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DISKUZE 1

Kdy je vhodneée zacit s OB?
Vil YAES dzY N OK2RA

Vnt dddzL R2 mM® (GnNReé& %~

V6-T £SG ORNOUS dzY N 6Nadov

Vp2l RS2AX O 2S5 RNGS &l yvyz2adl dys

Jakou r ol I Vv orientacnim uméer



Kognitivni vyvoj - Piaget

Senzomotorické stadium (0 - 2 roky)

Anejranéjs8i adaptace probiha refle
svou motorickou Cinnosti

A zaméfeni pouze na viditelné obj ek
A 0od1824 mésice polatek vyvoje menta
objekty, které dité nemusi vni mat

Apostupny pfesun z4&aj mu-Use¢ upelrg@osan

U4 Déti nemaji rozvinuté schopnost.
podle mapy
U Dulezité obdobi pro rozvoj kogni't

tvorivost , ..)



Kognitivni vyvoj - Piaget 2

Predoperacni stadium (2 - 7 let)

Arozvoj mentalnich reprezentaci,
objekty

Averbal ni kegnumneérktarciec k &

A centraceevni mani situace z urcéitéhc
ostatnich relevantnich (pokus
Apostupné aktivni zamérné exper
prostriredi Usti ve vyznamneé pok
Upohyb, schopnostCctrenil i epmdzody

mac-eki edpokl ady yp HORY o p r y(wmia)tho s
pohyb v lese



Kognitivni vyvoj - Piaget 3

Stadium konkrétnich operaci (7 - 11/12 let)

Aschopnost mentéalné zachéazet s
(mySl enkami ,-stapemjdkami konkr é&
Azachovani tekitényig¢gpodlokéafe so

(o)

faktoru

Unavigace podl e konkanétj rciacsht €éghbj
vyspélejsSi |1 vyrazne zachytne



Kognitivni vyvoj - Piaget 4

Stadium formalnich operaci (po 11./12. roce)

Ament alni operace s abstraktnim
konkretni fyzickou podobu

Achapani i nevyzkou$3enych véci,
Awvoj deduktivniho a induktivn]
formalni | ogické a matemati cke

Urozvoj abstraktniho mysl eni
U mapa->realta-model ovani situaci z mapy, (¢
U pri byvd navigace mimo |inie, vyuzi:t



Long Term Athlete Development Guide

Akl icové faktory, ovlivnujici v
AStupné dlouhodobého rozvoje sp

Prvni ti1 stupné vedou k rozvinuti pohvbove gramotnostt | Daléi tf1 stupné se soustiedi na Jeden stupen vede k celozivotni
a sportu pro viechny: vysokou kvalitu: pohyboveé aktivité:

1. Aktivni zacatek 4. Uméni tréninku 7. Aktivni pro Zivet

2. Laklady 5. Trénink pro soutézeni a. Soutézit pro Zivot

- . . ) b. Fit pro zivot
3. Ufeni se trénovat 6. Trénink pro vitézstvi ) P ) )
c. Vedouci sportovnich

a pohvbovych aktivit




Klicové prvky dlouhodobého rozvoje

Ten Global Factors Influencing the Athlete Development Process
The Ten Year Journey

FUNdamentals

Specialization

Developmental Age

Trainability

Physical, Cognitive, Ethical and Emotional Development
Periodization

Competition Calendar

System Alignment

Continuous Improvement

Pohybova
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Vyvoj ove
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8. Postupna
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Pohybova gramotnost

Pohvbové dovednosti

Dovednosti zahrnujici manipulaci s piredméty

Rovnoviha

Startovani

Splhani

Slapéani vody

Rychly béh

Klouzani

Poskakovani na jedné noze
Zavodéni na ledé

Skakani

Vwskakovani do vzduchu
Odrazeni se holemi na lyzich
Béh

Veslovani

Brusleni

Pieskakovani

Klouzani

Plavam

Plavani

Jizda na koleckovem kiesle

Posilani piredméta:
» Kopani mice
* Vvkopavani mice

s Kouleni mice

Stielba (micem, pukem)

* Hazeni
Prijimdini:
o Chytam

o Fastavovani
* Lapani

Pohyb s predmétem:

¢ Driblosvant nohou
* Driblovam rukou

* Driblovani hokejlou

Prijem a odehrini predméti:

» Odpalovani palkou
» Odpalovani raketou
» Odpalovani hokejkou

* Odehravani z voleje (nohama a rukama)

Vileni sudf™
» Uhvbani
s Slapani vody

e Slapani vody

o UdrZeni se na hladiné s pomoci vesty
» Dopad po skoku

o UdrZeni pozice . Piipravit se”

o Klesani/padani

o Toéeni se kolem vlastni osy

s Zastavovani

s Protahovani

* Houpani

e (Otaceni kondetinami

Seznam prev-at = Jess (1999)




specializace

Arandamél ecké, akrobatické sporty (
ApozdmétSina ostatnich

Aprobl émy:

