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Analyza sportovni pripravy u déti mladsiho Skolniho véku ve vybranych

oddilech bézeckého lyZovani
Markéta Knopova BP - 2013 Vedouci BP: Mgr. Radim Anto$

Anotace

Cilem bakalatské prace je analyzovat sportovni piipravu u déti mladSiho $kolniho véku
ve vybranych oddilech bézeckého lyzovani.

V teoretickych ¢astech prace je obecné popsana sportovni ptiprava, vékové zvlastnosti
a vybrana specifika v pfistupu k détem mlads$iho Skolniho roku. V praktické ¢asti se prace
zabyva analyzou soucasné¢ho stavu sportovni piipravy ve vybranych klubech bézeckého
lyzovani, Ski klubu Jablonec nad Nisou, Sk Nové Mésto na Moravé a Ski Jilemnice.
V bakalaiské praci byla vyuZita metoda anketniho Setfeni, rozhovori a SWOT analyzy.
Vysledky z anketniho Setfeni a rozhovorli byly zpracovdny a vyhodnoceny do tabulek.
V zavéru prace jsou piedlozeny navrhy na zlepSeni ¢innosti ve Ski klubu Jablonec nad Nisou,
které se tykaly oddaleni brzké specializace u déti, poradani naborovych akci, vyuzivani
standardizovanych test pro testovani déti v pritbé¢hu roku, navazani spoluprace se zdkladni
Skolou, vytvofeni seminafe pro dal$i sebevzdélavani trenéri a zlepSeni komunikace mezi

trenéry.
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The Analysis of the sports preparation of preschool children in the chosen

cross country skiing clubs
Markéta Knopova BP - 2013 Head of bachelor’s work: Mgr. Radim Antos
Annotation

The goal of the bachelor’s work is to analyse sports preparation of preschool children in

chosen cross country skiing clubs.

The theoretical parts of my work are focused on describing sports preparation, age
curiosities and specifics of approach to little children. The practical part deals with the
analysis of the present situation of the sports preparation in these cross country skiing clubs
such as Jablonec nad Nisou, Sk Nové Mésto na Moravé and Ski Jilemnice. The research for
the Bachelor’s work was done by surveys, interviews and SWOT analysis. Results of the
surveys and interviews were composed and evaluated in a table. The conclusion of the work
presents suggestions how to improve activities like postponements of early specialisation of
little children, organizing recruitment events, using standardized tests for testing children
during the year, establishing cooperation with elementary schools, arranging educational
courses for coaches and improving communication within coaches in Ski club Jablonec nad

Nisou.
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Uvod

Bakalafskou préci na téma ,,Analyza sportovni pfipravy u déti mladSiho Skolniho
veku ve vybranych oddilech bézeckého lyZzovani*“ jsem si vybrala z n€kolika divodu.
Sama jsem osmnact let aktivné lyzovala na zdvodni trovni. Kromé republikovych
zavodl jsem absolvovala i mezinarodni zavody FIS. Dalsim dtvodem bylo studium
na pedagogické fakulté, které meé piimelo premyslet, jak bych mohla trénink déti zlepsit.
V pribéhu studia jsem ziskala spoustu inspirativnich prvkl, které mohou piispét
k zlepSeni déti ptipravy déti v bézeckém lyzovani.

V ramci pfedmétu Pedagogické praktikum jsem absolvovala praxi ve Ski klubu
Jablonec nad Nisou ve skupin¢ déti mladsiho Skolniho v€ku. Po ukonceni povinné praxe
s détmi naddle pracuji, nyni druhym rokem jako dobrovolny trenér. Dals§i cenné
informace jsem ziskala také pfi studiu literatury k mé bakalaiské praci.

Vsechny tyto divody mé piimély k otdzkdm, jak zlepSit sportovni pfipravu deti

V béZeckém lyzovani. V nasledujicich ¢astech jsem vytvotila navrhy na zlepSeni.
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1 ReSerse literatury

Projdeme-li literaturu tykajici se sportovni pfipravy déti, zjistime, ze knih
zabyvajicich se touto tématikou existuje zna¢né mnozstvi. Bohuzel ne vSechny jsou
zam¢eieny na déti mladsiho Skolniho véku. Pro nase ucely jsme se pokusili o vybér
nékolika publikaci, které by mohly byt ve sportovni ptipravé déti ve véku od Sesti

do jedenacti let, nejlépe vyuzitelné.
Publikace k sportovni pripravé

Vroce 1990 vydava Stanislav Celikovsky knihu na téma Antropomotorika
pro studujici télesnou vychovu. Piestoze nazev je Antropomotorika, autor se v této
knize vénuje i motorickym schopnostem a dovednostem. Najdeme zde dulezité
informace 0 metodach rozvoje pohybovych schopnosti, kdy autor pfihlizi k vékovym
zvlastnostem déti. Nalezneme zde také kapitolu obsahujici ptiklady motorickych testl

pro déti.

Dale bychom zminili publikaci od Mé&koty a Novosada Motorické schopnosti
(2005), ve které jsou podrobné rozebrany koordinacni a pohybové schopnosti. Velka
¢ast je vénovana detailnimu rozboru kondi¢nich schopnosti, které zahrnuji silové,

vytrvalostni a rychlostni schopnosti.

Jaroslav Kristofovi¢ nabizi publikaci s nazvem Pohybova piiprava déti (2006).
Kniha obsahuje udaje o vékovych zikonitostech déti mladSiho Skolniho véku
pfi sportovnim tréninku. NejdilezitéjSim oddilem v této knize je kapitola obsahujici
benefity, které pfinasi gymnasticka priprava.

wevr

od autora Tomase PeriCe. Jak uz nazev napovida, jedna se o knihu, ktera muze poslouzit
vSem trenérim mladeZe, sportovnim instruktorim, cvi€itelim i rodi¢lm, jejichz déti
se pravideln¢ ucastni nebo teprve zaCinaji se tréninkem. Kniha se zabyva podstatou
sportovni pfipravy déti, rozdilem mezi détmi a dospélymi. Autor se dile vénuje

pohybovym schopnostem a moZnostem jejich rozvoje.

Kniha od autort Dovalila a Choutky, Sportovni trénink (1991) je urcena
pfedevSim pro trenéry, ale mohou z ni Cerpat také ucitele a cvicitelé. Obsahuje 1 rady

pro zékladni trénink zaméteny na koordina¢ni schopnosti.
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Publikace k vékovym zvlastnostem déti

Kniha snazvem Psychologie ditéte (1997) od Otty Calky nam pomohla
nahlédnout do psychologického a socialniho vyvoje ditéte. Autor se zabyva rozdélenim
vyvoje na obdobi mladsiho a star§iho Skolniho véku. V jedné z kapitol se zabyva
osobnosti ditéte a jejim rozvojem pii nastupu do Skoly.

vvvvv

pohled na problematiku psychického vyvoje jedince. Vénuje se socialnimu vyvoji,
kde je detailné rozebran vstup ditéte do Skoly a predevsim rozdilnosti ve vyvoji kazdého

ditéte.

Diplomové prace

Diplomova prace snazvem Porovnani piipravy vbéhu na lyZich v Ceské
republice a v Norsku (2010) od Jakuba Opocéenského je stéZejni praci, ze které jsme
vychazeli. Obsahuje sportovni pfipravu v bézeckém lyzovani, ale i metody rozvoje
pohybovych schopnosti. Prace zahrnuje charakteristiku pfipravy u déti a mladeze

a vyzkum tykajici se porovnani piipravy v béhu na lyZich v Ceské republice a v Norsku.

Dalsi velice dulezitou praci byla diplomova prace od RiiZzeny Randékové s ndzvem
Norsky pristup ke sportovnimu tréninku mladeze v béhu na lyzich (2006).
Vyznamnou kapitolou je kapitola o zékladnich principech a pfistupech k tréninku déti
v béhu na lyzich. Zahrnuje vychovu k samostatnosti a vztahu k ptirodé. Klade duraz
na eliminaci rané specializace u déti. Obsahuje vlastni trénink déti, kde je velky vyznam

ptikladan vSestrannosti.
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2 Cil prace
Cilem prace je vypracovat analyzu sportovni piipravy u déti mladsiho Skolniho
véku ve vybranych oddilech bézeckého lyzovani.
Dil¢i ukoly:
1. Provést syntézu teoretickych poznatkli o sportovni pfipravé déti mladsiho Skolniho

véku

2. Analyzovat soucasny stav sportovni pfipravy ve vybranych klubech bézeckého

lyZovani

3. Vypracovat navrh na zlepSeni sportovni ptipravy déti mlad$iho Skolniho véku

Ski klubu Jablonec nad Nisou.
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3 Prehled teoretickych poznatki

3.1  Sportovni priprava déti

., Sportovni priprava je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti jedince. Je procesem sportovniho zdokonalovani, Fizena védeckymi a zvlast
pedagogickymi zasadami. Planovitym a systematickym rozvojem vrozenych a ziskanych
vlastnosti, schopnosti a volnich viastnosti se jedinec snazi dosahnout nejvyssi hranici

ve své discipline. “ (Bartik 2007, s. 132)

3.1.1 Cile sportovni pripravy

Podle Perice (2008) délime cile sportovni pfipravy na tfi zékladni stanoviska,

kterymi by se mél fidit kazdy trenér.
1. Neposkodit déti

Podle Peri¢e (2008) se v praxi ¢asto setkavame s problémem, Ze prubéh tréninku
je pro déti nevhodny, déti jsou pietézovany, aniz by si trenéfi uvédomili, jaké nasledky
to nanich mize zanechat v jejich dalsim vyvoji. PoSkozeni se miize promitnout,
jak do télesného, tak do fyzického vyvoje. Mezi fyzicka poskozeni se fadi skolioza,
brzka osifikace kosti, kostni vyristky, inavové zlomeniny. VSechny tyto poruchy jsou
nasledkem neuvazeného a nadmérného tréninku. Je to pravé nevhodné vedeny trénink,

ktery mize mit fatalni nasledky na zdravotni stav v dospélosti.

Psychické poruchy jsou podle Perice (2008) vice zakeiné a bohuzel méné napadné.
K témto vadam patii frustrace, uzkostnost a podcenovani. Tyto stavy mohou vést

az Kk depresivnimu onemocnéni.

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu na cely Zivot

,Hodné povolanych malo vyvolenych* (Peri¢ 2008, s. 21). Tak Peri¢ (2008)
vysvétluje fakt, ze mnoho déti se vénuje sportu, avSak jen malo z nich jsou predurceni
k tomu byt vrcholovym sportovcem. Dilezity je i fakt, ze déti, které jsou pro vrcholovy
sport pieduréeny, se v ném malokdy prosadi. Pro zbytek déti bude cas straveny
Vv jakémkoliv sportovnim oddile vybornym piedpokladem pro celozivotni vztah

ke sportu. Vztah ke sportu je nezbytny, sport je totiz vynikajici prevenci obezity,
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vysokého tlaku, vysoké hladiny cholesterolu v krvi. Pro trenéra by mélo byt nejvétsi

vitézstvi, ze u svéfenct ,,vypéestuje* celozivotni potiebu pohybu.

Peric (2008) ve své publikaci zdlraznuje, ze nejvetsi chybou trenéra
je, pokud svétenci ztrati radost zpohybu a zaneviou na né&j. Takto vytvoiena
nevrazivost je Casto nevratna nebo se pirekondva jen velmi tézko. Sport by mél byt

pro ¢lovéka piedevsim zébavou a piijemnou ¢innosti.
3. Vytvorit zaklady pro dalsi tréninky

Podle Peri¢e (2008) trénink by mél byt v détstvi zaméfen predevSim na rozvoj
techniky pohybu. Existuji dva divody, pro¢ jsou jiz déti schopné zvladnout nacvik
techniky. PfedevSim proto, ze Uroven centrdlni nervové soustavy je jiz dostateéné
vyvinutd pro uceni novych pohybl. Druhy divod souvisi s ¢asem, ktery musime
vénovat k nauceni nové pohybové dovednosti. Détsky veék je nejlepsi k vytvoteni
tzv. ,baterie prvka®, které muze vyuzit v pozdé¢jSim véku. Pokud bychom na néjaky

zapomnéli, mize to poznamenat pozdéjsi rozvoj ditéte.

3.1.2 Pohybové schopnosti ve sportovni piipravé

,,Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich funkcnich
predpokladui cloveka pro pohybovou schopnost. Projevem pohybovych schopnosti
(realizaci predpokladit) je tedy pohybova cinnost. Pohybovou cinnost chdpeme
jako soustavu pohybii, jimiz se plni pohybovy tikol. “ (Celikovsky 1990, s. 69)

., Pohybové schopnosti charakterizuje, Ze jsou vnitinimi, pricinnymi predpoklady.
Nejsou specifické pro jednu specializovanou cinnost a jsou pomérné stalé. Prostiedi

je oviiviiuje jen castecné, nebot jsou cloveku vrozeny.  (Celikovsky 1990, s. 69)

Existuje mnoho variant vysvétleni pohybovych schopnosti. Mékota a Novosad
(2005) rozdéluji motorické schopnosti na tfi skupiny, a to na kondi¢ni, hybridni
a koordinacni slozky. Pro na$i praci je piehlednéjsi deleni podle Perice (2008),

ktery slozky rozdé€luje na: koordinaci, rychlost, silu, vytrvalost, pohyblivost.

3.1.3 Koordinaéni schopnosti

V publikaci od Choutky a Dovalila (1991) jsou obratnostni schopnosti

charakterizované jako soubor schopnosti, kter¢ 1ze lehce a ucelné koordinovat vlastnimi
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pohyby, provadét slozitou pohybovou ¢innost, ptizplisobovat je ménicim se podminkdm
a rychle si osvojovat nové pohyby. Pojem obratnost ptredstavuje vysledné, zjevné
projevy pohybové Cinnosti a termin koordinace je dan fyziologickymi mechanismy

kvalitativnich predpokladi.

Peri¢ (2008) se ve své publikaci zminuje, ze koordinace ma v tréninku déti
nezastupitelnou roli. Projevuje se ve tfech oblastech:
a) vSestranny pohybovy rozvoj — vSestrannost je dulezity ptedpoklad pro rozvoj
specialni koordinace v pozd¢jsim veéku
b) =zéaklady pro techniku — pokud ma ¢lovék velkou zasobu zakladnich pohybi,
znamena to, ze bude 1épe pripraven k uceni novych pohybil

c) lepsi zvladani necekanych situaci na soutézich

Z toho dlvodu je doporucovano, aby koordinaénim schopnostem byla pii tréninku
déti vénovana maximalni pozornost. Dalsim pfedpokladem pro¢ zarazovat koordinaci
do tréninku je skute¢nost, ze déti maji nizsi pud sebezachovy. Nemaji problém provadét

pohyby Vv prostoru, napft. pfeskoky, pfemety.
Podle Perice (2008) existuje Sest zasad pro rozvoj koordinace u déti:

Prvni zasada trenérim doporucuje volit koordinacné slozitd cvic¢eni. SloZitost
cviceni by se méla postupné zvySovat a méla by byt pfiméfené naro¢nd. Pro Sestileté

déti se miZe jednat naptiklad o kotoul vpied. Tento cvik vSak uz neni ndrocny

vewr

Druhd zésada navazuje na prvni. Cviceni by méla byt provadéna v obménéch.
Naro¢nost mizeme dale zvySovat, pokud jiz osvojeny cvik zvladdme v rGznych
obménach. Napiiklad nacvik pfemetu stranou.

vvvvvv

se podminkéch. Ptikladem by bylo zvladnuti pohybu a pfizpisobeni techniky v riznych

podminkach a terénech.

