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Abstrakt

Nazev: Tréninky atletické ptipravky a jejich aplikace do pfirodniho prostiedi

Cile: Cilem prace je aplikace tréninki atletické ptipravky do ptirodniho prostredi, mimo

atleticky oval.

Metody: Jedna se o odbornou praci. V teoretické ¢asti nasi prace byla pouzita metoda
literarni reSersSe, kde jsou popsany aktivity v pfirod¢ a je zde charakterizovan mladsi
Skolni v&k. Dale prace porovnava koncept atletické ptipravky u nds a v zahranici.
V zavéru prace se nachazi dopady hypokinézy. Prakticka ¢ast pojednava o metodickych
a didaktickych materialech, které jsou podlozeny empirii trénovani v atletickém klubu
a dale studiem na FTVS. Vysledné tréninky jsou vhodné pro atletickou pfipravku,

tj. pro déti mladsi 12 let.

Vysledky: Vysledkem jsou Ctyfi bézné tréninky na ovale a vedle toho Ctyfi tréninky
na stejné zaméteni, které se odehravaji v pfirodnim prostfedi. Jednd se o tréninky
zaméfené narychlost a koordinaci, hry, skoky a hody a trénink vSeobecny

s prekazkovymi drahami.

Zavér: Tréninky détské atletiky v pfirod€ nam oteviraji nové moznosti pro riizné aktivity
a prinaseji mnoho vyhod. Pfirodni prostiedi je velmi rozmanité s nestalymi podminkami,
a pravé to se pro déti mize stat novou vyzvou a motivaci, pro¢ se hybat. Dilezitym
faktorem, pro zatazovat tréninky v pfirodé, je i ekologie. Cim vice budou déti travit das
v pfirodnim prostiedim, tim vice se budou zajimat o Zivotni prostiedi a pfirodu samotnou.
Je sice stale podstatné, aby déti trénovaly 1 na ovale a adaptovaly se tak na zadvodni
prostiedi, ale trénovani v pfirodé ndm umoziuje ptijemnou zménu a zpestieni tréninkd.

V neposledni fadé mizeme tréninky v pfirod¢ zatadit na soustfedéni a také je vyuzit

ey e
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Abstract

Title: Athletic preliminary’s trainings and their application to the natural environment

Objectives: The aim of this thesis is the application of athletic training to the natural

environment outside an athletic oval.

Methods: In the theoretical part of my thesis the method of literature search was used
where outdoor activities are described and the younger school age is characterized.
Furthermore, the thesis compares a concept of athletic preliminary in the Czech Republic
and abroad. The thesis concludes with the effects of hypokinesis. The practical part
consists of methodological and didactical materials which are supported by an empirical
training in an athletic club and also by studying at the Faculty of Physical Education
and Sport. The resultant trainings are suitable for athletic preliminary, i.e. for children

under 12 years old.

Results: The results are four regular training sessions on the oval together with four
trainings in a natural environment with the same focus. Trainings focus on speed

and coordination, games, jumps and throws and general training with hurdles.

Conclusion: Children’s athletic outside trainings open up new possibilities for various
activities and bring many benefits. The natural environment is very diverse with unstable
conditions and this can become a new challenge and a motivation for children to get
moving. The ecological aspect ia also an important reason to include training in nature
in an athletic training plan. The more time the children spend in nature, the more they will
become interested in the environment and nature itself. While it is still essential that
children train on an oval to adapt to the racing conditions, training in nature allows
us to make an enjoyable change and a variety to our training sessions. Last but not least,
we can incorporate outdoor training into training camps and also use it to adapt for cross-

country races which are regularly organised since the prep category.

Key words: track and field; athletic preliminary; nature; movement; outdoor sports;

games
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Uvod

Jiz nékolik let se vénuji trénovani déti na atletice v prazském klubu SK Aktis. Zpocatku
to byla atletickd mini pfipravka a pozdé€ji az doposud trénuji skupinu zhruba 20 déti
ptipravky. Jednd se o déti v mladSim Skolnim véku, které trénuji 2x tydné. Trénink trva

1,5 hodiny.

