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TVORBA TRENINKOVYCH PLANU — VSTUPNIi DIAGNOSTIKA, MONITOROVACI INDIKATORY
(5)

Senzitivni obdobi ve sportu: Co pro nas vlastné predstavuji?

Je znamo, Ze v kazdém véku ma Clovék lepsi predpoklady pro uréitou Cinnost, jeji nauceni
a osvojeni. Trénink pohybovych schopnosti a dovednosti neni v kazidém véku stejné
efektivni. Existuji urcita stadia ve vyvoji, které jsou vhodnéjsi pro rozvoj urcité schopnosti ¢i
dovednosti. Sllvko senzitivni znamena citlivy. Urcité jste se s timto slovem uz nékdy setkali a

to v souvislosti s pocasim, pfi slové meteosenzitivita (reakce organismu na zmény pocasi).

Ve sportu je to trochu jinak. Senzitivnim obdobim se nazyvaji vyvojové c¢asové etapy,
které jsou vhodnéjsi pro trénink urcitych sportovnich aktivit. Existuji tedy optimalni vékové
obdobi pro rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti a dovednosti.

U déti se v téchto vyvojovych etapach dosahuje nejvysSich ptirlstk( rozvoje dané
schopnosti. NevyuZiti téchto obdobi mlZe vést k jejich pomalému ¢&i nekvalitnimu
projevovani.

Senzitivni obdobi neni pfilis vhodné svazovat s kalendarnim vékem déti. Mély by byt spise
orientované na redlny stupen vyvoje, na biologicky vék. Vyvoj je pohlavné diferencovany, to
znamena, Ze divky biologicky dozravaji dfive nez chlapci. Tyka se to také zacatku a konce
senzibilnich fazi, které u divek zacinaji zpravidla i kon¢i o néco dfive nez u chlapcl (vyrazné

se to projevuje napf. u silovych schopnosti).
Biologicky vék

Kazdé dité ma ve sportu nékolik vékl. Prvnim je kalenda#ni vék. Ten vSichni zname.
Urcuje se podle datumu narozeni v kalendafi. Druhy vék je biologicky, ten je dan stupném

biologického vyvoje organismu. A ten se nemusi shodovat s kalendarnim vékem.

1. Kdyz je jedinec vice biologicky vyspély, neZ kolik let ma podle datumu
narozeni, pak hovofime o tzv. biologické akceleraci.

2. Naopak kdyz se jeho biologicky vék zpozdi za vékem z kalendare, pak
hovofime o tzv. biologické retardaci (neplést si s mentdlni retardaci, to jsou
naprosto odlisné terminy!).

Tretim je sportovni vék, to je doba po kterou se dany jedinec vénuje sportovni pfipravé.

Jak dlouho hraje fotbal, béha, nebo se vénuje plavani. Tento vék hraje urcitou roli pfi
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posuzovani dosazené vykonnosti u déti. Jedinci, ktefi jsou stejné stafi, ale maji vyrazné

raznou délku sportovniho véku, budou mit pravdépodobné i rdznou vykonnost.

Pficemz ve vyhodé bude vétsSinou ten, kdo trénuje a zavodi déle. Tato znalost jednotlivych
typl véku pro trénink je dulezitd z hlediska toho, aby trenér poznal biologicky vék svych

svérencu a podle toho jim individudlné ptizplsoboval tréninkové zatizeni.

Priklad

Vjednom druistvu ma trenér svéfence ve véku 13-14 let. Biologicky vék nékterych
svérencl mGze byt na Urovni 10-11 let. A naopak u nékterych na Urovni 16-17 let. Je jasné,
Ze tito jedinci budou mit z hlediska vykonnosti zjevnou vyhodu.

Skutecnou hodnotu biologického véku muiZeme poznat porovnanim vysky a vahy s
normami, stanovenim stupné osifikace kosti — kostni vék, nebo stupném rozvoje

sekundarnich pohlavnich znakl — pohlavni vék.
Senzitivni obdobi a kdy k nim dochazi
Koordinacni schopnosti

Rozvoj koordinacnich schopnosti vychdzi z vyvoje centralni nervové soustavy. Jejich
vysoka plasticita, schopnost stfidani vzruchG a atlumd a cinnost analyzatorl tak vytvari

zakladni predpoklady pro efektivni rozvoj koordinace.

