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Uvod

Tematicky i obsahové tato kniha volné navazuje na publikaci
Gymnasticka pruprava sportovce (Kristofi¢, 2004). Hlavnim davo-
dem k jejimu napsani byla pfizniva reakce &tenarl s pfipominkou, ze by
v knize mélo byt vice odkazl a praktickych ukazek zaméfenych na tré-
nink déti a mladeze. Pravdou je, ze nékteréa cviceni ve jmenované publi-
kaci jsou pro déti pfili§ obtiznd, ale téch vylozengé ,nevhodnych® je jen
zlomek. SkuteCnost je vSak takova, Ze i cviceni, ktera déti dobre zvladaji,
jsou povazovana za cviky pouze pro dospélé, protoze na fotografiich
doprovazeijicich text jsou pfedvadéna dospélymi demonstratory. Proto
jsou mnohymi Ctenari automaticky zafazovana jako cviceni pouze pro
dospélé, a to neodpovida skutecnosti. Proto jsme se rozhodli uvést véci
na pravou miru vydanim nové publikace. Ta je zaméfena vyhradné na
pohybovou pfipravu déti a zdlrazfiuje specifika pro jednotlivé vékové
kategorie. Plati zde to samé jako v prfedes$lé publikaci — gymnasticka pra-
prava sportovce je souCasti procesu vSestranné pohybové pripravy a je
urCena pro vSechny sportovce bez ohledu na pfisluSnost ke sportovni
specializaci. Obsah pojmu gymnastika by nemél byt redukovan na uceni
cvikll z obsahu sportovni gymnastiky (pfemety, salta apod.), ale vnimat
ji jako pohybové uceni, jehoz cilem je naucit se uCelné pohybovat —
jinymi slovy rozvijet pohybovou inteligenci. P¥i plném respektovani prin-
cipu komplementarity (to co pfinasi néktera konkrétni sportovni aktivita,
napf. plavani, nelze nahradit jinou aktivitou, tedy ani gymnastikou), zde
prezentujeme praktické aplikace v duchu hesla ,co mize gymnastika
nabidnout ostatnim sportlim*” v procesu vSestranné pohybové pfipravy.
Jiz skute€nost, jak radi prijimaji trenéfi z jinych sport( déti, které prosly
gymnastickym tréninkem a z néjakych ddvodl gymnastiku opustily,
sveéddi o tom, Ze je co nabidnout. Sou¢asné usiluieme o zménu celo-
spoleCenského vnimani gymnastiky, o navrat k jejimu pdvodnimu
vyznamu, kterym byla vSestranna péce o lidské télo. Slovy Platona ,|ékaF
nastupuje az tam, kde jiz gymnastika nestaci“. Pfijmeme-Ili tento pfistup
zZjistime, Ze pohybové aktivity v souCasnosti prezentované jako ,Pilates
metoda®, ,Core training®, balan¢ni cviCeni a jina, patfi pfes odlisny nazev
také mezi gymnastické aktivity. Vzesly z jejiho pohybového obsahu, gym-
nastika tyto pfistupy dlouhodobé pouZziva a za jejich znovuobjevenim
pod jinymi nazvy Ize spatfovat predevsim komercni diivody. Vyvoj pro-
biha ve spirdle, kdy to dobré, co se osvédcilo, zlstava a pridanim
néfeho nového se ziskava nova kvalita oddélujici se od zakladu ze kte-
rého vzesla, ale spoijitost zlstava. Obdobné tomu je i u vySe uvedenych
nazvd, u kterych bychom mohli jako spole¢ného jmenovatele uvést
pojem ,gymnastika“. Ne pouze sportovni gymnastika charakterizovana

.
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pfemety a salty, ale gymnastika, kterda ma navodit vztah Clovéka ke
svému télu, naucit se télo vnimat a ucelné ovladat jeho pohyby.