Ctvrtd zasada se zabyva cviky se zménou rytmu. VéEtSina sportii ma proméenlivy

rytmus pohybu, ktery znazoriiuje konkrétni situaci v zdvodé ¢i soutézich.

Patou =zasadou je kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti,

ktera je vyuzivana predevsim u Stafetovych her.
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Posledni zasada se zabyva soucasnym provadénim nckolika Cinnosti, naptiklad

driblovani se dvéma mici.

3.1.4 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti 1ze definovat jako Soubor vnitinich pifedpokladi provadét
pohyb vysokou az maximalni rychlosti. Rychlost je také mozno definovat
jako schopnost uskutecnit pohyb v co nejkratsim c¢ase. Rychlostni schopnosti jsou
provadény maximalnim usilim a intenzitou bez odporu nebo jen s malym odporem.

Rychlost je fazena mezi schopnosti smiSené - hybridni (Dovalil 2009).

Jsou to rychlostni schopnosti, které ovliviiuji vysledny vykon v mnoha sportovnich
odvétvi. V publikaci od Peri¢e a Dovalila (2010) je uvedeno, Ze rychlostni schopnosti

zalezi na n¢kolika oblastech, které je mozné v tréninku vice ¢i méné ménit:
e nervosvalova koordinace
e typ svalovych vldken
o velikost svalové sily
o rychlost reakce
o rychlost jednotlivého pohybu
o rychlost cyklicka

Rychlost je dale charakterizovana jako pohybova schopnost, kterd je provadéna
kratkodobou pohybovou ¢innosti v danych podminkach. Rychlost je schopnost reagovat
co nejrychleji na podnét nebo uskutecnit pohyb co nejrychlej$im moznym zplisobem

(Novosad, aj. 2005).

V dal§ich knihach je rychlost vysvétlovana jako pohybovy ptfedpoklad k podavani
vykonu, ktery je dan urovni kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti. Rychlost
je vykladana jako schopnost reagovat na podnét v nejkratSim Case, nebo co nejrychleji

zpracovat informaci (Lehnert, aj. 2010).

Velmi vyrazné jsou zmény Urovné rychlostnich schopnosti v zévislosti na véku.
Méné patrné jsou rozdily v zavislosti na pohlavi. Rychlostni schopnosti vrcholi
Vv priibéhu ontogenetického vyvoje rychleji nez silové a vytrvalostni schopnosti (M¢kota

2007).
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Vékova kategorie charakteristicka dilezitymi vyvojovymi zménami jsou prave déti
a mladez. Podminky pro rozvoj rychlosti jsou nejpfiznivéjsi ve véku od jedenécti
do tfinacti let. Tento vek je charakteristicky také pro nardst rychlostnich a rychlostné
silovych ptedpokladi. DéEti maji zvySenou drazdivost a labilitu nervovych procest,
které¢ jsou ptfedpokladem pro rozvoj rychlostnich pohybovych reakci a rychlostnich
pohybii. Prednost maji pfirozené formy pohybu pfi rozvijeni rychlosti. Opakovana
cvieni provadéna maximalni rychlosti ¢asto vedou Kk vytvofeni rychlostni bariéry
ji v détském véku. Proto je nezbytné zatazovat do tréninkové jednotky pohybové hry,
které pozdéji prejdou na sportovni hry. Jsou to predevsim hry, pti kterych se projevuji
rychlostni schopnosti, a to proto, ze dochazi k neustdlym zménam podminek. Hra

jako takova muze mit daleko lepsi ohlas nez béZzna rychlostni cviceni.

Vyraznou tendenci v détstvi zaznamenavaji reakéni rychlostni schopnosti. Reakéni
Casy se do patnacti let zkracuji, k nejvét§im rozdilim dochdzi mezi osmi az dvanacti
lety. AZ v dospélosti se reakéni ¢asy prodluzuji. U chlapct je nejvétsi rozvoj dynamiky
ve véku Ctrnacti let, u divek uz ve tfinacti letech. V dalSim vyvoji ¢asy divek stagnuji,
V ramci pfirozeného vyvoje se Casy chlapcii nadale zkracuji. Postupem casu rozdily

nartistaji (Mckota 2007).

3.1.5 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou piedpoklady plisobit proti odporu prostiednictvim
svalového napéti. Jsou to také dispozice pro piekonavani odporu. Silové schopnosti
jsou povazovany za pohybové schopnosti, bez kterych by se ostatni nemohly projevit,

a proto jsou povazovany za rozhodujici u ¢lovéka (Mékota 2007).

Pravé u déti mladsiho Skolniho veku lze silové schopnosti rozvijet velmi dobfe.

U déti se vyuziva metody opakovaného Gsili s pfekonavanim odporu vlastniho téla.

Podle Perice (2008) mnoho trenérti dé€ld chybu v tom, Ze cviceni pro dospé€lé

zatazuji do tréninku déti. Nesmi vSak zapominat na pravidlo pomalu a pfiméfené.
Silové schopnosti se déli do tii oblasti. :
1. obdobi do 10 let
2. obdobi 10 — 12 let

3. obdobi 13 — 15 let
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Pro nas ucel se zamé&fime na zakonitosti v obdobi do deseti let, a dale pak obdobim

deset az dvanact let.

Obdobi do 10 let

vvvvvv

se doporucuje nadale vyuZzivat obratnostni a rychlostni cviceni, ktera jsou doplnéna
0 drobna cviceni na rozvoj sily. M¢li bychom se zaméfit predevSim na velké svalové
oddily, kterymi jsou svaly trupu, svaly pletence ramenniho a kycelniho. Mezi nejlepsi
prostiedky patii pifirozené posilovani. Déti musi  vyvijet piiméfené  Usili
a pritom prekonavaji urCit¢ prekazky. Mezi tyto prostfedky se fadi — Splh, lezeni,
ru¢kovani, cviceni v ptirodé, ale i upolova cviceni jako je ptfetahovani, ptetlacovani.
Dalsim prostiedkem pro rozvoj sily jsou cviceni s narfadim a nadinim, kam tadime

cviceni se Svihadlem nebo hody mi¢em.

Stale plati pravidlo, Ze cviceni musi byt formou hry. Hry musi odpovidat véku
a dovednostem déti. Nezbytné je pfipravit pestrd cviCeni a neustale je obménovat.
Zasadou je, aby cviceni méla kratkodoby charakter a byl dodrzen postupny vyvoj kostry
a svalové hmoty (Peri¢ 2008).

Obdobi 10 — 12 let

V tomto obdobi je jiZ mozné zahgjit soustavnéj$i rozvoj silovych schopnosti. Stale
musi platit, Ze trénink mé kratkodoby charakter. Dochéazi vSak k tomu, ze se silovy
trénink jiz projevuje navenek. U déti stale hrozi svalové dysbalance, pokud nebude
dodrZzen postupny vyvoj svalstva celého téla. Vyuzivané prostfedky jsou podobné
jako v obdobi do deseti let, ale jsou doplnény o kliky, dfepy, shyby a $plh bez ptirazu.
Nejvhodnéjsi metodou tréninku jsou silové vstupy, kdy do probihajiciho tréninku jsou
zatazena kratka silova cviceni. Cviceni by méla zatéZovat velké svalové partie a détem
je dulezité neustale pfipominat zaklady techniky silovych cviceni. Po kazdém tréninku,

pfedevsim po posilovacim tréninku, musi nasledovat protahovaci cvi€eni.

3.1.6 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti predstavuji zékladni pilif zdravotné orientované zdatnosti

a fyzické kondice. V mnoha sportech znamenaji vyborny ptfedpoklad pro dosazeni
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uspéchu. Pokud bychom vytrvalostni schopnosti porovnali s ostatnimi pohybovymi

schopnostmi, vytrvalost by méla dominujici postaveni (Novosad, aj. 2005).

Naskyta se otdzka, jak u déti rozvijet vytrvalostni schopnosti. Nejlepsim zptisobem
je béh na vzdalenost, kterou déti zvladnou bézet souvisle bez ¢asového preruseni. Diky
tomu dochazi krozvoji volnich vlastnosti, aerobni kapacity, ale zdokonaluje
se i technika béhu. Béh mlizeme zafadit mezi aerobni zatizeni. Motivace je hlavnim
faktorem, ktery rozviji vytrvalost u déti. Je na trenérovi, aby béh co nejvice zpesttil

a ozivil, a udélal ho zabavnym (Kaplan, Valkova 2009).

Jaky je viibec optimalni v€k pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti? Peri¢ (2008)
ve své publikaci udava, ze vhodny vek pro rozvoj vytrvalosti je mezi jedenacti
az ¢trnacti lety. Podle Mékoty a Novosada (2005) v obdobi mladsiho Skolniho véku
dochazi k nejvétsimu nartistu téchto schopnosti. Vytrvalostni vykonnost zacéne
pfedev§im u dévcat klesat, pokud neni dale rozvijena. U chlapch je vytrvalostni
vykonnost zachovana i bez specidlni pfipravy a kulminuje pfiblizn¢ po dvacatém roce.
Také dalsi autoii se vénovali sledovani rozvoje vytrvalosti ve tfidach 1. stupné
zakladnich Skol pomoci motorickych testi. Z vysledki vyplynulo, Ze wvytrvalost

je mozné sledovat a ovliviiovat jiz od Sesti let.

Nesmime zapomenout, Ze stale je potfeba do tréninku zatazovat hry. Vyuzivame
nefizenou a fizenou hru. Nefizend hra znamend, ze déti ovliviuji pribéh hry sami.
Piifizené hie je détem vysvétleno, Zze musi byt neustidle v pohybu. Dosdhneme
tak lepsiho zatiZzeni na organismus. Asi nejbéznéj$im prostiedkem pro rozvoj vytrvalosti
jsou cviceni se Svihadly. DalSim prostfedkem, kterym zpestiujeme trénink,
jsou turistické pochody a cyklistické vylety. Jejich velkou vyhodou je rozvoj kondice
a pobyt déti na Cerstvém vzduchu (Peri¢ 2008).

3.1.7 Pohyblivost

Podle Perice (2008) predstavuje pohyblivost rozsah pohybli v jednotlivych
kloubech, je to schopnost provadét pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Jiny termin
pro pohyblivost je ohebnost. Kazdy sportu ma jiné naroky na pohyblivost. V ohebnosti

hraje velkou roli pohlavi, denni doba, prostfedi a rozcviceni.

Protahovacimi cvi¢enimi pfedchazime negativnim vliviim zatizeni na drZeni téla.

Zaujmuti spravné polohy téla znesnadiiuje skutecnost, Ze deti od Sesti do deseti let
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jesté nejsou schopné vnimat polohu vlastniho t¢la. Maji neustdlou potiebu
se ,,postuchovat a popichovat® jeden druhého. To snizuje kvalitu protahovani

a predevsim je to pro né nebezpecné.

Dalsi moznosti protahovacich cviceni jsou pasivni cvi¢eni s dopomoci partnera.
Pro malé déti jsou vSak nevhodnd, predevSim proto, ze déti jeSt¢ nemaji dostateCné
pevné kloubni pouzdro a $lachy. Pii neuvazeném protahovani mize dojit k ,,pfetazeni*
Slachy a to miize mit nasledky v pozdé&jsim vyvoji jedince. V rozmezi mezi osmi
a deviti lety se u déti mize objevit skolidza, z toho diivodu je doporu¢ovano zatazovat
mezi protahovaci cviky vyrovnavaci cviky na patet. Nejsou to pouze protahovaci cviky,
kterym bychom se méli vénovat. Diilezité jsou i uvolnovaci cviky, které jsou propojené
s pravidelnym dychanim. Podle Peri¢e (2008) je dilezité zaméfit se na posilovani

btiSnich svall a svald podél patefe a protahovat prsni svaly.

Podle Dovalila (2009) je dulezit¢ do tréninku zafazovat trénink pohyblivosti
podle charakteristickych narokt piislusné sportovni discipliny. Dale se zmifuje,
ze kombinaci uvoliovacich, protahovacich a posilovacich cvi¢eni lze pohyblivost

zlepsit.

3.2 Vyvojové zvlastnosti u déti mladsiho Skolniho véku

3.2.1 Psychicky vyvoj déti mladSiho $kolniho véku

Mladsi Skolni v€k se datuje od Sesti nebo sedmi let a kon¢i v jedenacti
nebo dvanacti letech. Diilezitym meznikem pro déti je nastup do $koly (O. Cacka 1997).
Kuric (2000) také vymezuje mladsi $kolni vék vstupem do $koly. Nastava po ukonceni
prvni tvarové piemény postavy a konci za¢atkem prepuberty. DéEti jsou jiz na Skolu plné
adaptované, piijimaji zdkladni normy svého chovani a osvojuji si osobni standart
v prospéchu (Vagnerovd 2000). Zména nastane i1 ve vztahu kuciteli, nejedna
se uz 0 emocionalni vazbu, tu uz dité€ v tomto v€ku nepotiebuje (Vagnerova 2000).

Také je tieba uvédomit si, Ze pokud ma dit€¢ problémy ve Skole, ma je i doma.
V Langmeierové publikaci se uvadi, Ze kdyz dité rdno nechce vstavat, ptichazi do skoly
unavené a dochazi tak k rozporu mezi rodi¢i a ditétem v plnéni Skolnich povinnosti.
Dité navstévujici prvni tfidu, by doméci ptipravé mélo vénovat piil hodiny, maximalné

hodinu. VSechny déti se, ale bohuzel neuci stejnou rychlosti, a tak rodice prodluzuji
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dobu pftipravy, protoze chtéji, aby jejich dit¢ mélo dobré znamky. Vysledkem
vSak nejsou dobré znamky, ale zvySend unava ditéte. Dit¢ zaujima negativni postoj,
nevénuje vSechnu svou pozornost uc¢eni a vykon je nulovy. To vyvolava u rodica daleko
vetsi tlak na dité a vznika tak bludny kruh. Pokud dit€¢ nechodilo do matetské Skoly,
je jeho nastup do Skoly daleko téz§i. Obejit se po del$i dobu bez rodi¢i je pro ného
velice obtizné, problém vznika i v zaclenéni do vétSiho kolektivu stejné starych déti.