V této praci chci zminit, jak déti mohou kvalitné vyuzit Cas straveny venku a jak se da
trénovat atletika pomoci her a cviceni v pfirod€. Je znamo, Ze hry stmeluji kolektiv, coz je
dalezité¢ v kazdém sportu a pro me¢ jako trenérku je podstatné, aby se déti na tréninku
citily dobie a chodily tam rady. Je na nas trenérech, abychom déti udrzeli u pravidelného
pohybu, a proto nesmime zapominat na klima skupiny. Nemélo by nam byt lhostejné,
co nam nasi svéfenci fikaji, jak se zrovna citi ¢i jestli maji problém se zaclenénim atd.
Cim komfortn&ji a $tastngji se budou citit na trénincich, kde si budou tvofit i nova

ptatelstvi, tim pravdépodobnéji se budou déle vénovat tomuto sportu.

Dftive bylo bézné, Ze si déti hraly venku v ptirodé, lezly po stromech, skakaly do kaluzi,
a ptisly Spinavé potom, co se vyfadily venku. Dnesni pfistup mnoha rodicti se zménil
bohuzel k takové cesté, kdy si preji, aby se vratily z tréninku stejné Cisté jako odesly.

Ptitom hrani venku détem zlepsuje naladu a pfinasi jim radost.

DalSim problémem je, Ze se zvysil strach rodicl o své déti, a tudiZ je rad¢ji nechavaji
uvniti misto toho, aby si §ly ven hrat na htisté. DalSim nedostatkem dneSni doby je to,
ze mnoho rodi¢u déti prevazi z jednoho mista do druhého autem, misto toho, aby se déti

proSly na Cerstvém vzduchu.

vvvvvv

a celkové populace horsi ve smyslu obezity ¢i toho, co déti umi. Dnesni déti travi méné
¢asu venku. Nejdiive stravi né€kolik hodin sezenim v lavici ve Skole a odpoledne je moZna
cekd n¢jaky krouzek, ktery se mize také odehravat ve vnitinim prostfedi. Nakonec
1 atletické tréninky v zimni obdobi se odehravaji v télocvicnach. Zapojenim tréninkt
v ptirodé¢ mtizeme v détech vzbudit novy zajem o pohyb, alei o pfirodu a zivotni
prostiedi. Bud'me vdécni za kazdé dit€, které ma snahu sportovat a travit cas venku.
Pokud zvladneme déti dostate€né nadchnout a budou prozivat zdbavu, mame Sanci v této
dob¢ stav déti zmenit. Jedna z nejlepSich reklam je doporuceni od kamaradu ¢i rodiny.
Pokud bude dit¢ nadSené do svého sportu, ptivede kamarada ze Skoly a hned méame

o jednoho sportovce navic, coz mohu potvrdit z vlastni zkuSenosti.
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1 Teoreticka vychodiska

1.1 Charakteristika aktivit v prirodé

vvvvvv

(Neuman, 1996 In Neuman & TurcCova, 2022). Aktivity v ptirod¢ zahrnuji turistiku,
sporty v piirodé, hry a rizna cviceni. K nim fadime predevsim Cinnosti, které koname
vlastni silou a které jsou spjaty se Setrnym vyuzivanim pfirodniho prostfedi nebo
s prekonavanim ptirodnich piekazek. Tyto aktivity autofi chapou jako prostiedky uceni,
vychovy, vzdélavani ¢i rekreace. Pti aplikaci odpovidajicich metod a pfistupt skryvaji

vychovny potencial vyuzitelny k rozvoji osobnosti (Neuman & Turcova, 2022).
Neuman a Turcéova (2022) tadi do oblasti aktivit v pfirod¢ téchto 10 okruhti ¢innosti:

e aktivity v pfirode¢,

e sporty v ptirodé,

e turistika a putovani,

e pobyt v pfirodé¢ a tabofent,

e cviCeni v pfirodé a lanové prekazky,

e hry v pfirodé, iniciativni a kooperativni hry,
e poznavani, pozorovani a ochrana ptirody,

e lov a sbér plodd,

e pracovni ¢innost a sluzba,

e umélecko-tvoriva ¢innost a preziti v ptirode.

