mezi nimi bézi slalom. (obr. €. 29)

67)Neékolik nizkych prekazek dame za sebou ve vzdalenosti 1 m. Déti bézi
slalom mezi nimi, Celem v jednom sméru — béh vpred, cval stranou, béh
vzad, cval stranou. (obr. €. 30)

68)Draha z nizkych prekazek. Dvé prekazky dame za sebou, treti je
vysunuta stranou a to se opakuje nékolikrat po sobé. Prvni dvé prekazky
déti pfekonavaji pfeskoky bokem, k vysunuté piekazce bézi vpred, okolo
ni cvalaji stranou a zpatky k dalSim dvéma prekazkam bézi pozadu atd.
(obr. €. 31)

Zebiik:

69)Preskoky Zebfiku — odrazy stranou.

70)Odrazy's obraty o 90° - stfidavé vzdy pfes pficky a boénice. (obr. &. 32)

71)Odrazy s obraty o 180°. (obr. &. 33)

72)Vykroky — cvienec stoji Eelem k boénici Zebfiku. Vykro¢i dovniti vpred
pravou nohou, levou udéla krok ven, posune se o jednu pficku, udéla
krok vzad dovnitf pravou nohou a krok vzad ven levou, posune se o

pFicku dal. VSe se opakuje dale. (obr. ¢. 34)

—
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73)Prekroky — cvi¢enec stoji pravym bokem k pfickdm Zebfiku. Prekro€i
pFicky levou nohou, dalsi pficku pravou nohou. V3e se opakuje dale.
(obr. €. 35)

74)Prekroky — lateralni béh. Cvi¢enec stoji uvnitf Zebfiku levym bokem
k jeho pfickam. Prekracuje pficky levou nohou, prava noha se stavi
vedle ni do stejného pole Zebfiku. VSe se opakuje dale.

75)Poskoky — cviGenec stoji uvnitf Zzebfiku &elem k pfickdm. Snozmo
preskakuje jednotlivé pfi¢ky. (obr. €. 36)

76)Odrazy snozmo a roznozmo. CviCenec stoji €elem k pfickam Zebfiku.
Stfidavé snozmo a roznozmo preskakuje jednotlivé pricky (skoky dovnitf

a vné bocnic zebfiku). (obr. &. 37)
13.5 Vyuziti kontrastnich cvi¢eni pro rozvoj rychlosti

77)Béh do kopce o sklonu 5 — 7°, cca 10 — 15 m, co mozna nejblize
maximalni rychlosti. (obr. €. 38)

78)Béh z kopce a po roviné. Béh z kopce o sklonu 3 — 5°, cca 10 — 20 m.
Maximalni rychlosti by mélo byt dosaZeno jiz cca 5 m pfed pfechodem
do roviny. V této fazi by mélo dojit jesté ke zrychleni a po roviné pak béh
maximalni rychlosti jesté cca 10 — 15 m. (obr. €. 39)

79)Bé&h do schodu a po rovin&. Ten funguje na stejném principu jako béh do
kopce. Ke kontrastu dochazi pfi pfechodu do béhu po roviné. (obr. €. 40)

80)Béh v pisku nebo ve vodé.

81)Brzdéni partnerem a uvolnéni. Druhy ze dvojice drzi béZzce za boky
(nebo kolem pasu pomoci pasku &i lana). BéZec je v naklonu vpfed cca
45° a pfipraven k béhu maximalni rychlosti po vypusténi. (obr. €. 41a,
41b)

82)Vyuziti specialnich brzdnych zafizeni. Napf. padaky nebo pneumatiky,
které funguji na podobném principu jako cvi€eni — brzdéni a uvolnéni
partnerem. (obr. €. 42 a, 42 b)

83)Jizda proti vétru.

84)Frekvenc¢ni a Svihovy béh.

‘
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15. Pfilohy

. 1 — Graf — doba trvani ginnosti a energetické zasobeni
ATC, CP.

O

Priloha ¢. 1 —obr.

obr. ¢. 2 — Rozdéleni rychlostnich schopnosti.
‘ obr. &. 3 — Reakéni mic.
Pf¥iloha ¢&. 2 — obr. €. 4 — Reakce na maly micek.
obr. &. 5 — Zrcadlové cviceni.

(]

Pfiloha &. 3 — obr. &. 6 — Zrcadlovy pohyb nohou.

obr. &. 7 — Chyt reak&ni micek.
Pfiloha ¢. 4 — obr. &. 8 — Dej gol reakénim mickem.
obr. €. 9 — Reakéni hvézdice.

.10 aa 10 b — Skolka s miéem.

. 11 — Skolka se $vihadlem.

(o]

Ptiloha ¢. 5 — obr.
Pfiloha ¢. 6 — obr.

obr.

Cx X

. 12 — Lavi¢ka — vyskoky a seskoky.

(o]}

obr.
Pfiloha €. 7 — obr.
obr.
Ptiloha €. 8 — obr.

obr.C. 17 a, 17 b — Zvedaci mosty.

. 13 — Vyskoky z ,telemarku®.

(@]

. 14 — Pfihravky s medicinbalem.
. 15 — Zavod trakara.

¢ X

. 16 — BéZecké Stafety.

Pfiloha ¢. 9 — obr. &. 18 — Vezmi mic.
obr. ¢. 19 — Na tfetiho.
Priloha ¢. 10 — obr.

(]

. 20 — Frekvencni cvi¢eni — pfebéh Zebfiku.

obr. €. 21 a — Pfebé&h nizkych prekazek.
Pfiloha ¢. 11 — obr. &. 21 b — Pfebéh nizkych prekazek.
obr. €. 22 a — Pfebé&h dvou fad nizkych pfekazek.
Pfiloha €. 12 — obr. €. 22 b — Pfebé&h dvou Fad nizkych pfekazek.
obr. & 23 — Z-draha.
obr. €. 24 — Cik-cak béh.
Ptiloha ¢. 13 — obr. €. 25 — Obihani kuzeld.
obr. &. 26 — Ctverec.
PFiloha &. 14 — obr. &. 27 — Clunkovy bé&h.
obr. ¢. 28 — T-béh.
Pfiloha &. 15 — obr. €. 29 — Slalom mezi nizkymi pifekazkami.
obr. €. 30 — Slalom mezi nizkymi prekazkami.

_



Pfiloha &. 16 — obr. &. 31 — Draha z nizkych prekazek.

Cx¢

obr. &. 32 — Preskoky Zebfiku s obraty o 90°.
Pfiloha &. 17 — obr. &. 33 — Preskoky Zebfiku s obraty o 180°.
obr. &. 34 — Vykroky.
obr. €. 35 — Prekroky.
Priloha ¢. 18 — obr. &. 36 — Poskoky.
obr. &. 37 — Odrazy snoZmo a roznoZmo.
Priloha €. 19 — obr. &. 38 — Béh do kopce.
obr. ¢. 39 — Béh z kopce a po roviné.
obr. ¢. 40 — Béh do schodu.
Pfiloha &. 20 — obr. €. 41 a — Brzdéni partnerem a uvolnéni.
obr. ¢. 41 b — Brzdéni pomoci lana a uvolnéni.
Pfiloha &. 21 — obr. €. 42 a — VyuZiti specialnich brzdnych zafizeni — padaky.
obr. &. 42 b — Vyuziti specialnich brzdnych zafizeni —

pneumatiky.
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