Dité mé problém piijmout novou autoritu, kterou se stava ucitel (Langmeier 1998).

Dusevni vyvoj povzbuzuje rozvoj osobnosti zdka pomoci vychovy a vzdé€lani.
Po nastupu do Skoly si déti musi zvyknout na denni rezim, nové povinnosti,
ale také je nutné, aby se vyrovnaly snovou spoleCenskou situaci. Velky vliv
manarozvoj ditéte rodina. Pokud méd okolo sebe harmonické prostiedi,
ve kterém se dba na respektovani druhych lidi, véci, spoluprace a odpovédnosti, vstup
do skolniho procesu je pro déti daleko jednodussi. Konfliktni situace, které déti zazivaji,
maji velky vliv na jejich dusevni rovnovahu. Do deseti let se u déti projevuje jakysi
vzdor, obCas zalzou, nevhodné se chovaji ke Skolnimu majetku a na otazky odpovidaji
zlostng. Tyto projevy vsak s dovrsenim deseti let vymizi samy (Cacka 1997). Piibyva
novych védomosti, predevsim dochazi k rozvoji paméti a piedstavivosti. Détem unikaji
souvislosti, spiSe se zamé&fuji na jednotlivosti. Provedeni jiz osvojenych dovednosti
muze narusit zvysena citlivost k okolnimu prostfedi a faktorim. Az na konci tohoto
obdobi jsou déti schopné chépat abstraktni pojmy. Dité pochopi pouze ty pojmy,
které mize uchopit nebo se jich néjakych zpiisobem dotknout (Peri¢ 2008).

Neékteti autofi toto obdobi dale rozliSuji na tfi ¢asti. Tedy mladsi Skolni veék (mezi Sesti
az osmi lety), stfedni Skolni v€k (zhruba mezi deviti az dvanacti lety), a starsi Skolni vek
(kryje se s pubescenci). Cacka (1997) uvadi toto obdobi rozdélené na prepubertu (mezi
sedmi aZ dvanacti lety) a pubertu (mezi tfinacti az patnacti lety). Toto obdobi se také
jinak nazyv4d jako obdobi stfizlivého realismu. Jedinec se zcela soustfedi
nato, co je a jak to je. Objevuje se zde snaha o pochopeni okolniho svéta a véci v ném
skutecné. D¢ti se vtomto obdobi dokézi snadno nadchnout pro néjakou cinnost,
ta vSak musi byt dostatené pestrd a zajimava. Dospéli pfedstavuji autoritu, od které déti
ptejimaji nazory a nékdy i postoje. Je tedy nezbytné, aby povétené osoby pfistupovaly
k vychové zodpovédné. Autority v tomto véku mohou hodné udélat, ale také pokazit.
Doporucovdna je promyslend vychova, od spontdnnosti k systematické sportovni

vychove.
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Kazdé dité je jiné, vyrasta v odlisném prostiedi a od toho se odviji i jeho osobnost.
Osobnost neni vrozena, vznikd v raném détstvi, vychazi z mnoha faktort, naptiklad
Z temperamentu a vnimani okoli. Co vlastné znamena pojem osobnost?

Z psychologického hlediska je tento jev tézko definovatelny.

»Osobnost neni suma komponentii, ale predstavuje vidy jedinecny integrovany
celek dusevnich aktivit. Jedna se o subjekt, ktery si vytyci sam vlastni program opatieny
0 individudlni touhy, cile a ambice, véetné osobni chuti zdpolit s prekdzkami. (Catka

1997, s. 12).

Osobnost je podle Catky (1997) formulovéna jako hypoteticka struktura
nebo také jako teoreticky konstrukt psychické integrity. Kromé Cac¢ky se osobnosti
zabyva 1 Nakonecny, ktery osobnost vidi jako celek dispozic, které s dalSimi faktory
ovliviiyji pribéh psychickych procesi. Z divodu, ze do dneSniho dne neexistuje jedno
vysvétleni pojmu psychologie, nenajdeme pouze jednu definici osobnosti. Tvorba
osobnosti je vysoce ovlivnéna biologickymi Ciniteli, ale i zkuSenostmi z oblasti kulturni
a socialni. Osobni zkuSenosti, které jdou ruku v ruce s rostoucim vékem, ovliviuji
individualitu osobnosti (Nakone¢ny 1997). Osobnosti se zabyva i Rican,
ktery 0 ni mluvi jako o ,, psychologickém celku, strukture ¢i organizaci jeho psychickych
a psychofyziologickych funkci, jeho prozivani a chovdni* (Ri¢an 1973, s. 26).

V jiné publikaci od Ri¢ana (2004) se dozvidame, Ze vlastnosti, kterych se dosahlo
lepsi vztahy se svymi spoluzaky. U¢i se také discipling, ale i, jak se branit agresi jinych
déti. Pokud jejich snazeni neni Uspé$né, miize se to promitnout na jejich budoucim

chovani, napfiklad pocitu ménécennosti. Hrozi nezafazeni do spole€nosti.

3.2.2  Socialni vyvoj déti mladsiho Skolniho véku

Nejde jen o pochopeni psychické stranky jedince, diilezitd je i socidlni stranka.
Formovani osobnosti jedince nezbytné souvisi se socidlnim vyvojem. Do socidlniho
vyvoje spadaji pravidla mezilidskych vztahli, osvojovani lidskych hodnot a norem

chovani.

Nejvétsi vliv na dit€¢ v tomto obdobi ma vstup do Skoly. Znamena pro déti
pravidelné pracovni zatizeni, coz u nich miize opét vyvolat zvySenou tnavu. Jedinci

S niz8imi adapta¢nimi schopnostmi mohou trpét t€lesnymi nebo zdravotnimi problémy,
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naptiklad neurotizace. Z toho divodu je doporucovano, aby bylo dit¢ Skolsky zralé
pred nastupem do Skoly, a bylo pfipravované na vstup Skoly. Detaily o Skolni zralosti

nalezneme v publikaci od Langmeiera a Krejcitové (1998).

Pti vstupu do Skoly je dit€ nucené piijmout socialni roli zédka. Podle toho jak roli
jak roli zaka, tak roli spoluzaka. Diky tomu dité ziskava urcité schopnosti a dovednosti.
74k v sobé& ukryvé uréitou miru podfizenosti, jejiz obsah je pfedem dan $kolnim fadem.
Osvojena role se odrazi v profesni roli a v budoucim uplatnéni ve spole¢nosti. Dité musi
do urcité miry odpovidat normé zaka, kterou stanovila spolecnost. Dit¢, které se chova
podle danych pravidel spolecnosti, je ve Skole i spole¢nosti odménéno. V opaéném
ptipadé se setkd s negativnim hodnocenim a opovrzenim. Ovlivituje to dal§i rozvoj

ditéte a jeho osobnosti.

Stejné jako psychologicky vyvoj, rozviji se postupné 1 vyvoj socializa¢ni. Socialni
skupiny, ve kterych déti vyrtstaji, ovliviiuji déti jiz od samotného détstvi. Vyznam
socialnich pozadavkt Skoly v tomto v€ku roste, rozvijeji se vSak i takové vlastnosti
a dovednosti, které v ur¢itém sméru détem pomahaji. Vagnerova (2000) uvadi,
Ze je nezbytné, aby dité pochopilo, co se od ného ocekava, aby si mohlo osvojit pravidla
slusného chovéani. Doposud neni vytvofena platnd definice pojmu socializace.
Podle naseho nazoru je nejlépe tento pojem vysvétlen Reza¢em. Chépe ji jako proces
objevovani lidské spolecnosti samotnym jedincem a zaujeti adekvatni pozice v délbé
spoleCenskych Uloh a <¢innosti. Socializace vyZzaduje navazovani, prohlubovani
a rozsifovani socialnich kontaktii ditéte, nebo se da chépat jako zatazovani, v¢lenovani
se, 1 vrustani do spolec¢nosti. Hlavnim smyslem socializace ditéte je utvoreni lidske
individuality jako osobité a autonomni soucésti lidské spolec¢nosti a jeho nasledna

humanizace (Rezag 1998).

Schopnost pfizplsobit se socidlnimu prostiedi je prvnim predpokladem
socializa¢nich dé&jti. Aby dité dokazalo piijimat podnéty, a aby se dokdzalo ptizplisobit
podminkdm z okolniho prostfedi je nutna adaptace ditéte v daném prostiedi. Vyvazené
adekvatni zasahovani do spolecenského prostiedi je nezbytné, aby mohlo dojit
k pfizpusobovani uréitym podminkam spolec¢nosti. Pokud jsou oba dé&je v rovnovaze,

bude vztah ditéte k prostiedi v naprosté harmonii (Reza¢ 1998).
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Déti jsou ovliviiované okolim. V prvni fadé se dité prezentuje Vv oCich ostatnich
svym zevnéjskem. U déti se objevuje snaha odmitat odlisnosti. Pokud se mezi nimi
objevi ndpadny spoluzdk, vzbuzuje u ostatnich uréitou nejistotu. Jenom déti,
které¢ uvazuji realné, se nenechaji ovlivnit a jsou schopné hodnotit dané¢ho zaka
z raznych hledisek. BohuZzel vSichni jedinci toho nejsou schopni. Nazor ucitele
na spoluzaky je pro mladsi déti velice dulezity, protoze podle n¢ho se stavi k ostatnim.

Dobré je, ze postupem casu jsou schopné vlastniho nazoru (Vagnerova 2000).

Z hlediska rozumového vyvoje jsou osmileté déti daleko vyspélejsi
nez mladsi, pfedevsim v piijeti novych dovednosti a védomosti. Velky vliv na jedince
ma hra. Pokud je hra volena spravné, da se pomoci ni rozvijet pamét’ a predstavivost.
Je nezbytné, aby vyuka méla komplexni raz. Pokud jde o samotnou vyuku, mizeme
pouzivat soutéze v druzstvech. Musime si vSak davat pozor, aby hodina byla pestra
a dynamickd. Pfi pfipravé hodiny musime stale myslet na to, Ze déti prozatim trpi
nedostatecnou koncentraci. Na koncentraci mize mit velky vliv ndzorna demonstrace,
kdy prozitky jsou pro ptedstavy nezbytné. S pfibyvajicim vékem hodnota piedstav
nabyva na sile. Pfi vyuziti, co nejvétSiho poctu demonstraci dochazi jednak k zlepSeni
poutavosti latky, ale také del§i trvanlivosti v détské paméti. Nic se nevyrovna

nazornému piikladu (Cacka 1997).

Nesmime zapomenout na rozvoj fe€i, ktery do tohoto obdobi neodmyslitelné spada.
Souvisi to 1 s rozvojem mysleni. Rozriistd se slovni zasoba, zlepSuje se sloZitost vét

a souvéti. Objevuje se pouzivani gramatickych pravidel.

,Citové procesy u déti snadno vznikaji a pomérné lehce odeznivaji. Po nastupu
do skoly postupné ztrdceji sviij afektivni rdaz, priznacny pro predchozi obdobi,
a jsou stale lépe oviadany. Méni se jak podnéty, tak i povaha citovych reakci, vznikaji

také zcela nové citové prozitky* (Cacka 1997, s. 95).

I kdyz détem prozatim rtizné souvislosti pii uceni novych véci unikaji, jejich touhu
po poznani to neovliviiuje. Pokud jsou déti v tomto veéku spravné motivované, vede
to unich k snadné ovladatelnosti. Jsou velice optimistické a hravé, proto neni nutné

je k né¢emu vybizet.

V oblasti socialnich skupin se pomalu rozeznéva role ditéte a jeho postaveni.
V obdobi mladsiho Skolniho véku jsou nezbytné tfi oblasti (rodina, Skola a vrstevnicka

skupina), které pomahaji v rozvoji détské osobnosti (Vagnerova 2005). Dochazi
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k postupnému rozvoji socialnich roli. Dité€ si osvojuje roli zaka a poznava i roli ucitele.

Novymi zplisoby chovani jsou solidarita, ale i pomoc v piipad¢ potieby.

V publikaci od Vagnerové a Vasiny (2001) se uvadi, ze zkuSenost se skupinou
vrstevnikli  zahrnuje feSeni konfliktl, sebeprosazovani a socializa¢ni rozvoj,
ktery je nutny pro spolupraci a udrzeni vztaht. Skolni vék se da popsat jako vék pile
a snazivosti. V tomto obdobi ma velky vyznam potfeba vykonu, spolecenského uznani
a potfeba potvrdit si své schopnosti a moznosti. Jiz v pfedskolnim obdobi dochazi
k rozvoji socialni kontroly. Do $koly dité pifichazi uz s ur¢itymi normami a zakladnimi
hodnotami socidlniho chovéni. Jedinec uz vi, cOsmi a co nesmi, co je zakazano,
co je dovoleno, co je ,,dobré®, co je ,,zlé*“. Béhem Skolniho v€ku dochazi k stabilizaci

socialni normy moralniho jednani.

,, V tomto véku nabyva na vyznamu vychova k planovitosti, rozhodnosti, schopnosti
prekondvat prekazky a kladeni vzddlenéjsich cilii. Zacind se vytvaret urcity rdz
charakteru a osobnosti s projevem individudlnich viastnosti*“ (Machova 2002, s. 217).

Do socialniho vyvoje zarazujeme i negativni vlivy majici vliv na rozvoj osobnosti,

naptiklad agrese od druhych, ¢i Sikana.

Negativni vlivy na socialni vyvoj ditéte

V nasi spole€nosti je prosazovana rovnopravnost pro vSechny obcany. V posledni
dobé se rozmohl trend, kdy silnéjsi jedinci zneuZivaji slabsi, narusuji pravo svobodného
zivota. Nejzavazn€jSimi problémy je Sikana a agresivita. Mezi détmi se rozmaha
neustalé nasili, které je daleko vétsi, nez si dokazeme pripustit. V dnes$ni dob¢ jiz nejde

oy e

vékovych kategoriich (Bendl, aj. 2003).
Agresivita

Agresivita jako takovad neni nic jiného nez vrozena schopnost Zivych organismi
zvladat Zivotni situace a neumérn€ uspokojovat zdkladni zivotni potieby

(Krajina, aj. 1999).

Agresivitu vétSina lidi vnima jako negativni chovani s destruktivnimi nasledky.
Prvotnimi jevy byva neposluSnost, negativismus, neustupnost, ¢asto i nezdvofilost
a absence emocniho prozivani (Ondracek, aj. 2003). Zejména ve Skolnim prostiedi

se objevuje agrese verbalni (provokovani, urdzky, nadadvky, pomluvy, hrozby), agrese
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télesna (biti, kopani, rvacky), agrese proti vécem (poskozovéani pomtcek, ucebnic,
zafizeni Skoly, osobnich véci), agrese proti sobé samému (sebeposkozovani,

sebezranovani).

Kazdé jednani ma vzdy urCity motiv. Agresivita se neda Spojovat S nasilnym
chovanim, ikdyz je to bézny projev. Agresivita je Castou odezvou neuspokojenych
potieb a neschopnosti dosdhnout stanovenych cila.