Na pohyb lidského téla nelze nahlizet pouze z fyzikalni stranky, lidské
télo neni stroj. Pohyb je Clovékem fizen a je tedy spojen i s psychickymi
procesy, mezi jinymi i s proZitkem. Potfeba pohybu, kterd je Elovéku
vlastni (pfedevsim détem), by méla byt naplrfovana a uspokojovana pre-
dev8im kladnymi prozitky. Na to se mnohdy pfi sportovni pfipravé déti
zapomina a hravé formy nahrazuje dril. U déti se teprve buduje vztah ke
sportu a rozumové ddvody pro€ a jak sportovat nenachazeji v jejich
mysli jesté vyraznéjsi oporu. Ziskavani pohybovych zkuSenosti je dlou-
hodoby proces, ve kterém plati jista pravidla a omezeni (pfedevsim
s ohledem na vék) a aplikace tvrdého drilu pfi sportovni pfipravé mila-
deZe neni tou spravnou cestou. Mezi kritérii hodnoceni sportovni Uspés-
nosti by nemél byt u déti na prvnim misté aktualni vykon, ale pfedevsim
mira napliovani postupného planovitého zvySovani vykonnosti vzhle-
dem k budoucim maximalnim vykonim (dynamika rQstu sportovni
vykonnosti). Sportovni zacatky jsou velice dllezité pro vybudovani
zakladd budouci vykonnosti, a to jak ve smyslu fyzickém, tak psychic-
kém. Sportovni trénink je dlouhodoby proces adaptace organismu na
zatéz (fadové roky), ktery je provazen poklesem biologickych poza-
davkd, nutnych pro pfekonani zatizeni (ekonomizace funkci, télo se pfi-
zpUsobuje, u¢ime se UcCelné reagovat). Poslanim trenéra je rozvijet
pohybové dispozice déti, respektovat jejich biologickou vyspélost
a délat to tak, aby nebyly vystaveny riziku fyzické nebo psychické djmy.
SoucCasné vSak nepromarnit moznost ovlivnéni Urovn& pohybovych
funkci (optimalni podminky rozvoje vzhledem k véku), coz Ize charakte-
rizovat sloganem ,co v mladi zanedbd$, ve stafi jen tézko dozenes,
nebo napravi§“. Pfedpokladem pozitivniho UCinku specializovaného
sportovniho tréninku na détsky organismus je stav pfipravenosti, ktery je
charakterizovan mirou rozvoje pohybovych schopnosti, po&tem osvoje-
nych pohybovych dovednosti, sumou pohybovych zkuSenosti a Urovni
psychickych dispozic (voIni aktivita, kazen, schopnost koncentrace).
Pro Ucely tohoto textu budeme nadale oznacovat pohybové schop-
nosti a dovednosti spole¢né jako pohybové funkce nebo dispozice.
Dalsim ¢asto pouzivanym pojmem je vyraz ,korektni“, ktery oznaduje
stav, kdy jsou UCelné vyuzivany obecné platné fyzikalni zakonitosti a bio-
logické pfednosti konkrétniho jedince.

Dosazitelna droven specifické vykonnosti, respektive dynamika jejiho
rozvoje, je v mnohém limitovana urovni obecné vykonnosti (pfiprave-
nosti), ze které vychazi. To pfedstavuje dlouhodoby proces pohybového
uceni a jednim z garantd jeho kvality (jak ve smysilu rlstu vykonnosti, tak



ve smyslu zdravotnich rizik) je jeho odbornost. S tim je spojeno i celozi-
votni sebevzdélavani trenérd, at jiz formou souvislého studia, seminar
¢i samostudia. Dlouholeta praxe a s ni souvisejici ,trenérska intuice” jsou
nesporné potfebné kvality, nikoliv vSak postacujici. Je nutné vychazet
z védomostnich zakladl (vhled do situace) a ty prabézné aktualizovat.
Intuitivni a racionalni trenérsky pfistup nejsou vzdy ve shodé a sdélovani
,pocitl” nemusf byt tou ,nejlepsi“ radou. Pfedevsim proto, ze kazdy vni-
mame své vnitini prostfedi trochu jinak. Pocity mohou byt klamné a na
rozdil od objektivnich sdéleni typu nepfedklanég; hlavu, levou ruku vys,

nékdy i nesdélitelné.

Publikace je urCena pro trenéry vSech sportovnich specializaci
a v8echny ostatni, ktefi pracuji s détmi a mladezi. Text je koncipovan
jako popularné-naucna literatura se zamérenim na zéklady pohybové
pfipravy déti a mladeze, bez vysokych narokd na odbornou terminologii
a presné nazvoslovi. Obsah je zaméfen predevsim na praktické apli-
kace, na zaCatku v8ak obsahuje kréatky teoretickym vstup.
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Vékové zakonitosti