Prvotni terminologie vychovy a aktivit v pfirod€ je pifevazné anglickd, ale setkavame
seispojmy z Norska, a to ,friluftsliv ¢i némeckym pojmem ,,Erlebnispidagogik®.
Pod vychovu v ptirod¢ spada spoustu termini, které neni lehké sjednotit napti¢ zemémi.
Tento pojem se v Ceské republice nejéast&ji poji s mladeznickymi organizacemi jako
Jundk, Pionyr aj. Aktivity v pfirodé maji mnoho piekladli, z velké casti je ovliviiuje
kultura prostiedi, diky které je aplikovana riznymi zptsoby v rtiznych zemich. Je tfeba
respektovat historicky vyvoj zemi a kulturni odliSnosti kazdého statu. Problém
prolinajicich se termini v oblasti vychovy a aktivit v pfirodé¢ oznacuje pojem

»terminologicka dzungle* (Prazdninovéa Skola Lipnice, 2007).



1.2 Sport v prirodé

Pohybova aktivita provadéna venku oproti vnitinimu prostfedi ma mnoho vyhod. Mezi
n¢ fadime napf. pobyt na Cerstvém vzduchu, zvySenou produkci vitaminu D, zvySeny
vydej energie diky pfirodnim podminkém, jako je vitr, nerovny povrch, stoupani aj.
Ptirodni prostfedi je rozmanité, a tak ndm pomédha se jednoduseji zbavit stresu
(Eigenschenk et al., 2019). V publikaci Landscape as Playscape od Fjertofta se mizeme
dodist, ze hra v ptirod¢ podporuje fyzicky, socidlni, emociondlni a kognitivni rozvoj, dale
zlepSuje motorickou zdatnost, motoriku, rovnovahu a koordinaci. Produkuje zdravy rist

a dobrou uroven dusevniho zdravi.

Venkovni prostiedi poskytuje détem riiznorodé herni ptileZitosti. MiZzeme ho popsat jako
oteviené a stale se ménici prostfedi, kde déti pocit'uji volnost a svobodu. Cas straveny
aktivitou na Cerstvém vzduchu rozviji vSeobecnou kondici, piispiva k rozvoji kosti,
posiluje imunitni systém a podporuje vyssi uroven pozornosti. Déti maji také tendenci
venku vice spolupracovat a pii prozivani novych aktivit v otevieném a nepiedvidatelném
prostiedi vznikaji snadno nova pratelstvi mezi vrstevniky. Venkovni prostiedi vzbuzuje
v détech pozornost a novy zdjem. V neposledni fad¢ si déti uvédomi bohatstvi
a rozmanitost piirody. Rozvine se jim vztah k zivotnim prostfedi a uvédomi si dalezitost

prirody. Nebudou se tak dozvidat o pfirodé a zivotnim prostfedi pouze z televize

¢i internetu (Bento & Dias, 2017).

learning to run, hop,
climb and balance.

(EVLF: Wellbeing)

developing conflict
resolution and self-
regulation skills
during games.

(EYLF: Wellbeing)

increasing control of large
body movements needed
before fine motor muscles
can develop for writing.

learning to negotiate
roles and explore the
opinions of others.

(EYLF: Communicating)

developing strength in my
hands on the monkey bars
so that I can write.
(EYLF: Thinking
and Learning)

developing social
skills, sharing and
taking turns.

(EYLF: Wellbeing)

Obrdzek 1: The importance of playing outdoor?

! ,Used with the kind permission of Twinkl Educational Publishing. (¢) Twinkl Ltd. All Rights

Reserved*. (Twinkl)



Déti jsou aktivnéjsi, kdyz travi Cas v piirod€ s prateli, ani jim nevadi provozovat
intenzivngj$i aktivitu. Je prokazéano, ze Cas straveny v zeleném prostiedi, pficemz nejde
pouze o zelené a modré plochy, ale obecné o venkovni prostiedi, méni vzorce a chovani
lidi. Velmi dulezitou roli hraji i méstské parky, oteviena prostranstvi a détska hriste,
jelikoz 1 na nich se da napft. ruc¢kovat, Splhat, viset na kruzich aj. Pravé diky rozmanitému
a proménlivému pfirodnimu prostfedi maji déti vétsi prilezitost k rozhodovavani
a rozvijeni jejich kreativity. V ptirod¢ najdou rtizné kameny, kvétiny, vodu, Sisky, klacky
atd. Diky raznym pfedmétiim se miize zlepsit jejich kreativita, pokud zapojime do hry
rizné pfirovnavani typu SiSka = granat aj. V knize také muzeme najit vyzkumy, které
tikaji, ze hra v ptirodé¢ zlepsuje koncentraci, mize snizit projevy spojené s hyperaktivitou

(ADHD) a snizit problémy s agresivnim chovanim a Sikanou (Barton et al., 2016).