Sikana

Sikana je zvla§tni druh agrese. Je celosvétovym problémem. Déti postizené §ikanou
trpi Casto strachem z nasledujiciho Skolniho dne. Boji se ponizeni, pomluv,
ale predevsim fyzického nasili. Déti maji ¢asto ponicené véci nebo obleceni. Pro rodice
musi vymyslet vymluvy, pro¢ maji modfiny, zni¢ené nebo chybgjici véci. Sikana byva
asto skryta a je velmi tézko zjistitelnd. Clovéka miize provazet po cely Zivot.
Na utocnikovi, ale pfedevsim na obé¢ti zanechd kazda prozitd Sikana nesmazatelnou
stopu. U uto¢nika prevazuji pocity prevahy a vitézstvi. I samotného uto¢nika je mozné
povazovat za obét’, nebot’ trpi neovladatelnou touhou ublizovat, ma neustalé¢ obavy

Z vyzrazeni.

NejcastéjsSim druhem Sikany je verbalni nasili. Pravdépodobnym divodem
je absence fyzického nasili. Dilezité je si uvédomit, Ze verbalni napadeni je mnohem
zakeingjs$i nez fyzické. Divodem je, Ze fyzické ndsili je viditelné, zatimco verbalni
napadeni ne. Postizeny je zasaZen uvnitf sebe. Bolest trva velice dlouho, aniz by si toho
nékdo v§iml. Do verbélni agrese fadime témet vSe, naptiklad Zerty, urdzky, napadani,
zesméSnovani. Jedincovym, agresorovym hlavnim cilem je zranit, ubliZit druhému.
Problém nastava, kdyZ ma agresor ze svého chovani radost. Nikdy v sob& nenajde pocit
litosti za své jednani, nikdy se neomluvi. Nasili se stupiiuje, neustdle dochazi

K poruSovani osobnich prav druhého ¢loveka.

Existuji 1 dalsi typy Sikany, miZeme je rozliSit dle délky trvani na kratkodobé
a dlouhodobé (Elliot, aj. 1995). U dlouhodobé Sikany mliZe jit o chovéani rozmazlené¢ho
ditéte, ale mize byt ovlivnéno i nezdjmem rodi¢i. Agresor se snazi v Kolektivu
vybudovat své postaveni a kompenzuje si nedostatky z domova. U kratkodobé Sikany
jde vétSinou o odpovéd’ na momentalni zmény ve tfide ¢i v rodin€. Nejcastéjsi zmeénou

je napftiklad rozvod rodict, ale 1 imrti v rodin€. Postupem casu je dité¢ schopné zatadit

se zpét do kolektivu.

27



3.2.3 Fyziologicky vyvoj déti mladsiho Skolniho véku

U déti mladSiho Skolniho véku nedochdzi pouze k zméndm v psychickém
a socialnim vyvoji, zmény probihaji 1 ve vyvoji télesném. Jednou z dalSich zmén
je, ze déti vyrostou az 0 Sest az osm centimetri ro¢né. Koordinace jemné motoriky
se zlepSuje, takze pred vstupem do S$koly muzeme fici, ze je dité koordinaéné zralé.
Dochéazi k rozvoji dalSich duSevnich procest v oblasti orientace, prozivani a chovani.
Podle Perice (2008) dochazi k pribéznému zvysSovani vitalni kapacity, rozviji se krevni
ob¢h plic a vnitini orgdny. Dochazi k ustaleni zakiiveni patete, osifikace kosti probiha
rychlym tempem. Méni se tvar téla. Muzik (1991) ve své publikaci uvadi, Ze ro¢ni
ptirtstek hmotnosti se pohybuje kolem dvou az tii kilogramti. Z toho divodu dité byva

unavené, rozcilené, ale hlavné zmatené.

Velice dulezité je stanovit typ laterality pfed vstupem do Skoly, aby bylo ziejmé,
kterou ruku bude dit¢ vyuzivat pii psani. Velkou roli zde hraje i ucitel, ktery musi
pohlidat spravné drzeni psacich potieb, ale i spravné sezeni v lavici (Simitkova -

Cizkova, aj. 2008).

Déti vtomto obdobi projevuji zijem o velké mnozstvi sportd. Dulezité
je, aby ziskali podporu, jak ze strany $koly, tak ze strany rodi¢t, ktefi jim zajisti idealni
podminky. Vnitini dispozice 1 vn&j$i podminky mohou rozvijet nebo utlumovat
motorické vykony, pokud nejsou spravné podporovany. Podle mnoha studii hraji
nezbytnou roli v postaveni ditéte ve skupiné svych vrstevniku pravé télesna sila

a obratnost (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2008).

Toto obdobi provéazi také samotny sport. Sportovné nadani jedinci ziskavaji
na prestizi, jak se o tom hovofi v publikaci od Paulinové a Neumanové (2008). Na déti
dobfe plsobi hry. Toto obdobi je jinak nazyvano jako ,zlaty vék motoriky*.
Pfedstavuje rovnomérny somaticky vyvoj a vysokou motorickou ucenlivost (Novosad,
aj. 2007). Z pohledu ucitele i trenéra se U déti snazime o maximalni rozvoj obratnosti
a ziskéni, co nejvétSiho poctu pohybovych dovednosti. Pievazuje vSak stile ucCeni
hra. Déti jsou schopné koncentrovat se na jednu véc jen po kratkou dobu. Pti hrach
se nevytvaii zdbrany mezi chlapci a divkami. Hry mohou poméhat v osvojovani novych

dovednosti, ale 1 v rozvoji dovednosti socialni.
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Déti se vyznacuji vysokou spontanni pohybovou aktivitou. Velice rychle zvladaji
nové pohybové dovednosti za predpokladu, ze je témto dovednostem vénovan dostatek
¢asu a jsou Casto opakované. Mohou se z nich stat pohybové dovednosti trvalejsiho
razu. V opacném piipadé jsou velmi rychle zapomenuty. Charakteristickym znakem
détské motoriky je, Ze postrada uspornost pohybu. Dité se v tomto veéku projevuje
zivosti, neposednosti a méa napadny ,,pohybovy luxus®. Znamena to, ze kazda ¢innost
je uskute¢novana s dal§imi pridavnymi pohyby. Naptiklad pii vyskoku ptidava ¢innost
rukou a nohou. Stale probihd rozvoj nervovych procest, pievladaji procesy podrazdéni

nad procesy utlumu.

Velkou oblibou u déti jsou soutéze a zavodeéni. V tiidach a sportovnich oddilech
se tvoii skupinky se zvlastnimi symbolikami. Na vyznamu nabyva kamaradstvi,
které mize byt st€zejnim ve vybéru sportu ¢i v dochazce na konkrétni sportovni ¢innost.
Osobnost jesté stale neni dotvofend. Jedinci jsou velice impulsivni a maji problém
se soustiedit na jednu ¢&innost po dlouhou dobu. Casto se jim méni nalada. Jsou
zde patrné zmény, kdy smutek stiida radost a naopak. V tomto véku se stale vyviji vile

a trpélivost.

V obdobi prepubescence déti vykazuji rychly vyvoj rychlostnich schopnosti,
aerobné-vytrvalostnich schopnosti, obratnostnich schopnosti a kloubni pohyblivosti.
Naopak na nizké urovni zlstavaji statické sily, z divodu stale probihajici osifikace
kosti. Kdybychom déti pietéZzovali nadmérnou silou, mohlo by dojit k zastaveni

osifikace (Suchomel 2004).
Pro ptedpubertalni vek jsou typické fyziologické a psychologické piedpoklady
pro rozvoj obratnosti, dynamické sily a vytrvalosti, za pomoci prostiedki

odpovidajicich vékovym a individudlnim zvlastnostem déti, jak je uvedeno v fadé

nasich, ale 1 v zahrani¢nich publikacich.

VSechny zakonitosti nezavisi pouze na vE€ku, ale pfredev§Sim na vnéjSich

podminkach. Obrovskou tlohu hraje rodina a okoli, ve kterém se dit¢ pohybuje.
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3.3  Vybrana specifika v pristupu k détem mladsiho Skolniho véku

3.3.1 Trenérsky pristup k détem mladSiho Skolniho véku

Podle Perice (2008) mizeme obdobi mladSiho Skolniho véku oznacit jako St'astné
obdobi. Pokud dokdZzeme energii déti spravné usmérnit, jsou snadno ovladatelné,
optimisticky naladéné, odhodlané k piijeti novych dovednosti. Jejich rozvoj probiha
po vSech strankach rovnomérné. V tomto obdobi pohyb déla détem radost, nemusi byt

do n¢j nucené. Zakladem vsech tréninku musi byt hra.

Ptijemné prozitky ze spontanniho pohybu musi byt doprovazeny radostnym
charakterem veskeré Cinnosti, kterou ndm zajisti pouze herni princip. Rodice ani trenéti
by neméli déti stresovat negativnim hodnocenim po porazce. Cinnost musi byt neustale
obménovana a musi byt dostateCné pestra, protoze u déti jest€¢ neni plné vyvinuta

schopnost soustiedéni.

Pokud je cinnost spravné volena, je pro déti jednoduché se pro danou ¢innost
nadchnout. Dospéli pro déti znamenaji pfirozenou autoritu, snadno od nich ptejimaji
jejich nazory. Nezbytné je, aby trenér byl pfikladem svym svéfenciim. Pro trenéra
to znamena velkou poctu, zaroven ale i velkou odpovédnost. Trenér mize ditcti
Vv dalS$im vyvoji velmi prospét, ale mize mu i uskodit, zejména v oblasti vykonnosti
a vychovy. Vyhodou je, pokud trenér najde zpiisob, jak zarocit détsky elan a postupem
Casu piejit od spontanni pohybové Cinnosti k systematické sportovni piipravé. Proces
usmérnéni souvisi i s osvojovanim moralnich norem. Nezbytné je u déti neustile
rozvijet koncentraci, kolektivni citéni, formovat osobnost a pfedevsim posilovat vili.
Trenér by mél svym pozitivnim plisobenim ovliviiovat jedince iV oblasti spravné

Zivotospravy, hygieny a zdravého denniho reZimu.

3.3.2 Bezpecnost déti na tréninku, soustiredéni a jinych akcich

Pti ptipravé jakéhokoliv tréninku nebo pii pofadani tréninkového kempu je nutné
si uvédomit, Ze nejde jen o to, jestli vedouci a ostatni, co pomahaji pii organizaci,
si uvédomuji, ze kazdé dité je jiné, a ze k nému tak musi i pfistupovat. Dulezita

je i stranka, ktera se tyka bezpecnosti pii akcich. V posledni dobé se Castéji vyskytuji
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problémy na akcich, vinou zanedbané bezpecnostni normy, proto je tato kapitola

vvvvvv

Vroce 2007 byl Ministerstvem Skolstvi zpracovan metodicky pokyn
¢. 37014/2005-25 pro poradani ruznych Skolnich akci. My si z né¢ho vybereme jen Cast,
které je vhodna ke zpracovdvanému tématu. Piestoze se smérnice odvolavaji na Skolu
a skolni instituce, méli by se témito pravidly fidit i trenéfi na trénincich a tréninkovych

kempech.

Zakon ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zikladnim, stfednim, vy$§im odborném
a jiném vzdélavani (Skolsky zakon)
Clanek 3: Umluva o pravech ditéte

Bezpecnost a ochranu zdravi déti, zakt a studentli pii vzdelavani zajistuji Skoly
a skolskd zafizeni. S tim souvisi poskytovani pottebnych informaci k zaruceni

bezpecnosti a ochrany zdravi.
Clanek 5: Zdravotni piedpoklady

(2) Na Skole v ptirod¢, sportovnich a télovychovnych akcich, vyuce plavani
nebo lyzafském vycviku je vyZzadovana zdravotni zpusobilost. Tu posuzuje prakticky
1ékat pro déti a dorost. Prakticky 1€kat je také povinen v posudku udat, kdy bylo dité

podrobeno pravidelnym o¢kovanim.

(3) U nezletilych déti jsou jejich pravni zastupci povinni informovat Skolu
¢1 pedagogické pracovniky o zméné zdravotni zptsobilosti a zdravotnich obtizich Zaka.

Spadaji do toho 1 jiné zavazné skute€nosti, které by mohly ovlivnit vyuku pfi kurzu.

(4) Pokud dojde ke zméné zdravotniho stavu béhem daného kurzu nebo vycviku, je zak

povinen toto nahlésit pedagogickému pracovnikovi.
Clanek 10: Dozor nad Zaky

(1) Dohled nad nezletilymi zaky jsou povinny vykonavat Skoly podle zvlastnich
predpisti. Pedagogicti pracovnici zajistuji dohled nad zdky z hlediska vychovného,
staraji se 1 0 bezpecnost déti. Dlivodem je prevence vzniku Skod na zdravi, majetku
a zivotnim prosttedi. Je nutno zohlednit konkrétni podminky, kterymi jsou: v€k zakt

a jejich rozumova a fyzicka vyspélost, celkovy zdravotni stav, dopravni a jina rizika.
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Clanek 17: Koupani

Pti koupani pfipada na jednoho pedagogického pracovnika maximalné 10 zakt. DalSim
pravidlem, které pedagogicti pracovnici musi provést je, ze po koupani musi spocitat

vSechny zaky.
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4 Metodika prace

4.1  Pouzité metody, sbér a analyza dat

Na zacatku kazdého vyzkumu je nutné stanovit si metodu, ktera bude pro badatele
nejlepsi. Zdrojem ziskanych udaji je literatura se zaméfenim na sportovni piipravu déti.
Pro komplexni piehled o tréninkovém procesu jsme doplnili informace prostfednictvim
ankety, rozhovoru s trenéry, ale také analyzou soucasné situace ve tiech lyzatskych

klubech.

Anketa je volnéjsi formou neZ dotaznik, protoze okruh lidi, které oslovuje,
neni vyrazngji specifikovan. Odpovédi respondentll jsou zcela nezdvazné. Rozsahem
je anketa mensi nez dotaznik. Jeji obsah je orientovan na ur€ity vymezeny problém.
Byva vyuzivana v sociologickych prizkumech a Setfeni, kdy i Casopisy a instituce
vyuzivaji kladi této metody (Pelikan 1998). Pfi analyze dat vychdzime z vysledki,

které jsme ziskali z vytvotené ankety.

Rozhovor je podle Pelikana (1998) jedinou technikou z explorativnich metod,
u které nezalezi na pisemném vyjadieni respondenta, nybrz zavisi na Ustni komunikaci.
Podle nékterych autor je nutno rozliSovat rozhovor, ktery je oznacovan jako volna
forma komunikace, ainterview, které je pfedem pfipravené se opira o dopiedu
pripravené otazky. Mnoho autori se piiklani k nazoru, ze tyto dva pojmy jsou
rovnocenné. Nejvétsim problémem u rozhovoru je jeho provedeni, které je cCasto
Formu zpracovani vyrazné ovliviiuje individualita odpovédi, proto neni mozné rozhovor
statisticky zpracovavat. Vyjimkou je rozhovor vedeny pii vyzkumech vetejného minéni,

rozhovoru je velkd proménlivost odpovédi.