U nedostatecCcny rozvoj zakl adnich pohybovyc
U rnzi ko zranéni a pretizeni

U brzké vyhorfeni

U brzké zanechani tréninku a zavodeéni



Vyska (cmirok)

vyvojove stadium
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citliva obdobi (5 hlavnich principu)

A vytrvalostobecné polatek adol escent
aer obni -pkiaepda cdiotsaazeni m nej vysSS,|

aerobnipfviy kzopnomal eni rustu
Asilaidi vky po ukoncéeni nejvyssi r
mésicu po ukonéeni nejvys$si rld
A rychlost: 7-9 a1316 let (chlapci);®al1t1 3 | et (di vKky
A dovednost: 9-12 let (chlapci); 8 1 (di vky, pfed z
rdstového spurtu)

A koordinace: obé& poh-lamkm mezi 6.

A5 dodateénych principd: strukt
sebeobnovasocick ul t ur ni aspekt



Relative Growth Per Year (cm)

Age 1

10

Qo
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; Train to
Active Start ~ FUNdamentals Train 1 & 2
Spcod 125 s PI-.W PHV- PeakHeightVelocity
Speed 2 = < 20 sec : WOT- Window of trainability
AC = Aerobic Capacity PHV ;
MAP = Maximal Aerobic Power :
ALC = Anaerobic Lactic Capacity i :
ALP = Anaerobic Lactic Power - ¥
i ; Males
i Females
NB: The WOT for speed, skills and flexibility are based on 1 E
chronological age while the WOT for AC, AP and strength aretbased !
on the moving scale of the onset of the growth spurt and PHW, i
Speed 1 Skills i Speed 2
== al] S e - e ;
Flexibility : Ac:i_ MAP : | Strength/ALC/ALP |
Flexibility Speed2 || Strength/ALC/ALP
Speed 1 Skills « AC ¥ mMAP !
[ S B —— - a
2 3 4 b 6 7T 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development



Dokonalost

Pohybova gramotnost

Vsichni Kanadané Seniofi

Kanadsky sport pro Zivot

Aktivni pro zivot

Fit pro Zivot

Trénink
pro vitézsivl
SoutéZivost
pro Zivot
Trénink
pro soutézen|

Uménl
tréninku

Zaklady

Aktivni zacatek

©
°
o
—_
‘@
e
S
©
e
N

Uvedomeni

Active For Life

ann
|

Physical Literacy

Train to Win

Train to Compete

Train to Train 2

Train to Train 1

Age: 25+
Males and Females

Age: 19-25
Males and Females

Age: 17-18
Males and Females

Age: 15-16
Males and Females

Age: 13-14
Males and Females

High Performance
Sport

Building Physical
and Mental Capacity

g FUNdamentals

A

Active Start

Age: 10-12
Males and Females

Age: 79
Males and Females

Age: 0-6
Males and Females

Fundamental
Sport Skills

Fundamental
Movement Skills

VYVOj




Age in Years (approximate guide only)
0 1 2 3 4 5 ) 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Stages of Long-Term Athlete Development

Range of adolescent growth
Males Active Start FUNdamentals Learn to Train Train to Train Train to Compete

Stages of Long-Term Athlete Development Range of adolescent growth

Females Active Start FUNdamentals  Learn to Train TraintoTrain  Train to Compete
Sensofimotor Stage Stages of Intellectual Development

5

Pre-operational Stage i

1 I 1

i | ‘Concrete operation Stage

Formal operation Stage

Stages of Emotional Development

I -

1 L

Purpose ‘

Ll L L] L)

S e

1 ¥ T T

K

Stages of Moral Development

Obedience and Punishment  Individualism and Excha n-ge
. . |

Interpersonal Relationships . Maintaining Social Order
| | | l

( M rdtooge s

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18
Age in Years (approximate guide only)




periodizace

Letni sporty

10 11 12 1 2 3 . 5 6 / 8 9

Pfipravné obdobi

Prechodné
obdobi

pripravné obdobi

stanowveni cild specificka kondice s vy3si rozvoj mentalni strategie pro soutéze odpodinek a zotavend
rozvoyj sily intenzitou udrzeni kondice aktivni odpodinek
rozvoj vytrvalosti upresnéni cild tymd & jednot- udrzeni vysoke drovné dovednosti vyhodnoceni uplynulé sezony
nacvik dovednosti liveid zdokonaleni soutéznich dovednosti. jiné sporty pro udrZeni
pravidla & regule rdokonalovani dovednosti strategie a taktiky kondice

nacvik strategie a taktiky vrcholny vyken (dosaZeni nejlepiiho stanowveni novych cild

nacvik soutdznich dovednosti  individudlniho a tymovéhe vitkonu)