Pravdou je, Ze se n¢které aktivity mohou zdat riskantnimi jako napt. kdyz déti maji vylézt
na strom, pieskocCit potok, ale v minulosti nam tyto aktivity pfisly zcela bézné. Nicméné
prave riskantni hra podporuje v jedincich vytrvalost, podnikavost, kreativitu feSeni
problémt a sebepoznani. Déti by mély zazit jak pocit netispéchu, tak Gspéchu, ucit se
metodou pokus, omyl. Kdybychom ptedchazeli v§em rizikovym situacim tak se déti
nedokazi vypotadat s neptredvidatelnymi situacemi a nebudou chtit ptekonavat nové
vyzvy. Samoziejmé trenér je vZdy nablizku a k dispozici détem pro jakékoli dotazy
arady. Nejen pro vzijemnou spokojenost mezi détmi, rodi¢i a trenéry, ale i zdravi
a bezpecnosti déti je podstatné, aby déti mély vhodné obleceni do rtiznych povétrnostnich

podminek a vhodnou obuv (Bento & Dias, 2017).

Déti mohou vyuzit ptirodni prostfedi na rizné dobrodruzné hry, stavbu bunkru, lezeni
po stromech. Toto prostfedi je mozné vyuzit 1 pro skupinové a individudlni sporty.
V neposledni fadé diky témto aktivitam muzeme celit tzv. trendu ,,déti z vaty*
(the cotton wool kids), ktery napt. popisuje autorka S. O‘Malley. Pojem ptedstavuje

generaci déti, kterd je ptiliSné chranéna svymi rodici (Barton et al., 2016).
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Cas straveny v pfirodé mizeme propojit s pojmem biofilie. Toto slovo se preklada jako
»laska k zivotu“. Biofilii proslavil americky sociolog Edward O. Wilson. Jedna se
o vrozeny instinkt spojovat se s prirodou, milovat zivé véci. Biofilie ma pozitivni dopad
na nase télo a mysl. Mezi hlavni benefity fadime napi. podporu duSevniho zdravi, snizeni

uzkosti, posileni imunity, vytvoreni socidlni vazby a jiné (Cigna Global, b.r.).

Reduced RSt p  Stable

- blood 3
anxiety =N 2 pressure -
Improved s Reduced
sleep ‘ pain ¢
quality

Improved s ; p . W Strengthened :
S - o 3 . immune
Improved 5= . system
cognitive VS Reduced
performance stress

Improved s N Faster
energy @ ¥ S recovery

Obrazek 2: Biofilie

Zdroj: (Cigna Global)
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1.3 Mladsi skolni vék

Rozdéleni vékovych obdobi se u riznych autori lehce lisi. Kazdé v€kové obdobi mé své
zakonitosti. K nejveétsim zménam dochazi v obdobi détstvi a adolescence, kdy dochazi

k biologicko-psycho-socidlnim zménam (Kaplan & Valkova, 2009).

Mladsi skolni veék je definovan od 6. do 12. roku ditéte. Toto v€kové obdobi zacina
nastupem do Skoly a kon¢i odchodem na druhy stupen (Langmeier & Krejcirova, 2006).
Zden¢k Matéjcek rozliSuje toto obdobi na mladsi skolni vek (6 az 8 let), stfedni Skolni
vek (9 az 12 let) a starsi Skolni vk, ktery se jiz kryje s pubescenci (Matéjcek, 1996 In
Kaplan & Valkova, 2009).