Nezbytnou metodou pro na§ vyzkum se stala SWOT analyza. Tato metoda patii
mezi standardni metody a je vyuzivana pii prezentacich analytickych poznatkd
0 nejriznéjSich zkoumanych objektech. Dale se vyuzivd jako souhrn ptedchozi
strategické analyzy do ptehlednéjsiho grafického zobrazeni. Zkratka SWOT znamena
Strong points, Weak points, Opportunities, Threats, neboli silné a slabé stranky,

prilezitosti a hrozby. Jednou z vyhod této metody je, ze pokud poskladame véci
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do ¢tytkvadrantd a rozd€lime je na silné a slabé stranky, piilezitosti a ohroZeni, mizeme
presné stanovit charakter ivah, které potfebujeme pii pojmenovani strategii budouciho
chovani. Umoziuje také zpétné upravy jednotlivych identifikovanych procest
a skutecnosti, véetné jejich prefazovani do jinych kvadrantli. Umozni nam vidét budouci
vyvoj zkoumaného objektu, tedy jak rozvijet silné stranky a eliminovat slabé
nebo které budouci pfilezitosti lze vyuzit pro dals§i rozvoj, ¢ijak predchazet

oc¢ekavanym ohrozenim.

Silné a slabé stranky fadime do tzv. vnitini analyzy, zatimco pftilezitosti a hrozby
patii dotzv. wvngj$i analyzy. Silné stranky obsahuji jakékoliv porovnavajici
a konkuren¢ni vyhody odvétvi pro jakékoliv zplisoby rozvojovych aktivit. V opa¢ném
pripad¢ slabé stranky jsou vSechny faktory, které omezuji nebo ohrozuji tyto aktivity

(Dédkova, Honzakova 2006).

Pii analyze dat vychazime z vysledkii z ankety a z provedenych rozhovorti. Anketu
jsme vytvorili na zakladé zkusenosti, které jsme ziskali béhem dlouholeté zavodni
¢innosti, ale i pfi studiu na pedagogické fakulty a nasledné trenérské praxi ve Ski klubu
Jablonec nad Nisou. Otazky jsme sméfovali k porovnani systému v lyzaiskych klubech.
Anketa obsahovala padesat otevienych a uzavienych otazek. Otazky byly sméfovany
predev§im na déti, trenéry a trénink. Nezapomnéli jsme ani na otazky tykajici

se tréninkovych kempti a podminek, ve kterych déti trénuji.

Sbér dat probihal od 4. Gnora do 1. bfezna 2013. Anketa byla rozddna ve tfech
vybranych lyZzaiskych oddilech, Ski klubu Jablonec, Sk Novém Mést¢ na Moravé
a Ski Jilemnici. Spole¢né s Sesti trenéry jsme anketu vyplnili na poharovych zavodech,
které¢ se konaly v Jablonci nad Nisou, a zucastnili se jich svéfenci vSech klub,
které jsme pro na§ vyzkum vybrali. Pfipadné nejasnosti jsme ihned odstranili
a jesté tentyZ vecer anketu vyhodnotili. Pfidal$im setkdni jsme trenérim poloZili
dopliujici otazky. Ziskali jsme tim dvojnasobek informaci, nez kdybychom anketu

posilali elektronickou postou.

Nasi snahou bylo odevzdat vSem trenérim anketu osobné a vcas, abychom
s nimi mohli konzultovat pfipadné nejasnosti v odpovédich, coz se nam podafilo.

Odpovedi od vSech trenéri prisly obratem.
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5 Analyza soucasné situace ve vybranych Kklubech

béZeckého lyZovani

5.1  Vybrané lyzarské kluby

V soudasnosti ma Svaz lyzatt Ceské republiky 18 000 aktivnich ¢lend. Ve véku
od Sesti do jedenacti let je registrovano 2 903 déti. Do bézeckého lyzovani je zapojeno

947 déti ze 153 lyzatskych oddilech.

Svaz lyZaiG sdruzuje nasledujici sportovni odvétvi: béh na lyZich, alpské lyzovani,
skoky na lyzich, severskou kombinaci, akrobatické lyzovéni, lyZovani na trave,
snowboarding a zékladni lyzovani. Informace jsme ziskali na zékladé rozhovoru s pani

Jitkou Bartofiovou, ktera je sekretatkou UBD (Useku b&zeckych disciplin).

5.2  Historie vybranych klubu

5.2.1 Ski Jilemnice

Dne 15. dubna 1895 pod vedenim Jana Buchara se seslo Sestnact lyzait a zrodil
se nadpad na zaloZeni lyZarského spolku. Bylo to pravé 15. dubna 1895, kdy doslo
ke schvaleni stanov CKS SKI Jilemnice. Prvni valna hromada se uskuteénila 25. fijna
1895, prvnim piedsedou spolku se stal Rudolf Kazda. Byl ustanoven prvni vybor,
jehoZ mistoptedsedou se stal FrantiSek Mladek. DalSimi ¢leny byli V. Barton,
I. Bedrnik, J. Buchar, O. Hruby, V. Lorenc, J. Luke§ ml., Ing. FrantiSek Reich

aV. Voves.

Nazev Cesky krkonossky spolek SKI Jilemnice se udrzel dlouha léta. Cinnost
nebyla pferuSena ani druhou svétovou valkou a protektoratem v letech 1938 — 1945,
ale byla zna¢n¢ omezena. Byly pofadany pouze zavody pro mladez. K 1. lednu 1949
se klub ptejmenovat na T€lovychovnou jednotu Sokol Technolen Jilemnice. V roce
1952 byla zruSena odboraiska télovychova, doslo k pfejmenovani na nazev Slovan.
Lyzatskému oddilu je 1 v dobé politického uvoliiovani dovoleno pouZzivat zkratku SKI.

V ramci reorganizace v CSTV vroce 1970 se vypousSti ndzev Slovan a vznika
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T¢elovychovna jednota Jilemnice. K zasadnim zménam dochézi po ,,sametové revoluci®.
Jilemnicti lyzafi se dockali névratu k pfedchozimu historickému nézvu.

Ve skolnim roce 1964 — 1965 byla v ramci experimentu oteviena na zakladni skole
sportovni tiida pro béh na lyZich. Vedeni se ujal Karel Stoek. Oficidlniho ustanoveni

dosahli jilemnicti az v letech 1972 - 1973.

Pod vedenim tehdejsiho feditele PhDr. Josefa Jecha bylo v roce 1976 neoficialné
a pokusné otevieno sportovni gymnazium. Ve Skolnim roce 1981 — 1982 byla
ministerstvem Skolstvi oficidln¢ zfizena Internatni sportovni Skola pii Gymnaziu

v Jilemnici (Ski Jilemnice 2010).

5.2.2 SK Nové Mésto na Moravé

Jiz v 80. letech 19. stoleti se na Novoméstsku objevili prvni lyzafi. Uciteli
Houdkovi z nedalekych Moravskych Kiizanek a frySavskému revirnikovi Rudolfu
Gabessamovi piisoudili zdejsi kronikafi prvenstvi v pouzivani lyzi. LyZe se rychle staly
vitanym prostiedkem k prekondvani vzdalenosti, pfedevsim proto, ze se oblast nachazi
ve vysce 600 - 800 metri nad mofem. V roce 1895 se lyzafi zacali sdruzovat
V Bruslafském klubu. Ze zacatku byla cinnost klubu omezena pouze na lyzaiské
vyjizdky, ale jiz v roce 1910 se uskutecnily prvni lyZatské zavody. V té dobé aktivné
lyZovalo jiz devét stovek lyzaih. 2. nora 1910 vznikl Sportovni klub s vyhranénou
lyzatskou naplni. Sportovni klub se pfihlasil do Svazu lyzaitu v Kralovstvi Ceském.
Historicky prvni zavod v béhu na deset kilometri ovladl Karel Mrkvic¢ka z Nového

M¢sta na Moravé. Vznikla vice jak stoleta tradice, ktera je rozvijena az do dneSni doby.

Klub potadal i vetfejné lyzatské kurzy. Vedeni prvnich tfech ro¢niku se ujal tehdejsi
nejlepsi Cesky lyZzatf Bohumil Hané, ktery pozdéji zahynul na trati padesat kilometrti

se svym ptitelem Vrbatou v Krkonosich v roce 1913.

Po 1. svétové valce se zde poradaly zavody s ndzvem ,,Détské parkové zavody*,
které ziskaly velkou popularitu a pofadaji se dodnes. Utastni se jich stovky déti. Rok
1926 se stal meznikem ve vyvoji lyzovani na Novoméstsku. Byl postaven skokansky
muistek a prob&hlo Mezinarodni mistrovstvi Ceskoslovenské republiky v béhu na lyzich.
Tradiéni zavod ,,0 zlatou lyzi Ceskomoravské vysoéiny“ se poprvé konal v roce 1934.

Cenou se stala miniatura lyze z ryziho zlata, ktera se ud¢luje dodnes.
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Novodobé¢ déjiny bézeckého lyzovani na Novomeéstsku ovlivnilo zalozeni realného
gymnazia v roce 1894, ale také vyroba lyzi, ktera zapocala koncem 19. Stoleti (Sk Nové
Mésto na Moravé 2013).

5.2.3 Ski klub Jablonec nad Nisou

V listopadu roku 1948 vznikl v Jablonci nad Nisou lyzatsky klub pii Télovychovné
jednoté Sokol. Vznikl z pivodniho klubu Severdk. V Ceské republice patii klub
K nejstarSim. Uz od zacatku sdruzuje zkuSené lyzafe a zavodniky vSech lyzaiskych
disciplin. Hlavnimi zakladateli se stali Josef Vaviin a Vladimir Pliva. V roce 1953 doslo
k pfejmenovani klubu na Jiskra MsSeno. V témze roce ziskala ¢lenka klubu Helena

Sikolova na ZOH v Sapporu bronzovou medaili.

V lese nad Bfizkami se vroce 1967 zacaly budovat bézecké traté, které byly
dostatecn¢ Siroké a bezpecné pro jizdu na béZeckych lyzich. Jubilejni sedmdesaté
Mistrovstvi CSSR v b&hu na lyzich se zde uskute¢nilo vroce 1969. Traté se staly
zakladem pro budouci lyzaisky aredl. Pro vyuziti nejmodernéjs$i techniky se traté
opét rozsitily. Vyuziti mechanizace bylo nasvoji dobu republikovou raritou.
Ptedpokladem pro rozvoj sportovni piipravy lyzait se Stalo vybudovani specidlni
asfaltové drahy pro jizdu na koleckovych lyZich, ktera vznikla v roce 1975. Mé&fi dva
kilometry, od roku 1981 je i osvétlena sto deseti lampami. V arealu vzniklo 1 zazemi
pro zavodniky a rozhod¢i. Traté jsou v soucasné dobé homologovany, coz umoziuje

pofadani mezinarodnich zavodu FIS.

Klub z ptivodniho nazvu Jiskra MsSeno byl pfejmenovan na Naveta Jablonec,
poté na TJ Elitex a v 90. letech minulého stoleti na Ski klub Preciosa Jablonec.
V soucasné dobé nese nazev Ski klub Jablonec nad Nisou. VSechny zminéné informace
jsme ziskali na zdklad¢ rozhovoru s Petrem Skalickym, ktery je hlavnim rozhod¢im

ve Ski klubu Jablonec nad Nisou.

5.3  Vysledky ankety

Na zacatku unora jsme vybranym trenérim danych klubd pfedali anketu,

ve které byly otazky tykajici se fungovani a ¢innosti v klubech. Zodpovézené otazky
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nam pomohly k zhodnoceni situace v jednotlivych klubech. Byly zaméfeny na dité,

trenéra a samotny trénink.

Prvni skupina otdzek byla zaméfena na déti, konkrétné kolik déti navsStévuje
jednotlivé skupiny. Z ankety jednozna¢né vyplynulo, Ze nejvice déti ma tréninkova
skupina Ski klubu Jablonec nad Nisou. Podle poctu lze vybrané skupiny rozdélit
na velké, stfedni a malé. Skupina Ski klubu Jablonec patii k vétsi skuping, kterda ma
od dvaceti Ctyfi do tiiceti déti. Trenéfi Ski Jilemnice pracuji se stfedni skupinou,
kde je pocet déti mezi dvanacti az dvaceti dvéma détmi. Nejmensi kolektiv déti ma

Nové Mésto na Morave, od jednoho do deseti déti. Viz tabulka €. 1.

Tab. 1: Charakteristika deti ve vybranych lyzarskych oddilech

Otazka Ski klub Jablonec | Sk Nové Mésto na | Ski

nad Nisou Moravé Jilemnice
Pocet divek 12 -15 1-5 6-11
Pocet chlapci 12 -15 1-5 6-11
Celkem déti 24 -30 1-10 12 -22
Vék nejmladsiho ditéte 8 let 7 let 9 let
ve skupiné
Vék nejstarsiho ditéte ve 11 let 12 let 11 let
skupiné
Vékové rozpéti v oddilu 4 roky 6 let 3 roky
Testovani déti v priibéhu NE ANO ANO
roku
Jsou déti i z okolnich ANO ANO ANO
obci?

Pocet divek a chlapct ve vSech tfech skupinach je vyvazeny. Skupiny maji rtizny
vékovy rozdil, nejvétsi rozpéti ma Nové MéEsto na Moravé a to Sest let.
Naopak v Jilemnici jsou topouhé tfi roky. Jablonecti trenéfi pracuji s détmi,

jejichz vékové rozpéti jsou Ctyfi roky. Jak v Novém Mésté na Moravé, tak v Jilemnici
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jsou déti v pribéhu roku testovany. V Jilemnici jsou testovany dokonce dvakrat,
v Jablonci ani jednou. Trenéfi se v anketé shodli na tom, ze je to ze dvou duvoda.
Jednak aby rodice vidéli, Ze se jejich dité zlepSuje a druhym divodem je zdokonalovani
prace trenérii. Pro trenéry jsou vysledky testii obrazem toho, Ze tréninky vedou
spravnou cestou. K testovani se vyuzivaji testy, ale nejsou standardizované. V Jilemnici
jsou to zékladni atletické discipliny a béh na tfi kilometry. V Novém M¢&sté na Moravé
se z standardizovanych testli pouziva dvanactiminutovy béh a leh-sed po dobu jedné
minuty. Z ostatnich testd vyuzivaji skok z mista, vydrz ve shybu a pétiskok. Dé&ti vSech
tf1 oddilti nemaji bydlist€¢ pouze v daném meésté, kde ma klub své zdzemi, ale pochazeji
I Z okolnich obci. VysSe rocnich oddilovych piispévka se pohybuje vV rozmezi
od 1 300 K¢ do 3 000 K¢.