Na uvod této kapitoly si nelze odpustit otfepanou, ale stéle pravdivou
a aktualni frazi — dité neni maly dospély. Prosté celoplo$né snizeni
objemu pohybové zatéze oproti dospélym neni postacujici, protoze to
nefesi podstatu. Nékteré fyziologické systémy se stavaji funk&nimi jiz
v prvnich letech Zivota jedince, jiné az v priibéhu dospivani (,dozravaji“).
Proto ani radoby Umérné sniZzeni zatéze vic¢i dospélym, kterd svym
obsahem nerespektuje ¢asové posloupnosti tohoto ,,dozravani”, nemize
vyvolat oCekavanou odezvu. Biologické dospivani ma své zakonitosti
a ty je tfeba respektovat. Snahy urychlit tento proces, nebo jinak obejit,
jsou hazardovanim se zdravim (napfiklad pomoci medikament( urychlo-
vat proces dozravani rlstovych chrupavek apod.). V kontextu s timto se
nelze divat na bolest jako na nepfitele, ale jako na ochranny mechanis-
mus, ktery brani poSkozeni struktury. VEétsi nebezpeci predstavuji nékteri
ambiciézni trenéfi (nékdy také rodiCe), ktefi chtéji maximalni vykony co
nejdfive, bez ohledu na stupen fyzické a psychické pfipravenosti déti.
Dégje se tak jednak z neznalosti, nebo jde o védomé riskovani a zahra-
vani si s tim, jakou zatéz je schopen détsky organismus snaset a jaka
bude odezva. Plati to i opacné — Ze je na trenérech, aby citlivym zpUso-
bem korigovali ambiciézni mladé svérence, ktefi se bezhlavé vrhaji do
v8eho nového. Citlivé znamena tak, abychom nepotlacovali motivaci,
ktera veSkeré tyto prakopnické podiny provazi a sou¢asné abychom
nevystavovali déti riziku zranéni. Musime respektovat skuteCnost, ze
dosazitelna uroven nekterych pohybovych funkci je vice, jinych méné
geneticky zatiZzena. Cilenym plsobenim Ize v pribéhu vyvoje dosahnout
u nékterych pohybovych funkci podstatného zlepseni, u jinych je limita
tohoto zlepSeni dana v okamziku narozeni a ani sofistikované tréninkové
pfistupy ji nezméni (napf. u rychlostnich schopnosti se uvadi az 80%
dédicnéa zavislost). Nékteré pohybové dispozice jsou zjevné (toto dité
umi rychle bé&hat) jiné jsou latentni — skryté (az pfi hrani kule¢niku zjis-
time, mame-li k témto Cinnostem predpoklady).

O rané specializaci toho bylo napsano jiZ mnoho, vétsinou s kritickymi
pfipominkami. Odbornou verejnosti je pfijimana teze, podle které je spe-
cificka vykonnost aZz nadstavbou obecné vykonnosti a pfipravenosti (pfi
respektovani vékovych zvlastnosti). Takto postupné pfipravovani jedinci
se dostanou vykonnostné vyse (viz kfivka b na obr. A) a jsou schopni tuto
vykonnost udrzet déle nez akcelerovani jedinci (viz kfivka a na obr. A).
Lakadlo rychlého Uspéchu je vSak silné, a tak se s ranou specializaci set-
kavame takika v kazdém sportu. Je nutné zd(raznit, Ze se nejedna
pouze o stav fyzické pfipravenosti ve smyslu kondi¢ni a technické pfi-



pravy, ale Bake o stupen vyzrélosti CNS (centralniho nervového systému)
a o uroven psychickych funkci. Zalezi na tom, jak jsou déti psychicky pfi-
praveny snaset tréninkovou zatéz a z toho pramenici stresy. Ne kazdy
talentovany jedinec dokaze prekonat skute¢nost, Ze narlst dovednosti
jiz neni tak rychly a nejde to tak snadno jako pfedtim a ze jiz neni ,jed-
nicka“ v druzstvu. Trenér se podili na formovani osobnosti svych své-
fencl a zpUsob jakym to déla ovliviiuje jejich soucasné i budouci Zivotni
postoje a méa podstatny vliv i na Uroven pozdéji dosazitelné vykonnosti.
Znalost senzitivnich obdobi, tedy vékovych intervall, které jsou optimalni
pro rozvoj konkrétni pohybové funkce, je prfedpokladem efektivniho roz-
voje pohybovych funkci bez zdravotnich rizik. Této oblasti je vénovana
znac¢na pozornost odbornik( a informace o jednotlivostech jsou literarné
zpracovany a jsou dostupné. Ve vztahu k pohybové zatézi je nutné
respektovat biologicky vek kazdého jedince a sledovat aktuélni zdravotni
stav. Dva stejné staff jedinci mohou byt v dtsledku retardace, respektive
akcelerace, na rlzném stupni pohybového vyvoje. V pribéhu vyvoje
motoriky se u Clovéka nejdfive vybavuji pfedpoklady pro rozvoj obrat-
nosti, rychlosti, pohyblivosti, nasleduje dynamicka sila a az nakonec sta-
ticka sila. V néasledujicich fadcich predkladame chronologicky fazeny
vyCet podstatnych vékovych zékonitosti, které by mély byt brany v potaz
pfi perspektivnim planovani sportovni pfipravy déti.
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Obr. A Grafické zndzornéni rané specializace