Senzitivni obdobi koordinacnich schopnosti mizeme stanovit mezi 7 a 10-11 lety u divek a
pfiblizné do 12 let u chlapct. Po 12 roce u chlapcl (u divek po 11 roce) mlze z dlvodu

pubertalnich zmén dojit k vyraznému Utlumu tempa vyvoje, ktery mize skoncit i stagnaci.
Rychlostni schopnosti

Patfi k pohybovym projevim, které je vhodné rozvijet co nejdfive. Obdobi rozvoje
rychlostnich schopnosti jako celku je mezi 7-14 rokem, pak ke zlepSovani rychlostnich
schopnosti dochazi i nadale, ale uz na zakladé podpUrného rozvoje jinych faktord, predevsim

silovych schopnosti.
Vytrvalostni schopnosti

Jsou univerzalni, to znamena3, Ze se mohou rozvijet v podstaté v kterémkoliv véku. Jednim

z vytrvalostnich ukazatell je schopnost prenosu kysliku pomoci krve do tkani — VO2 max.



http://www.fitcoach.cz/?p=11484
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Ta se posuzuje bud'v absolutnich hodnotach (v litrech spotifebovaného kysliku za minutu),

nebo v hodnotach relativnich (v mililitrech spotfebovaného kysliku za minutu na jeden

kilogram hmotnosti). Zatimco maximalni hodnoty spotfeby kysliku stoupaji pfiblizné do 18

let (to je dané rlstem postavy), relativni hodnoty rostou pfiblizné do 15 let. Pak dochazi ke

stagnaci a ¢asto i Utlumu, které vSsak mohou mit souvislost se snizovanim mnozstvi pohybové

aktivity.
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Silové schopnosti maji své senzitivni obdobi pozdéji. Je to dano pfedevsim vztahem k
produkci pohlavnich a ridstovych hormon(, které vyrazné ovliviiuji moznosti rozvoje sily.
Urovert maximalni sily je zna¢né zévisld nejen na absolvovaném tréninkovém zatizeni, ale
pravé i na urovni jiz zmifnované produkce hormon(. Pravé kvili tomuto dlvodu je tempo

rozvoje sily zna¢né individualni.

Nejlépe se prirlstky u divek dosahuji mezi 10 -13 rokem a u chlapcd mezi 13 -15 rokem. U
nesportujicich Zen konci silovy rozvoj pfiblizné po 17 -18 roce, u nesportujicich muzd kolem
18 — 20 roku Zivota.

Kloubova pohyblivost

K nejintenzivnéjSimu rozvoji aktivni pohyblivosti dochazi zhruba mezi 9. a 13. rokem. U
divek je mozné zacit se zdmérnym rozvojem pohyblivosti dfive, v obdobi mezi 8. — 12. rokem,
pficemz k nejvyssim pfrirdstkim dochazi kolem 10. — 12. roku Zivota. S nastupem pubertalni

akcelerace rustu klesa schopnost rozvoje pohyblivosti.

Tréninkové cile a jejich parametry

L Tréninkovy cil
Promeénna
Sila Vybusnost | Hypertrofie | Vytrvalost
Intenzita (% 1MO) 80-90 45-55 60-80 40-60
Pocet opakovani v sérii 1-5 1-5 6-12 15-60
Pocet sérii na cvik 4-7 3-5 4-8 2-4
Inti:r'val (‘)dpoc‘mku’ mezi -6 .6 2.5 12
sériemi (v minutach)
Lrvani serie (ve 5-10 4-8 20-60 80-150
vtefinach)
- , : LA (0
Ryehlost opakovani (% | 56109 | 90-100 | 60-90 60-80
Z max.)
Pocet tréninku na tyden 3-6 3-6 5-7 8-14
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Vékova hranice tréninku a s nimi souvisejici efektivita tréninku:

Vysoka efektivita tréninku

Zakladni koordinace pohybu: 6 — 8 let

Kombinace pohyb(: 7 — 10 let

Frekvence pohybu (rychlostni schopnosti): 7 — 10 let
Rovnovaha: 8 — 13 let

Pohyblivost: 10 — 13 let

Stiedni efektivita tréninku

Spravné a rychlé reakce: 7 — 11 let

Rychld a vybusna sila: 10 — 15 let

Zakladni silovy rozvoj: 10 — 13 let

Vytrvalost: 11 — 14 let

Tabulka zavislosti metodicko-organizacnich forem (v %) na véku dle Navary:

vek pripravni cvi€eni hemi cvi€eni priipravné hry
6—8 15 5 80
g-10 20 10 70
10— 12 20 30 50
1214 25 25 50
1416 20 30 50
16 a vice 10 40 50
DIAGNOSTIKA

Diagnostika je vstupni vySetreni, kde zjistime stav vasi kondice, zakladni informace o vasem
drZeni téla, sloZeni téla (mnoZstvi tukl, sval(, vody a mineral( v téle), zjistujeme funkci
vaseho srdce — odhalime pfipadné anomidlie, nebo deviace. Zjistujeme svalové
dysbalance (ochablé a zkracené svaly), mérime flexibilitu a taktéz obvody téla (hrudnik, pas,
boky, ruce, stehna, lytka).