Dle Perice détské obdobi miizeme ¢lenit na mladsi skolni vék (6 az 10 let) a starsi skolni
veék (11 az 15 let). Jelikoz se jedna o atletickou ptipravku, tak se dale budeme vénovat
pouze mladSimu Skolnimu véku. Obdobi okolo 8. az 10. roku je znamé pro vysokou
docilitu a je nazyvano jako zlaty vék motoriky, pravé pro rychlé uceni se novym

pohyblim. D¢ti jsou v tomto obdobi vétSinou nebojacné.

Dité v mladSim Skolnim véku je pln€ zaméfeno na pfitomnost, na to, jak véci doopravdy
funguji. Toto obdobi mizeme oznacit jako stiizlivy realismus. Zprvu je Skoldk zavisly
na ndzorech autorit, ale pozd¢ji se dité stava kritictéjsi, a tak se méni i jeho pohled na

svét, ktery nam hlési blizkost dospivani (Langmeier & Krejéitova, 2006).

1.3.1 Télesny vyvoj

T¢lesny rust je v prvnich letech relativné rovnomérny, dochazi ke stejnému riistu vysky
azvySovani té€lesné hmotnosti. Rozviji se vnitini organy, pribézné se zvysuji plice
a vitalni kapacita. Zakfiveni patefe se ustaluje, probihd osifikace kosti, ale klouby
zustavaji nadale pruzné. Jiz kolem Sesti let je dité pfipraveno se ucit novym pohybim,
Plasticita a pohyblivost nervovych procest tvofi vhodné podminky nejen pro rozvoj

koordinace ale i rychlostnich schopnosti (Peric, 2012).

V tomto obdobi détem rychle piibyva svalova hmota a ubyva tukova vrstva. Vyrazné se
détem zvySuje vaha mozku po sedmém roku Zivota a pokracuje zrani celé CNS. Diky
fyziologickym zmé&ndm CNS jsou déti vice emocné stabilni a odolni vici zatézi

(Petrovskij, 1977).
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1.3.2 Psychicky vyvoj

Détem se v tomto vékovém obdobi rozviji pamét’ a predstavivost. Schopnost chapat
abstraktni pojmy je velmi mal4, rozumi takovym vécem, na které si mohou sahnout. Ziji
predevsim pritomnym okamzikem, jsou impulzivni a provadéné ¢innosti citoveé prozivaji

(Peri¢, 2012).

Z psychické stranky dité¢ zaCina citit zodpoveédnost vici Skole, respektuje postoj k jinym

autoritam, kterou je nyni ucitel (Langmeier & Krejc¢itova, 2006).

Je tfeba si uvédomit dobu koncentrace, ktera je ovliviiovana vykonavanou c¢innosti,
motivaci a zajmy ditéte. Také musime brat v potaz, zZe se dit¢ nedokaze soustiedit stejné
dlouho jako dospély jedinec. V 6 az 7 letech se dité vydrzi aktivné soustfedit asi 10—

12 minut, v 8 az 9 letech 15-20 minut a v 10 az 12 letech aZ 20-30 minut (Cacka, 2000).

1.3.3 Vyvoj motoriky

Pohybovy vyvoj je charakterizovan vysokou a spontanni aktivitou. Déti snadno zvladaji
nové pohyby, ale pfi nepravidelném opakovani mohou tyto pohyby i rychle zapominat.
Je vhodné vyuzit imita¢ni uceni, tj. uceni napodobou. Ptevazuji procesy podrazdéni

nad procesy utlumu, ¢imz lze vysvétlit ak¢nost a neposedlost déti (Peric, 2012).

1.3.4 Socialni vyvoj

Déti se zacinaji zaclenovat do kolektivu a prizptisobovat se pravidlim, které s nastupem
do skoly vznikaji. Dé&ti znacnou roli zacnou ovlivilovat formalni autority, jako jsou
ucitelé, trenéfi apod. DéEti si zacinaji vytvaret skupinky se svymi vrstevniky a formovat
kamaradské vazby. Takeé rady mezi sebou soutézi. Hra je zékladem jejich Cinnosti, proto
je zapotiebi volit takové pohybové aktivity, kde pfevlada herni princip. Veskeré ¢innosti
by mély mit radostny charakter a pfipadny netspéch by nemél byt hodnocen pfilis

negativné jak ze strany trenéru, tak i rodict (Peri¢, 2012).