Tabulka €. 2 obsahuje druhou skupinu otdzek, které jsou smérovany na dotazy
samotnym trenérim. Poctu trenér, ktefise o déti staraji, odpovidd velikost
skupiny. V Novém Mgst¢ je to jeden trenér, respektive trenérka, v Jilemnici jsou to dva
trenéfi -trenérky, v Jablonci to jsou tii trenéfi, kde jsou to dvé Zeny a jeden muz. Vék
které je u kazdého z nich v priméru dvacet let. Trenéfi jsou osoby na spravném misté,
kazdy znich ma vystudovanou vysokou Skolu specializovanou bud na trenérstvi,
nebo na pedagogiku, kde jednim zobort je télesna vychova. VSichni dotazovani
se shodli v tom, Ze je k trénovani pfivedl zivotni styl, laska k détem, a také celozivotni
vztah ke sportu samotnému, predev§im k béZzeckému lyZovani. V nékterych ptipadech
to byla 1 jejich predchozi zdvodni ¢innost. Trenéfi nam potvrdili, Ze se t€astni seminafi
&i $koleni potadanych SLCR (Svaz lyzait Ceské republiky) UBD (Usek béZeckych
disciplin). Trenérka v Novém Mé&sté na Moravé se navic Gi€astni i seminaiti poradanych

FIS (Mezinarodni lyZatska federace).

Tréninky se musi neustile obménovat. Trenéfi k tomu vyuZivaji novinky
o tréninkovych metodach a prostiedcich publikované na internetu, v odbornych
Casopisech zahrani¢nich idomadcich. Pro trenéry je dulezitd komunikace s rodici,
kterd probihd prosttednictvim SMS zprav, emailu, webovych stranek, ale i osobni
komunikaci. Trenéfi spolupracuji s rodici 1 prostrednictvim schiizek,
na kterych probiraji predstavy rodi¢i o sportovani déti, ale také nastoluji mozZnosti
vzajemné spoluprace. Nové déti je dllezité nejprve naucit péci o svéfeny lyzaisky

materidl. Nedilnou soucasti vychovy je uceni zakladim lyZzaiskych technologii.
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Ve specialnich seminafich maji rodi¢e moznost zhlédnout ukazky, jak lyze udrzovat.

Jilemnice i1 Jablonec maji velkou vyhodu, ze maji vytvoiené funkéni webové stranky,

kde zajemci naleznou pottebné informace, fotogalerii, dokumenty ¢i potiebné odkazy.

Tab. 2: Charakteristika trenérii ve vybranych lyzarskych oddilech

Otazka ﬁl;:j Il\i:;?u Jablonec ;}(MN;? Mésto na | o1; Jilemnice
Pocet trenéri 3 1 2
Pocet Zen 2 1 2
Pocet muzii 1 0 0
(Tp":;‘;r;l;a praxe 19 let 20 let 20 let
VEK trenéru 47 let 50 let 47 let
Dosazené vzdélani VS VS (trenérstvi) VS

Laska k détem a

C? Je p,rl\"edlo k Kk bézeckému Zivotni styl \{lastm’ azl{uvm

trénovani Sy zavodni ¢innost
lyZovani

Utast na seminarich ANO ANO ANO

Zjistovani novych Casopisy. internet Zahrani¢ni, domaci o dbggg?;;g’ i

tréninkovych metod pISY; literatura, internet . PISY,

internet

Schiizky s rodici ANO ANO ANO

Komunikace s rodici Emaﬂ,’webove SMS, oS obni Email, SMS
stranky komunikace

Webové stranky ANO NE ANO
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Tab. 3: Charakteristika tréninku ve vybranych lyzarskych oddilech

Ski Klub

Otazky Jablonec nad ;}‘01:;):; Méstona | o gilemnice
Nisou

Kolikrat tydné 3x ax 3x
trénuji
Jak dlouho 90 minut 60 - 180 minut 90 - 120 minut
trenuji
Hry v tréninkové 70% Ve vSech ¢astech Ve vSech Castech
jednotce tréninkové jednotky | tréninkové jednotky
Naborové akce NE NE ANO
Evidence déti NE ANO ANO
Pocet zavodu 5 5.6 4.6
v 1été
Pocet zavodu v 8 5.8 8-14
zimé
Pocet zavodu 13 10 - 14 12 -20
roéné
Trénin. kempy ANO ANO ANO
Pocet kempii v 2 5 2
zimé
Pocet kempii 2 2.3 9
v 1été
Pocet kempii 4 4-5 4
ro¢né
Pocet dnu na 7 dni 3-4.dny 5 dni
kempu
Vybér na kempy NE NE NE
Pocet déti na 24 - 30 8 12 -22

kempech
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Tabulka ¢. 3 je zaméfena na trénink. Jablonecky 1 Jilemnicky klub trénuje tiikrat
tydné€ a doba tréninku se pohybuje od devadesati do sto dvaceti minut. V Novém Méste
déti trénuji denné a doba tréninku se pohybuje od Sedesati do sto osmdesati minut.
I vtomto klubu se délka tréninku odviji od pocasi a zajmu déti. Rozdilné odpovédi
se vyskytly u otazky, ktera se zabyvala naborovymi akcemi do klubut. Tyto akce

se poradaji jen v Jilemnici formou letackti a naborovych akci ve skolach.

Vsichni trenéfi se shodli, ze tréninky musi probihat formou hry. Hra je soucasti
jak rozcvicky, tak hlavni ¢asti. Trenéfi uéi déti hravou formou lasce ke sportu.
Po skonceni zimniho obdobi nasleduje odpocinek a podle ndzoru trenérii je optimalni,
aby trval jeden mésic. V zim¢ déti absolvuji vice zavodl nez v pfipravném jarnim,
letnim a podzimnim obdobi, protoze jsou lyzafi a zima je pro né nejvyznamnéjsi dobou.
Na podzim déti absolvuji v priméru pét az Sest zadvodl — prespolnich béhil. V zimnim
obdobi se pohybuje pocet zdvodi v rozmezi péti az osmi zavodl. Pouze jilemnické déti
absolvuji v zim¢ az Ctrnact zavodu. Déti v tomto véku nemaji stanoven vrchol sezony,
uci se pouze zvladat stres ze zdvodni atmosféry. Trenéfi nemaji problém piijmout
do své skupiny jakéhokoliv ¢lena, ktery ma chut’ trénovat. V Jilemnici se navic zminili
o tom, Ze pokud z4jemce zaplati oddilové pfispévky, miize v 1ét€ provozovat i jiny sport
a vzim¢ se vratit k lyzovani. Kromé& Jablonce eviduji zbylé dva kluby ucast

na jednotlivych trénincich.

Kazdy oddil potada tréninkové kempy v poctu Ctyt az péti za rok. Na léto ptipadaji
dva kempy, na zimu dva az tfi. Rozdil je v délce pobytu. V Novém M¢&sté kemp trva tfi
az Ctyfi dny, v Jilemnici pét dni a v Jablonci sedm dni. Kemptl se miize zGc¢astnit kazdy,
vybery trenéti ned€laji. V Jilemnice se kempil zucastiiuje dvanéact az dvacet dva déti,
v Jablonci se pocty pohybuji kolem dvaceti ¢tyf az tficeti déti. Zatimco v Novém Mésté
se kempl zcastiiuje osm déti, kdy pocet je limitovan kapacitou mikrobusu pro odvoz
deéti.

Posledni skupinou otazek jsou dotazy na podminky, ve kterych déti trénuji. VSichni
trenéfi se nezdvisle na sob€ shodli, Ze v letnim i zimnim obdobi vyuzivaji predevSim
domaciho prostfedi. Nevyhybaji se vSak vyuzivat i blizké oblasti, coz je pro Jablonec
naptiklad Cesky R4j, v zimé& Jizerské hory, predeviim Jizerka. Pro Jilemnici je to areal
na Hornich Miseckach ¢i na Benecku. Jablonec 1 Nové Mésto maji idealni tréninkové

zazemi, na rozdil od Jilemnice, kterd toto zazemi nemd. VSechny skupiny vyuZzivaji
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pies 1éto kromé¢ behu 1 jiné tréninkové prostfedky, naptiklad cyklistiku, kolobézky,

orienta¢ni béh, vylety, micové hry, gymnastiku ¢i atletiku. Viz tabulka €. 4.

Tab. 4: Charakteristika podminek pro trénovani ve vybranych lyzarskych oddilech

Otazky SKi kIl_Jb Jablonec | Sk Novve Mésto na Ski Jilemnice
nad Nisou Moravé
Vhodné ANO ANO NE

tréninkové zazemi

Kde trénuji pres
léto

Jablonec nad Nisou,
Cesky rgj

Nové Mésto na
Moravé, 2-3 tydny
mimo mesto

Jilemnice, Benecko,
na tratich na
Hrabénce

Kde trénuji pies
zimu

Jablonec nad Nisou,
Jizerské hory -

Nové Mésto na
Moravg, 2 - 3 tydny

Benecko, Horni
Misecky, na tratich

Jizerka mimo meésto na Hrabénce
Jiné prostiredky ANO ANO ANO
pres léto
Cyklistika, Atletika, cyklistika,

Prostiredky

Plavani, orienta¢ni
béh, cyklistika

kolobé&zky,
gymnastika, plavani

kolobézky,
gymnastika

Tabulka ¢. 5 obsahuje SWOT analyzu Ski klubu Jablonec nad Nisou, ve které jsou

zahrnuty silné a slabé stranky klubu, ale i pfilezitosti, které by ptispély ke zlepseni

¢innosti. V neposledni fad¢ jsou zde hrozby, které ohrozuji klub v jeho fungovani.
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Tab. 5: SWOT Analyza Ski Klubu Jablonec nad Nisou

S: SILNE STRANKY

W: SLABE STRANKY

e Velka ¢lenska zakladna
e Vyborné zdzemi

e Dostatecné trenérské zabezpeceni

e Rozsifeni clenské zakladny
e Navazani spoluprace se Skolou

e Spoluprace s biatlonovou

zékladnou
e Uspokojujici trenérska praxe
e Webové stranky
e Areal v blizkosti Jizerskych hor
O: PRILEZITOSTI T: HROZBY

e Netestovani déti

e Nepouzivani standardizovanych
testl

e Zadna spoluprace se §kolou
e 74dné naborové akce
e Vysoké Clenské ptispévky

e Nedostate¢na ticast na seminafich

e Ubytek ¢lentt
e Nastup popularngjsich sport
e Nezédjem déti o bézecké lyzovani

e ZhorSeni klimatickych podminek

5.3.1 Podminky ve Ski klubu Jablonec nad Nisou

Prvnim bodem srovnavani je velikost skupiny. Jednozna¢né miZeme fici, Ze trenéfi

Ski klubu Jablonec nad Nisou pracuji s vétsi skupinou déti, coz je znacné€ néroc¢né,

ale ma to své vyhody. Trenéii musi mit k spravnému fizeni jednotky pfipravené plany.

VEtsi skupina s sebou piinasi nutnost zabavit najednou vice déti. Se zvySujicim poctem

vzriustd pocet déti, které vyzaduji zvlaStni pozornost. Vzdy se najde nékdo,
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komu se ta, ¢i ona hra nezamlouva. Trenéfi Ski klubu Jablonec nad Nisou dodrzuji
idedlni pomér hry ve skladbéch tréninkovych jednotek. Hra napliiuje vice nez polovinu

kazdé jednotky.

Jablonecké déti maji vyhodu vyborného zazemi. Maji vSe, co potiebuji. Trénuji
nejenom ve vlastnim areédlu, ale i v okolnich Jizerskych horach nebo v Ceském Réji.
Trenéti pravidelné méni tréninkové prostfedky. Zatfazuji do jednotky orientacni béh,
cyklistiku, plavani. Orientacni b&éh pfina$i zdokonaleni orientace v prostoru. Prace

s mapou a buzolou zase spolehnuti se na své ja.

Pti cyklistice se trenéfi vénuji nejenom rozvoji pohybovych a silovych dovednosti
déti, ale nezapominaji na bezpecnost (dodrzovani pravidel silni¢niho provozu, zasady
chovani jizdy ve skupiné, ale i nutnost pitného rezimu a stravy). Pro zvySeni
bezpecnosti déti je celd skupina oblecena do reflexnich vest, coz ptinési velky respekt

od kolemjedoucich vozidel.

Plavani je idedlni formou pro zlepSeni vitalni kapacity plic, ale predevSim

je nejlepsim regeneracnim prostiedkem.

Velikost skupiny je ddna i skutecnosti, Ze do Ski klubu Jablonec nad Nisou dojizdi
i jedinci z okolnich obci. Miuzeme fici, Zze v klubu jsou déti z Liberce, Tanvaldu,
Smrzovky, dokonce i1z Prahy. Prazské déti nedojizdé€ji na kazdy trénink, ale vétSinou
jen na patecni tréninky a nikdy nevynechévaji sousttedéni. Idealnim poctem tréninkt
V tydnu jsou pro tyto déti tii tréninky, coZ ve Ski klubu Jablonec nad Nisou dodrZuji. Tii
jednotky tydné se osvédcuji jako dostatené pro zdokonalovani pohybovych
I rozumovych dovednosti déti. Optimalni doba tréninku je devadesat minut sportovni
¢innosti, coZ také trenéfi spliiuji. Skladba a intenzita tréninku probihd tak, aby déti
po navratu domt byly schopné splnit si své doméci a Skolni povinnosti.
Jablonec nad Nisou se o déti staraji ti1 trenéfi, dvé Zeny a jeden muz. Délka jejich
trenérské praxe idosazeného vzdélani ¢ini v priméru dvacet let. Jeden z trenéri
ma vystudovanou vysokou Skolu se zaméfenim na trenérstvi, ostatni maji trenérské
kurzy se zaméfenim na lyZovani. I pfes dosazené vzdélani se Gi€astni riznych seminait

a Skoleni. Své znalosti si dopliuji 1 Cetbou odbornych €asopisi €1 internetovych ¢lankd.

Trenéfi ke komunikaci s rodi¢i vyuzivaji i email. Maji k dispozici adresy rodicd,

na néz jim rozesilaji kazdy tyden nové informace ohledné tréninkl a zavodi. Rodice
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zpétné trenéry informuji napiiklad o zdravotnich obtizich ditéte nebo se ptaji na otdzky,
které je zajimaji. Velkou vyhodu ma Ski klub Jablonec nad Nisou ve webovych
strankach. Tento web si mohou procitat i neclenové klubu a vytvofit si predstavu
0 chodu skupiny. Obsahem zprav jsou informace o planovanych schuizkach s rodici,
seznameni s naplni a metodami tréninku, pozadavky na skupinu a piedev§im rady
pro rodice, jak se starat o lyzafsky material, seznameni se S lyzafskou technologii.
Zajemci na strankach naleznou i vysledky zavodu ¢i fotogalerie. Rodi¢e jsou velmi

spokojeni s timto zpusobem komunikace, ktera je pro né snadno dostupna a piehledna.