Podrobny vystup vysledkd, je ndsledné odevzdan osobnimu trenérovi, ktery se s vysledky
seznami a pfipravi ndvrh tréninkového planuvhodny pravé pro vas. Béhem utvodni
lekce vam osobni trenér doporudi a ukaze tato vhodna cviceni a obeznami vas s obsluhou
fitness a cardio strojid. V rdmci osobniho tréninku vam pfipadné ptipravi dlouhodoby
tréninkovy program, nebo s vami bude pravidelné cvidit, aby jste vas ¢as ve fitness centru
vyuzili efektivnéji a dosahli vasich cil rychleji.

DRUHY DIAGNOSTIK
Vstupni diagnostika

Uréena pro kazdého. Novi ¢Elenové maji tuto sluzbu vramci Elenstvi zdarma. Vstupni
diagnostika trva 60 minut a sestava z nasledujicich ukona:



http://www.fitcoach.cz/?p=6554
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anamnéza zdravotniho stavu

analyza télesného slozeni
kineziologicky rozbor

méreni obvodU jednotlivych partii téla
méreni krevniho tlaku

SPECIFIKACE VYSETRENI
Anamnéza zdravotniho stavu

Anamnéza ndm pomaha ziskat potfebné informace o zdravotnim stavu klienta (urazy,
zranéni, momentalni pohybové omezeni, apod.).

Kineziologicky rozbor

Kineziologickym rozborem se zjistuje funkénost pohybového aparatu, tj. svalové
disbalance, kloubni rozsah, zakladni hodnoceni postaveni panve a patere. Je velmi
dllezity pro nastaveni vhodného a maximalné efektivniho tréninkového planu.

Méreni obvodu jednotlivych ¢asti téla

Méfime hrudnik, pas, boky ruce, stehna, lytka. Zaznamy uchovavame a pfi
opakovaném méreni znazorfiujeme rozdily.

Télesné sloZeni - Analyza bio-elektrické impedance

BIA (Bioelectric Impedance Analysis — Analyza bio-elektrické impedance) je ,metoda
bio-elektrické impedance”, technika, pfi niz je méren odpor pomoci elektrickych
proud(l prochdzejicich télem. Elektfina télem proudi skrze télesnou vodu, kterd ma
vysoké vodivé vlastnosti a odpor méreného téla se tak méni v zavislosti na mnozstvi
télesné vody. Analyzator télesného sloZeni za pomoci metody BIA méfi télesnou vodu
na zakladé predpokladu, Ze télo je valec.

Pokud tedy chceme zméfit télesnou vodu metodou BIA, musime zjistit impedanci
(odpor) a vysku (délku). To je oznacovano jako impedancni index (L2/Z). S pomoci
vypocitaného mnozstvi télesné vody lze zjistit mnoZstvi bez tukové hmoty a pokud od
hmotnosti téla (celkovd hmotnost télesného slozeni) odec¢teme bez tukovou hmotu,
dostaneme tukovou hmotu. Podstatou metody BIA je tedy presné meéreni
impedance.
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e Pri analyze télesného sloZeni BIA je pouZivano standardni frekvence 50 kHz. A to z
dlvodu, Ze pravé frekvence kolem 50 kHz ma nejvyssi reaktanci a Ize s ni proto
nejsnaze zjistovat télesné charakteristiky, a také proto, Ze z technického hlediska je
nejsnaze pouzitelnd. Frekvence 50 kHz vsak neni schopna prostupovat bunécnou
membranou, Siti se pouze mimo bunécnou tekutinou, proto neni mozné presné méfit
vnitrobunécnou tekutinu. Koncem 80. let vznikly tendence pouZivat vice frekvenci a
bylo zjisténo, Ze frekvence nad 200 kHz dokaZe prostoupit i buné¢nou membranou.
JelikoZ InBody pracuje se 6 frekvencemi, 1, 5, 50, 250, 500 a 1000 kHz, dokaze presné
zmérit jak vnitrobunécnou, tak mimo bunécnou tekutinu. Multifrekvencni
technologie InBody je ndro¢na technologie, ktera je vysledkem védeckého vyzkumu a
zkuSenosti.

Literatura:

1) ACSM's complete guide to fitness and health / Barbara Bushman, editor. Champaign, IIl. :
Human Kinetics, c2011 xi, 396 s.

2) ACSM's health-fitness facility standards and guidelines / editors Stephen J. Tharrett, Kyle J.
Mclnnis, James A. Peterson. . Champaign : Human Kinetics, 2007 xi, 203 s.

3) ACSM's health-related physical fitness assessment manual / American College of Sports
Medicine ; [editor Leonard A. Kaminsky]. Philadelphia, Pa. : Wolters Kluwer/Lippincott
Williams & Wilkins, ¢2010 xii, 172 s.