PO - pfipravné obdobi
SPO - specifické pfipravné
obdobi

P50 - predsoutézni obdobi



soutézeni - obecna doporuceni

Asystém soutézi vytvari spor:

Stupné Doporuceny pomér

] Bez specifického poméru - viechny aktivity jsou zaloZeny na rozvijeni pohybove gramotnosti a touze ditéte hrat
Aktivni zacatek o _
51 a udastnit se

7 akladv Viechny aktivity v sobé maji prvek zabavy véetné strukturovanych zavodi

— N 70% nespecifického tréninku viné1 30% specifického tréninku a viastnim soutézim
U¢eni se trénovat

e 60% nespecifického trénmnku vic1 40% specifického tréninku a vlastnim soutézim
Umeéni tréninku

Trénink 40% nespecifického tréninku vié1 60% specifického tréninku a vlastnim soutézim

prosoutézeni

.. 25% nespecifického tréninku vié1 75% specifického tréninku a vlastnim soutézim
Trénink pro

vitezstvi

- . Dle individualni chuti
Aktivni pro Zivot [ —— :




' . p— . s - TR . T S

“4‘5 - IX - ACTIVE FOR LIFE ;'S’ Lo
r;?i ‘ o Age: 17 — 80+, males and females /
v ” biMa'i!@h life-long physical activity and participation in sport

VIII - TRAIN TO WIN
ﬂ F Age: 25+, males and females
' © Attain top performance at the highest competitive levels

orlenteering skl

ility In order to manage the

Stupne rozvoje



1. Aktivni zacatek (O - 6 let)

Aucdeni =zakl! a,dnpars tpwpnyéd Uzrd o k on

skakani , kopani, toceni, h a:
A pohyb30denné ( b80doe nantéa )( p)f e d 3 k «
Ahry nesoutézni formou, dal e

Azajistit Sirokowl ik ana dalrsia

OB

taktivita v prirode, rozvij el
vyrazny strom, ..)

U OBpomypmapa, kontrola, Cip, f2&

U4 OB jJjako hledani pokl adu
U4 OB ve skupine; -lH®OR; dite se



2. Zaklady (6 - 9 let)

Arozvoj pohybovych schopnosti
koordinace, rychlost, flexibilita vi ¢eni vI astn

Autit odpovidajici techniku p
Aided!l né kombinovat vice spor
A forma hry

A rychlost do 5 s (reakce, frekvence)

Assznamit s jednoduchymi sout



2. Zaklady (6 - 9 let)

OB

iUvwdeéet co obnasi zavodit, Ukony

Utaktické pokyny: co déel at kdyz.

U pochopit pojem , mapa“, uceni zI
pi ktogramy az po zvladnuti zna

Udrzeni mapy (postupovat na map:
(nejl épe podle terenu, buzolu
pozice (palec)

Unavigace -pioidma Illimie, |elppaka n
pfehazovani vyhybek, zkraceni
vol nym | esem

U t e rneapa

U umi z kr aitnastoupit @alddlO k vy



inie

vedeni |

€

k r\ay eyl

aqdei

7

ddohtei-eF ehazov

ma- n
¢




3. Uceni tréninku (8/9 - 11/12 let)

Apfed zapocetim rldstového sp
Acitlivé obdobi na r omehiost, pol

rychl ost zmény sméru, obrat.
Azakl ady podpudrnych prostfiedl
protahovani, pitny rezim, m
Arozvoj vytrvalosti prostftedai

hernich aktivit

Adbat na vs8estrannos-brozpderamb i |
talentaob |l 1 bu sportu (20zi1t zab

A70/ 30 (30 % zahrnuje i treén



3. Uceni tréninku (8/9 - 11/12 let)

OB
iwtvaret vztah ke sportwu, uc
procesu

Upocat ek pHlammbaminine) j ednodus
mi st u

Ucteni bodovych objekt 0:
Uodrazovy bod od I inie

Gnajit vyrazny bod od kterého dokhr
Gvrstevnice (bez wuziti prti n .
ivédét, co pifredstavuji; poznat z
Ublizko sebe / daleko od sebe
Ureadapobeok je v 0udoli, k potoku |

U4 DH12-pr ace s buzol ou



4. Trénovani tréninku (11 - 14 let)

Aupevinovani zakladnich doved
specifickému sportu

Aci tl i vé udb dvadahii kesparto

Aci tdboavoeébi aarobmibp potenci &
podporit flexibilitu (rychl?
Apfiprava na systematicky tr
evidence, i ndividualni =zate:
Avice sportld, ale postupné om
Achut zavodit; v soutézich s
dovednosti, stpatpgaveosvoj ¢
Arozvoj abstraktniho mys8leni,
o vliastni zdokonal eni)
Apozor na PC kulturu, vyznam