Lyzatska sezéna zacind v Jablonci nad Nisou, stejné jako v ostatnich klubech,
v kvétnu. Pred zacatkem sezény se trenéfi sejdou a domluvi se, kolik zavodi
a tréninkovych kempa absolvuji. Svéfenci Ski klubu Jablonec nad Nisou absolvuji
béhem roku zhruba tfinact zavodi. Pro trenéry je nejdilezitéjsi, ze déti maji radost
Z pohybu. Jak uz jsme se zminili, velkym piinosem pro déti byvaji rtiznd soustiedéni.
V Jablonci nad Nisou se pofada ¢tyfi az pét kempi, rovnomérné rozdélenych mezi 1éto
a zimu. Vyhodou pro déti je skutecnost, Ze na soustfedéni neni provadén vybér, miize

jet kazdy zdjemce a déti nejsou nijak stresovany, ze si musi u€ast vybojovat.

Setfeni poukazalo na nedostatky ve Ski klubu Jablonec nad Nisou. Jedna se o:

I. Velky vékovy rozdil mezi détmi skupiny

Doporucovano je vékové rozpéti dvou az tii let, ve Ski klubu Jablonec nad Nisou
jsou to ¢tyfi roky. Jak jsme se dozvédéli, tak divodem je optimalni rozdéleni poctu
svétencl do jednotlivych skupin, aby jedna skupina poctem nepifevySovala druhou
a bylo mozné se détem nalezit¢ vénovat.

I1. Oddaleni rané specializace

K oddéleni rané specializace by bylo vhodné pies 1éto zapojit do tréninkové
jednotky 1 doplitkové sporty. Napiiklad gymnastiku, plavani a atletiku.

I11. Nehomogenni skupina a maly pocet déti

I kdyz ma Ski klub Jablonec nad Nisou velkou zakladnu, nemé&l by zanedbéavat
snahu o ziskani dal$ich déti, coz by usnadnilo budouci vybér talentl. Prostfedkem
k tomu by mély byt naborové akce ve Skolach a letacky, které by oslovovaly déti

i rodice.
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1V. Netestovani déti.

Tento nedostatek je daleko zavaznéjsi. V klubu ned¢€laji zadné testovani déti béhem
roku. Nemaji zddnou zpétnou vazbu na to, zda se déti zlepsuji. K testovani by se mélo
uzivat standardizovanych testii. Velkym ptinosem by bylo i sledovani fyziologickych
zmén u déti.

V. Chybi spoluprace se zakladni Skolou

Na jedné ze zékladnich skol by trenér vyucoval télesnou vychovu. Diive existovala
spoluprace mezi klubem a Zakladni skolou Arbesova v Jablonci nad Nisou. Zakladni
Skola vytvofila jednu tfidu pfimo pro sportovce, lyzafi v ni méli vynikajici zdzemi
a Skola je podporovala ve vSech jejich ¢innostech. V dnesni dobé¢ jiz tato spoluprace
neexistuje.

V. Chybi sebevzdélavani trenéri

Trenéti potvrdili, Ze se ucCastni potfddanych seminafii. Velkym piinosem byl
pro n€ seminaf poradany Svazem lyzaiti na Hornich Miseckach. Podle naseho nazoru

by se seminaii méli zOcCastinovat Castéji. Jeden seminai podle naseho minéni neni

dostacujici.

47



6 Navrhy na zlepSeni ¢innosti ve Ski klubu Jablonec

Kapitola ¢. 5 pojednavala o soucasné situaci v lyzaiském klubu Ski klub Jablonec
nad Nisou. Zni vzeSly mozné nedostatky, které se v nasledujici kapitole pokusime

odstranit pomoci navrh. Doufame, Ze zlepSeni mlZze byt nadpomocné 1 ostatnim

klubum.

6.1  ZlepSujici navrhy pro déti

ZlepSujici navrhy pro déti se tykaji oddaleni rané specializace a testovani déti
v pribshu roku. Problém rané specializace je rozsifeny po celé Ceské republice,
proto by bylo dobré, kdyby se i ostatni trenéfi snazili oddalit ranou specializaci

zapojenim vétsiho mnozstvi sportl do tréninkové jednotky.

Navrh na testovani déti v prabéhu roku vznikl na zakladé odpovédi,
které jsme ziskali z nas$i ankety. Trenéfi odpovédéli, Zze déti nejsou v prib&hu roku

testovany. Nas navrh je pfistoupit k zakladnimu testovani.

6.1.1 Navrh na oddaleni rané specializace

Pokud se podivame na odpovédi, které se tykaly tréninku, vyplyne
zZ nich, ze i ptes velkou snahu trenéri v letni pfipravé nejsou v dostate¢ném mnozstvi
zapojovany doplnkové sporty. Pritom stfidani sportli pierusi stereotyp bézeckého
lyzovani a déti maji vetsi chut’ do aktivit tykajicich se béZeckého lyzovani.

Na$ navrh zni, v letnim obdobi zapojit ve vétsi mife do tréninkového procesu
vice sportll. Radi bychom zdlraznili, Ze existuji sporty, na které se neustale zapomina,
zahrnuje navazani spoluprace s oddilem gymnastiky, kam by déti ve véku osmi let dva
mésice dochdzely. Za tu dobu by si vstépily zaklady gymnastiky, napiiklad kotoul
vpied, vzad apfemet stranou, nebot’ gymnastika je vynikajicim prostfedkem
pro vSeobecny rozvoj jedince. Lyzafi oceni jeji vyhody, nebot’ jejich svalstvo musi byt
silné, ale zarovein uvolnéné. V publikaci od Kristofovice (2006) se piipominaji bonusy
gymnastické pripravy. Kristofovi¢ uvadi, Ze jedinec musi byt piesvédcen
0 téchto benefitech na vSestrannou pfipravu. Dulezité je urCit si jednoduché cile:

gymnastikou dojde k rozsifeni pohybové pyramidy, ktera podporuje snazsi provedeni
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pohybovych tkonti, nau¢i nas se pohybovat tcelné, a pomaha nam bezpecné¢ a stabilné

zvladat pohyby.

Nas navrh déle obsahuje spolupraci s plaveckym oddilem. Je urcen pro devitileté
déti. Vyhodou zarazeni plavani do tréninkové jednotky je zvySeni vitalni kapacity plic
a rychlejsi regenerace sil déti. Ski klub Jablonec nad Nisou mé idedlni podminky
pro navazéani spoluprace, celoro¢né je mozné k tréninkiim vyuzivat mistni plavecky

bazén.

Desetileté a jedenactileté déti by také po dobu dvou mésicii navstévovaly jiné
tréninky, a to tréninky atletiky. Pro dé€ti by to byl ptinos z hlediska rozvoje odrazovych
schopnosti, které jsou pro bézkare nezbytné. Vhodny atleticky trénink by nésledné

zefektivnil rozvoj bézecké techniky.

Na druhou stranu by trenéfi lyzovani naudili déti z gymnastického, plaveckého
a atletického oddilu spravné lyzatské bézecké technice. Vziajemna vymeéna déti
by ptinesla vyhody obéma stranam. Stfidani sportii neni pro déti ve svété novinkou.
Randakova (2005) ve své publikaci uvadi, Zze norsti mladi bézci se nevénuji pouze
jednomu hlavnimu sportu. Pravidelné kombinuji dva sporty, které nasledné dopliuji
dal§imi pohybovymi cCinnostmi. Témto sportim se nevénuji pouze v piipravném
obdobi, ale 1 v hlavnim zimnim obdobi. Celoro¢né vyuzivaji vyhody obou sporti.
Zarukou je vSestrannost a predchdzeni rané specializaci. Opocensky (2010) uvadi,
Ze je nutné, aby si trenér uvédomil, Ze je to pravé on, ktery pomaha détem s celkovym
rozvojem. Z toho divodu by nemél chtit, aby jeho svéfenci vyhravaly za kazdou cenu.

Ovsem neni nic t€z8iho, nez odolat tlakiim spole¢nosti.

6.1.2 Navrh na testovani déti v priibéhu roku

Po prostudovani anketnich odpovédi jsme zjistili, Ze ve Ski klubu Jablonec
nad Nisou nejsou déti béhem roku testovany. Navrhujeme =zaradit testovani,
které¢ nebude zaméfené na maximalni silu nebo vytrvalost ditéte. Jednat by se mélo
0 testy, které spliuji veSkeré veékové zvlaStnosti déti a potieby béZeckého lyZovani.
Z heterogennich testovacich baterii se nejvice vyuziva Eurofittest a Unifittest.

Optimalni doba pro testovani je na zaatku prazdnin.

Eurofittest je vyuzivan pro testovani déti 1 dospélych. Tento test ndm umoznuje

porovnat somatické a motorické znaky jedinct. Pro Skolni populaci ve véku sedmi
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az osmnacti let se sklada z deviti motorickych schopnosti a tfech somatickych méteni.
Zahrnuje test rovnovahy (stoj jednonoz), dotykaci test (tapping rukou), test dosahu
v pfedklonu v sedu, skok daleky zmista odrazem snozmo, ru¢ni dynamometrie,
opakované lehy sedy za tficet sekund, vydrz ve shybu na hrazdé¢ nadhmatem, ¢lunkovy

b&h 10 x 5 metrd nebo sprint na 50 metrt (Celikovsky, 1990).

Obsahem Unifittestu je spolecny testovy zaklad, ktery je jednotny pro vsechny
veékové kategorie a pohlavi. Unifittest ptihlizi na vek, podminky testovani, kondi¢ni
piipravenost jedinci a také zohlediiuje rtizné alternativy pro hodnoceni aerobni
vytrvalostni schopnosti. Tento spolecny zaklad obsahuje skok daleky z mista,
opakovang provadény leh - sed, beéh po dobu dvanacti minut nebo vytrvalostni ¢lunkovy
béh nebo chlize na vzdalenost dva kilometry. Déle zahrnuje somatickd méfeni
jako napiiklad méfeni télesné vysSky, hmotnosti a podkozniho tuku. Nesmime
zapomenout na testy, které jsou volené podle véku, tedy ¢lunkovy béh na 4 x 10 metri,

shyby pro chlapce, vydrz ve shybu pro dévcata a hluboky ptedklon v sedu.

Pokud budou testy provadény pravidelné, mohou odhalit, zda jsou tréninky voleny

spravné, zda pfispivaji k zlepSeni kondice déti.

6.2  ZlepSujici navrhy pro trenéry

Navrhy se tykaji dalsiho sebevzdélavani trenéri, ale i zlepSeni komunikace mezi

nimi.

6.2.1 Navrh na vylepSeni vzdélavani trenéri

wevr

na seminafich. ~Na obranu trenéri musime Kkonstatovat, Ze  seminafu

s danou problematikou neni mnoho. Organizatorem seminaii by mél byt Svaz lyzai.

Nase ptredstava seminafe by vypadala nasledovné: Vhodnym mistem pro poradani
muZe byt aredl Ski klubu Jablonec nad Nisou. Kdo a kolik trenéri by se mélo seminare
zhGastnit? Ugast na seminafi by méla byt povinna pro viechny trenéry, ktefi se vénuji
vychové mladych talenti. Seminai by mél prob&hnout dvakrat rocné v pribéhu patku

az nedéle.
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Prvni Cast seminafe by probé¢hla v fijnu. Mé&sic fijen je volen zdmérné. Nasleduje
po letni ptipravé. Naplni seminatfe by bylo shrnuti obsahu letnich tréninkti a porovnani
situace Vv jednotlivych klubech. Druha ¢ast seminafe by se konala po skonceni zimni
sezény v dubnu. Obsahem by bylo zhodnoceni pouzitych tréninkovych prostiedka
ametod. Na seminaie je nutné prizvat odborniky, ktefi se budou zabyvat dalSimi
nezbytnymi aspekty patficimi k lyzovani. Napfiklad odborniky z oblasti novych
lyzatskych technologii, odborniky nazahrani¢ni a domaci tréninkové metody
a odborniky, ktefi by piinesli navrhy a doporuceni pro spravné provedeni lyzaiské
techniky v praxi. Soucasti seminaife by byla i praxe, kde by si trenéfi mohli sami
vyzkouset odpfednasené informace =z oblasti novych lyzafskych technologii
nebo novinky z oblasti nacviku lyzafskych technik. Nasledné¢ by posoudili,
jestli se jedna o zlepSeni. Na seminafich by se trenéfi mohli dohodnout o nasledné
spolupréci, kterd by spocivala v tom, Ze na jedno soustfedéni by dohromady odjely dva
az tfi kluby. Trenéfi by ziskali velkou skupinu déti vhodnych k vyzkouseni novych

tréninkovych metod.

6.2.2 Navrh na zlepSeni komunikace mezi trenéry

Nynéjsi komunikace mezi trenéry jednotlivych klubti nefunguje, skoro by se dalo
fici, ze je nulova. Nemiizeme se tomu divit. Déti jsou malé, nemaji vrchol sezony
v podob& Mistrovstvi republiky. Ugastni se pouze zavodi pofadanych v ramci kraje,
kde mezi sebou komunikuji pouze trenéti vybraného kraje. Chybi komunikace v ramci

republiky.

Nas navrh na zlepSeni zni, vytvofit webovou stranku uréenou pro komunikaci
trenérd v ramci republiky. Trenéfi by na strankach komunikovali nejen mezi sebou,
aleise zastupci Svazu lyzaft. Publikované by zde byly nazory trenérii na situace,
kterymi byli svédky. Vyhodou by byla i moZnost zprostifedkovani informaci vSem
ostatnim. NeSlo by pouze o publikovani novych cviceni, ale tfeba 1 bakalarskych
nebo diplomovych praci studentd pedagogickych skol ¢i trenérskych kurz. VSechny

préce ¢i Skolici materialy by se vkladaly do vytvofené databaze.

Naskyta se otazka, jak dat vSem védét o vzniku trenérské webové stranky? NaSe

pfedstava je, Ze na seminafi by trenéfi mezi sebou zvolili divéryhodného ¢lovéka,
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ktery by stranku nejen zalozil, ale staral by se o jeji chod. Odkaz vlozeny na stranky

Svazu lyzatt Ceské republiky by byl k dispozici viem zdjemctim.

6.3  ZlepSujici navrhy pro trénink

Urcitym navrhem na zlepSeni tréninku by mohla byt znovuobnovena spoluprace
trenérl a pedagogli na zdkladnich Skolach. Pravé spoluprace se zakladni Skolou

a naborové akce postrada Ski klub Jablonec nad Nisou.