4) Advanced fitness assessment and exercise prescription / Vivian H. Heyward. Champaign :
Human Kinetics, 2006 xiii, 425 s.

5) Advanced fitness assessment and exercise prescription / Vivian H. Heyward. Champaign, Ill. :
Human Kinetics, c2010 xiii, 465 s.

6) Anatomy for strength and fitness training for women / Mark Vella. New York, N.Y. :
McGraw-Hill, 2008 144 s.

7) Concepts of physical fitness: active lifestyles for wellness / Charles B. Corbin, Ruth Lindsey,
Greg Welk. Boston : McGraw-Hill, 2000 xvi, [447] s.

8) Fitness and wellness / Werner W.K. Hoeger and Sharon A. Hoeger. . Belmont, Calif. :
Wadsworth Cengage Learning, c2009 xii, 305 s.

9) Fitness for life / authors Charles B. Corbin, Ruth Lindsey. . Champaign, IL : Human Kinetics,
c2004 vii, 327 s.

10) Fitness professional's guide to strength training older adults / Thomas R. Baechle, Wayne L.
Westcott. . Champaign, Ill. : Human Kinetics, c2010 xiv, 330 s.

11) Fitness professional's handbook / Edward T. Howley, B. Don Franks. . Champaign, Ill. :
Human Kinetics, c2007 x, 558 s.

12) Fitness & health / Brian J. Sharkey, Steven E. Gaskill. . Champaign, IL : Human Kinetics,
2007 ix, 428 s.

13) Inclusion in physical education : fitness, motor, and social skills for students of all abilities /
Pattie Rouse. Champaign, Ill. : Human Kinetics, c2009 xv, 151 s.

14) Lifetime physical fitness & wellness : a personalized program / Werner W. K. Hoeger and
Sharon A. Hoeger. Australia : Wadsworth Cengage Learning, c2013 xix, 547 s.

15) Middle school healthy hearts in the zone : a heart rate monitoring program for lifelong
fitness / Deve Swaim and Sally Edwards. . Champaign : Human Kinetics, 2002 vi, 121 s.

16) Norms for fitness, performance, and health / Jay Hoffman. . Champaign, Illl. : Human
Kinetics, c2006 ix, 221 s.




Studijni text k projektu
,Propojeni teoretické a praktické pripravy budoucich pedagogickych
pracovnikd na UP”

17) Nutrition and fitness : mental health, aging, and the implementation of a healthy diet and
physical activity lifestyle / volume editor Artemis P. Simopoulos. . Basel : Karger, c2005
xlv, 182 s.

18) Nutrition for health, fitness & sport / Melvin H. Williams. Boston, Mass. : McGraw-Hill
Higher Education, c2010 xvi, 630 s.

19) PE-4-ME : teaching lifelong health and fitness / Cathie Summerford.. Champaign, Ill. :
Human Kinetics, c2000 xiv, 257 s.

20) Physical activity and health guidelines : recommendations for various ages, fitness levels, and
conditions from 57 authoritative sources / Riva L. Rahl. . Champaign, Ill. : Human Kinetics,
€2010 xi, 354 s.

21) Physical education for lifelong fitness : the Physical Best teacher's guide / National
Association for Sport and Physical Education.. Champaign, Ill. : Human Kinetics, ¢2005 vii,
335s.

22) Physical fitness, sporting lifestyles and olympic ideals : cross-cultural studies on youth sport
in Europe / Risto Telama ... [et al.]. Schorndorf: Verlag Karl Hofmann, 2002 272s.

23) Principles and labs for fitness & wellness / Werner W.K. Hoeger, Sharon A. Hoeger. Australia
: Wadsworth Cengage Learning, c2012 xvi, 559 s., [16] .

24) Smart cycling : promoting safety, fun, fitness, and the environment / Andy Clarke, editor.
Champaign, lll. : Human Kinetics, 2011 vi, 154 s.

25) Sports medicine essentials : core concepts in athletic training & fitness instruction / by Jim
Clover. . Clifton Park, N.Y. : Delmar Cengage Learning, c2007 xxv, 710 s.

26) Successful fitness motivation strategies / Barbara A. Brehm.. Champaign, Ill. : Human
Kinetics, c2004 xii, 188 s.
27) 104 s.

28) Total fitness and wellness / Scott K. Powers, Stephen L. Dodd, Virginia J. Noland. San
Francisco, Calif. : Pearson Benjamin Cummings, c2006 1 sv. (rzné strankovani)

29) Youth strength training : programs for health, fitness, and sport / Avery D. Faigenbaum,
Wayne L. Westcott. . Champaign, IL: Human Kinetics, 2009 xii,235 s.