4. Trénovani tréninku (11 - 14 let)

OB

Unavigace mezi | 1 ni e mi na del
300m vzdal enou cest u)

Uzakl ady t aktzivkeyt Sve nnia vai gparcoid |

(zjednoduSeni dohl edavky)
Uwuziti vrstepingwysSnheanipost upu
u DH14

Unavigace pouze podle buzoly na v

Upl ano-mapatier én: wuvazovani o volob

e
jednoduchych sitwuaci, v dohl eda



cteni vrstevnic

Anavi

bez huz;;}lyl-
fol el



zelena

-||\“

D |
1G7 fialova



OBECNE PRINCIPY PRIPRAVY ZACTVA

Atrenér u¢c¢i

(vyukovy f ukdeujep r
opravuje, chval i, )
Aobecné klesd mnozstvi fyzick
ASkol ambtbuvacéni, zAabavny pr v
Azchovat piirozenou>srddwvdz g s
obecaysPeci i clkeanttakval i t a
Avidestrannost,
Anepotl adovat ostatni zaj my
Aucdit postupné, nepieskakoval
Aradéji podcenit nez pifeceni:t
Aspl néni Okolu / projev zleps

A cilem neni vykonnost, ale znalost a umeéeni



5. Trénovani tréninku 2 (15 - 16 let)

Apo nejvyss8i rlGstové rychl os:
tréenink, silovy treénink
Assustiedit se na 2 sporty
Azh&ajeni systematické pfiipra
Aspojeno se zménou pr-omotviéedi
pohl edy a zkusSsenost.|

A 60/40 (CAN75/25)-pf il i 8 mnoho zavod:¢
cennym tréninkovym cCcasem; |
praxitechnicket a k't lac kyozthodovacich ¢



5. Trénovani tréninku 2 (15 - 16 let)

OB

Upraxe ze zavodu (EYOC) ukazu
orientacni dovednost. i
Uzdokonal ovani naswiega canlincih Uutpe
zameéreni na konkrétni prvek
Usbirani zkuSenosti se zahran
Ussznameni s vel kym znawvozovatn i m

zavery'!



cC: C. C. C- .

6. Uceni se soutézit(17 - 18 let)

prvni mezinarodni zavodni z|
o Zv o] zavodnickeée flexibilit
roste podil speciali zace prfrii

hh edani

zdokonal ovani

|l ndi vi dual nich vI]I ast

konti nual ni n a



(Gm-R au-E e - - e

7. Trénink pro soutézeni

s rukturovany, Il ndi vidudal ni |,
zvysovani objemu trénovanost
rozv o] uméni zavodit pod t1l a
nabirani mezinarodnich zavod
wzkousSeni specifickeée pripra
formovani cil 0 a priorit, z
for movani speciali zace na | e

\



8. Trénink pro vitézstvi

Uspecificka priprava na vrcho
Upodani vrcholovych vykonO n:
Uzamérfreni na vysledky



Ul6

High Performance Strategy

Talent development philosophy M

f \

-
O Uls

¢ Focus on
structured training
and motivation for
training

Focus on
maotivating and
inspiring talents to
do elite training

* No focus on

results
No focus on * Long term
results —long term . chactive

perspective )
* Training for all

Focus on training disciplines

continuously

* Training for all

disciplines

),
u20

* Focus on
performance —
not results

* Introducing
championship
preparation

* Long term
perspective

* Training for all
disciplines

1
% ."I
L

U23

* Focus on making
the last step
towards World
Class

* Dptimizing
performance

* Focus on future
champlonships

* Focus on 1-2
distances

|

k. o
World Class
* Focus on results at

WOC/EOC

* Fine tuning all
aspects of
performance

®* Focuson 1-2
distances



postupny vyvoj

Apoznavani znacek

Avedeni 1linie
Azorientovana mapa (podl e s
Apostupné opousdténi |inifi,
vristevnic, drzeni sméru na
Abéh na smér (hruby azi mut)
A model ewodlnbia postupu; deél eni
vybeér objektu, dohl edavka
Ataktické mys3leni, navigat
A role psychikyz vl adnuti vypjatych
vykon na vrcholném zavode.

i UMENI ZAvOoDIT



DISKUZE - postarsovani

Anezadawdkiy (zactvo)
Asnaha o pfedéasny narldst vykonnos
Ajednostranné zaméfiovani, upifednos
Acel kova podobnost s pfipravou dos
Azadouci prvky
Asbirani zku83enosti z neobvyklych
Ahledani vyzev
Asebepoznani
A t e s | ndecSkvya r

e
cast DHBHWS aoial end prirMEpu ava DHI1
ucast nbJHMS / p¢€i pbeagaaMPHILI7 na

Asystém individudlni pifipravy,
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