6.3.1 Navrh na spolupraci se zakladni Skolou

Drive fungovala dohoda o spolupraci mezi Ski klubem Jablonec nad Nisou
a Zakladni skolou Arbesova, kdy ve sportovnich tfidach Skola vytvafela idedlni
podminky pro sportovni rozvoj déti. Do oddilu se diky tomu pfihlésila fada déti,
které¢ se do doby vstupu do sportovni tfidy lyZzovéani pfili§ nevénovaly. Dnes

jiz spoluprace nefunguje.

Nase predstava je takova, Zze na Zakladni Skole Arbesova, by télesnou vychovu
vyucoval trenér, ktery by s détmi alespon jednou tydné lyzoval. Mezi détmi
by tak snaze mohl objevit skryty talent. Trenér by na $kole poradal i naborové akce.
Déti, které by jiz trenéra znaly a mély k nému davéru, by mohly zacit s pravidelnymi
tréninky. Skole samotné by spoluprace piivedla Zaky schopné reprezentovat $kolu
na sportovnich akcich, coz by pfispélo k zvySeni prestize Skoly. Ttidy by fungovaly
od sestého do devatého ro¢niku. Rozdil od béznych tiid by byl v po¢tu hodin télesné
vychovy, kdy déti by sportovaly az tiikrat tydné.

Lyzaisky klub ve spolupraci se skolou by potadal rizné sportovni akce pro déti,
atojak v Iéte, tak vzimé. Predstava je takova, ze v letnim obdobi by se jednalo
0 prespolni béh pro vSechny skoly z Jablonecka a blizkého okoli. V zimnim obdobi
by byly uspotadany lyzaiské zavody. Nejednalo by se o klasické zavody, ale o b¢h,
kdyna dvou kilometrové trati by byly rozmistény obratnostni zkousky.
Naptiklad slalom mezi ty¢emi, obraty mezi ty¢emi, otocky doprava, doleva, rovnovazna
cviceni. Détem by se méfil Cas, ale souCasné by se i zjistilo, které déti maji vhodné
ptedpoklady ke sportovni ¢innosti. DéEti by zdbavnd forma zavodu mohla piivést

k pravidelnému lyzaiskému tréninku.
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6.3.2 Navrh na provadéni naborovych akei

Zadny klub by neexistoval bez svych ¢lentl, predeviim nejmladsich zavodniki.
Ski klub Jablonec nad Nisou ma v soucasné sob&é 459 ¢lent, z toho je 160 aktivnich
zavodnika. I pfes velkou snahu trenéri dochdzi ke snizovani poctu sportujicich déti

mladsiho Skolniho véku.

ZlepSujicim navrhem pro Ski klub Jablonec se jevi potfadani ndborovych akci.
Do naborovych akci fadime besedy ¢i letacky, které prezentuji dany klub. Besedy
sdétmi by byly uspofadany dvakrat ro¢né na vSech jedenacti zakladnich Skolach
vJablonci nad Nisou. Na besedu by byla pfizvana i hvézda tamniho sportu,
ktera by zddraznila vyhody a klady sportovani.

Dalsi formou néborové akce by bylo vytvofeni letdckti s vyctem téch
skupiny sportovcl. Dilezitou soucasti by byl vyc€et vSech oddilovych aktivit ze zimniho
i letniho obdobi. Blok o historii klubu by rodi¢e presvéd¢il, ze klub ma dlouholeté
zkuSenosti s vychovou mladych talenti. Zminény by mély byt i vysledky,
kterych jedinci Ski klubu Jablonec nad Nisou doséhli v pozdéj$im v€ku. Randakova
(2005) uvadi, ze v Norsku nejsou déti do Sesti let organizované, kontakt s bézeckym
lyzovanim ziskavaji od rodi¢t. Kluby sdruzuji déti az od Sesti let. V Norsku se provadi
nabor do sportovnich klubi. Mohou se pfihlasit vSechny, nezalezi na vaze, vysSce

¢i talentu. Obdobné by bylo dobré postupovat i v nasich podminkach.
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7 Diskuse

Kazdy trenér by mél vzdy pamatovat na skuteCnost, ze déti nejsou dospéli,
a proto je tieba pro n¢ trénink uzpuisobit. Ve vytrvalostnim sportu, kterym beze sporu
bézecké lyzovani je, je brzka specializace zcela nevhodna, ma za nasledek ubytek
zéavodnika. V bézeckém lyzovani bychom mohli zabréanit rané specializaci zatazenim
doplitkovych sportil v letnim obdobi, naptiklad gymnastiky, atletiky, cyklistiky, plavani.
Casto se setkavame se skutenosti, ze trenéfi vyvijeji na déti velky tlak, cht&ji po nich
vysledky, aby ziskali vySs$i financni zabezpeceni. Bohuzel je to na tkor déti. Déti
piestanou sport vykondvat s radosti, zaneviou na n¢j a s odstupem casu piestanou
sportovat uplné. Tento trend neni dobrou vizitkou pro zddného trenéra a kazdy trenér

by se mu mél vyvarovat.

Vsechny kluby nepracuji s velkou skupinou déti. Casto je na ving nedostatek
naborovych akci, které klubim mohou pfivést nové cleny. Pofddat naborové akce
by bylo vhodné dvakrat roén¢ na vSech zakladnich Skolach v dané oblasti, kde ma klub
své zazemi. Jedna se o nutnost pro kazdy klub, protoze jinak se budou déti vénovat
jinému populédrnéjSimu sportu. Mnoho klubli se spokoji s mensi skupinou a nesnazi
se zvySovat pocty déti. Nékdy je na vin€ 1 nedostatek Casu, protoze vétSina trenéru,

ktefi se staraji o déti, jsou dobrovolnici a na trénink dochéazi ve svém volném case.

Ukazatelem, Ze trénink je vedeny spravnym smeérem, je i pravidelné testovani déti
v prubéhu roku, predev§im pokud se pouZiji standardizované testy. Testy jsou
ukazatelem nejen pro trenéry, ale i pro samotné rodice, ktefi mohou posoudit dtlezitost
tréninku. Trenér by naopak mohl zjistit, které z déti udélalo velky skok doptedu,
nebo které zdéti se zhorSilo, pfipadné zGstalo na stejné Grovni. Trenér
by se tak dozveédél, kterému z déti se ma vice vénovat. Néktefi trenéfi se boji, ze pokud
zatnou déti testovat v prib&hu roku a vysledky nebudou podle jejich ptedstav, bude
to pro né demotivujici. Pokud pouzijeme spravné testy, které¢ budou spliiovat vSechny

vekové zvlastnosti déti, nemusime se bat, Ze by to pro né¢ znamenalo zklaméni.

Kluby by se mély zaméfit na navazani spoluprace s nékterou ze zakladnich Skol.
Na skole by vyucoval télesnou vychovu trenér, ktery by s détmi alespon jednou tydné
lyzoval. Ucitelé (trenéii) télesné vychovy mohou nejlépe posoudit, pro jaky sport ma
dané dité talent. Skole samotné by spoluprace pfivedla zdky schopné reprezentovat

Skolu na sportovnich akcich, coz by pfispélo k zvySeni prestize Skoly. VétSina Skol ma
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vyborny potencial k navazani spoluprace, ale nechtdji udélat prvni krok. Cekaji,

az za nimi piijde nékdo jiny a prodiskutuje s nimi otazky spoluprace.

Poradani semindit za ucelem dalSitho sebevzdé€lavani trenéri je nezbytnou
zalezitosti. Semindife by se konaly dvakrat rocné¢ a néplni by bylo zhodnoceni
tréninkovych prostiedki a metod tréninku. Ugast by méla byt pro viechny trenéry déti
mladsiho Skolniho véku povinnd. Skutecnost je ale takova, Ze nikdo nechce potadat
seminaie, které¢ by byly zaméfené piimo na déti mladsiho Skolniho véku. Seminafe maji
vetSinou obecny raz. Trenéii Casto povazuji seminafe za ztratu ¢asu, nevidi v nich zadny
piinos. Ulast byva navic nepovinni. Daldim problémem je ziskani lektora,
ktery by skolil trenéry déti. O tuto roli nejevi nikdo zdjem. Pofadani seminait
a nasledna tcast trenért je vSak nezbytna pro rozvoj tréninkovych metod. Kazdy trenér
muze objevit novou metodu vyuZzitelnou nejen pro vlastni skupinu. Jednim z moznych

fedeni je ze strany trenérii dosazeni delegata do vyboru Svazu lyzata Ceské republiky.

Nezbytna je i komunikace mezi trenéry samotnymi, ktera by byla uskute¢novana
prostiednictvim webové stranky. Trenéfi by na strankach komunikovali nejen mezi
sebou, ale 1 se zastupci Svazu lyZzar. Publikované by zde byly ndzory na situace,
které se Vv pribéhu sezony staly. Zatim se vSak nenaSel nikdo, kdo by se ujal
zodpovédnosti za zalozeni stranky. Na viné muZze byt ¢as, nebot’ zalozeni a sprava
weboveé stranky zabere spoustu Casu. Uvédomujeme si, Ze rozSifeni povédomosti
0 existenci stranek nenastane ze dne na den, ale jejich fungovani by se nakonec urcité

vyplatilo.

Uvédomujeme si, ze zmény nelze ocekavat okamzité. Je to béh na dlouhou
vzdalenost. Doufejme, ze se v budoucnu podafi prosadit alespoii nékteré zmény
do tréninkovych podminek. Jenom tak muzeme docilit zlepSeni situace v bézeckém

lyZovani.
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8 Zavér
V préci byla provedena syntéza poznatkd o vékovych zvlastnostech déti mladsiho
Skolniho vé&ku a 0 pohybovych schopnostech ve sportovni piipravé déti. Velkou

inspiraci nam byly diplomové prace od Jakuba Opocenského a Ruzeny Randakové.

Stézejni se pro nas stala publikace od Tomase Perice s ndzvem Sportovni ptiprava déti.

V praktické ¢asti jsme se zabyvali analyzou soucasného stavu sportovni ptipravy
ve vybranych klubech bézeckého lyzovani. Pomoci anketniho Setfeni, rozhovort
a SWOT analyzy jsme ziskali potfebné informace o Ski klubu Jablonec nad Nisou,
Sk Novém Mésté na Moravé a Ski Jilemnici. Setfeni poukizalo na nedostatky
v nékolika oblastech: v brzké specializaci u déti, v naborovych akcich, v prubézném
testovani déti, ve spolupraci se zakladni Skolou, v ucCasti trenéri na seminafich

a vV komunikaci mezi trenéry.

Ziskané informace nam pomohly vypracovat navrhy na zlepSeni sportovni ptipravy
déti mladsiho Skolniho véku ve Ski klubu Jablonec nad Nisou. Navrhy byly poskladané
do tii oblasti: trénink, trenéfi a déti. Pro zlepSeni ¢innosti nejen ve Ski klubu Jablonec
nad Nisou, ale i v ostatnich klubech, byly vytvofeny tyto navrhy: na oddaleni brzké
specializace u déti, na pofadani ndborovych akei, na zavedeni standardizovanych testl
pro testovani déti v prubéhu roku, o navazani spoluprace se zékladni Skolou,
na vytvoreni seminaie pro dalsi sebevzdélavani trenérti a na zlepseni komunikace mezi

trenéry.

Zamérem prace bylo zefektivnéni piipravy ve Ski klub Jablonec nad Nisou. Prace
byla postoupena trenériim a vedeni klubu. Ob¢ skupiny se s ni ztotoznily. Navrhy byly
prezentovany a projednavany na Valné hromadé Ski klubu. N¢které navrhy byly ihned

pfijaty a dalsi se budou realizovat v budoucnosti.
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10.

11.

12.

Priloha €. 1: Anketa pro lyzarské kluby

Letni priprava mladsiho Zactva

Jméno (inicidly):

Klubova ptislusnost:

Kolik déti navs§tévuje tréninky mladSiho Zactva?

a) 1-10 b) 12 - 22 c)24-30 d) vice
(kolik?)

Kolik divek je ve skupiné?

a)l-5 b)6-11 c)12-15

Kolik chlapcii je ve skupiné?

a)l-5 b)6-11 c)12-15

Jaky je vék nejmladSich déti vasi skupiny?

Jaky je vék nejstarSich déti vasi skupiny?

Testujete déti v prubéhu roku?
a) ANO b) NE
Pokud ANO, pro¢ a jakym zpiisobem?

Pochazi déti ve vasi skupiné i z okolnich obci?
a) ANO b) NE

Vyse rocnich oddilovych prispévkia?

Poradate naborové akce do vasi skupiny?
a) ANO b) NE
Pokud ANO, jakym zpiisobem jsou tyto akce poradany?

Kolik trenéru se o déti stara?

a)l b) 2 c)3 d) vice
(kolik)
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Kolik z tohoto poctu je Zen?

a)l b) 2 c)3 d) vice
(kolik)

Kolik z tohoto poctu je muzi?

a)l b) 2 c)3 d) vice
(kolik)

Jaka je vaSe trenérska praxe?

Jaky je vas vék?

Dosazené vzdélani?

Co vas privedlo k trénovani?

Utastnite se trenérskych seminaii nebo $koleni?
a) ANO b) NE

Pokud ano, miiZete napsat jakych?

Kde zjist'ujete novinky o novych tréninkovych metodach?

Poradate schiizky s rodici?
a) ANO b) NE

Pokud ano, co je jejich naplni?

Zpusob komunikace s rodici?

a) Facebook b) E-mail c) SMS d) jiny zpisob (Jak)

Mate webové stranky?

a) ANO b) NE

Kolikrat tydné trénujete?

a)l b) 2 c)3 d) vice
(kolik)

Jak dlouho trva trénink?
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

Jaka je napli tréninka?

Jakou ¢ast tréninkové jednotky predstavuji hry?

Ktery mésic je z vaSeho pohledu nejvhodnéjsi pro za¢atek tréninkového procesu?

Kolik zavodii ro¢né s détmi absolvujete?

Kolik zavodi absolvujete v 1été?

Kolik zavodii absolvujete v zimé?

Co v zavodnim obdobi povaZujete za vrchol sezony?

Jak vybirate déti do vasi skupiny?

Kde pres léto trénujete?

Kde trénujete pies zimu?

Maite vhodné tréninkové zazemi?
a) ANO b) NE
Evidujete ucast na trénincich?

a) ANO b) NE
VyuZivate pies 1éto i jiné tréninkové prostiedky? Napf.: plavani, atletiku,

gymnastiku.
a) ANO b) NE

Pokud ano, tak které?

Poradate tréninkové kempy?
a) ANO b) NE
Pokud ano, kolik?

Kolik kempi pripada na léto?
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45, Kolik kempi piipada na zimu?

46. Kde se konaji tyto kempy?

47. Kolik dni trvaji tyto kempy?

48. Kona se néjaky vybér do téchto kempii?
a) ANO b) NE
49. Pokud ANO, podle jakych Kkritérii se vybiraji déti?

50. Kolik déti se zucastiuje téchto kempu?

a) 1-10 b) 11-22 c) 23-30
(kolik)
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d) jiny pocet