V ramci rozdilnych socialnich skupin se postupné rozliSuje role ditéte a jeho postaveni.
V tomto $kolnim véku jsou pro rozvoj détské osobnosti diilezité tfi oblasti — rodina, Skola

a vrstevnicka skupina (Vagnerova, 2005).
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1.4 Atleticka piipravka v CR

Atletické ptipravka je skupina déti mladSich 12 let. Zpravidla se dale dé€li na atletickou
Skolku — déti do 7 let, mini ptipravku 8-9 let a ptipravku 10—11 let. Déti jsou zatazeny
do atletického klubu, které spadaji pod Cesky atleticky svaz. Uplatiiujeme zde piedeviim

herni princip (Ceska atletika, s. r. 0., b.r.).

Atletika se tfadi mezi sporty, které se vyrazné podileji na vSestranném rozvoji déti
amladeze. Atletika muze pomoci vSestrannému rozvoji déti na zdékladni Skole
1 v atletickém klubu. Napomahd zvySovéni zdatnosti a vSeobecné télesné vykonnosti.
U déti mladsiho Skolniho véku by podle Dostala, Velebila a kol. (1992) méla atletika
predevSim rozvijet obecné pohybové schopnosti. K rozvoji vyuzijeme béh, skok, hod

a piekonavani prekazek.

Atletiku hodnotime objektivnim métenim, diky kterému miiZeme pravidelné porovnavat
a kontrolovat vysledky naSich svéfencti. Dle Kaplana a Valkové (2009) z hlediska
pripravy déti sledujeme dva zakladni faktory. Mezi jeden z nich patii respektovani
osobnosti ditéte. Zaméfujeme se na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, je
dilezité si hrat, soutéZit a mit radost z pohybu. Dal§im dulezitym faktorem je role trenéra,
ktery u mladsi kategorii Casto nezastava pouze funkci trenéra, ale i ucitele, vychovatele

a rodice.

1A TRENER NENi JEN TRENER Y

motivator
osobnost

¥
2
L
5
-
@
g
$
&
8
&
g
e
i}
=
]
©
)
w

Obrdzek 3: Trenér

Zdroj: (Franklova & Koutnik, 2021)
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Podle studie a vysledkti ESpandra (2009), ktera se zabyvala motivaci a postoju deti
v atletickych klubech, odpovédélo 27 % déti z ptipravky, v kategorii mladSiho Zactva
to bylo 24 % a u starSiho zactva 12 %, Ze trenér a forma tréninki jsou hlavnim faktorem,
pro¢ chodi na tréninky. Z celkového poctu 352 dotazanych se dostdvame na 23 % déti,

kteti uvedly jako hlavni diivod trenéra a zabavné tréninky.

DOdobry trenér a
) . . tréninky jsou
D vyborny kolektiv Zabavné
1% 23%

Hrad se pohybuji
30%

chtél bych né&eho
dosahnout

O kvdli rodiéam
Okamarad 21%

4% 11%

Obrazek 4: Motivace déti k dochdzce na atletické tréninky

Zdroj: (ESpandr, 2009)

Peri¢ (2012) uvadi cile sportovni piipravy z hlediska trenéra, které jsou nasledujici:

e trénink musi mit vhodné zatiZzeni pro dany veék a mit pfiméfenou intenzitu,
v zadném piipad¢ neposkodit déti po fyzické ani psychické strance,

e vytvofit détem kladny vztah ke sportu a pohybovym aktivitdim nejen po dobu
détstvi, ale jako celoZivotni potiebu,

e vytvofit zéklady pro pozdéjsi trénink.

Déle by mé¢l trenér dodrzovat urcité¢ pedagogické zasady. VSechny zasady se prolinaji
a v tréninkové jednotce tvori komplex, ktery by mél trenér respektovat a vyuzivat. Jedna

se o zasady:

e zasada uvédomélosti a aktivity,
o Tato zéasada poukazuje na pochopeni smyslu a podstaty provadeéné
aktivity. Je diilezité znat, proC a jak nacvicovat urcité ¢innosti.
e zasada pfiméienosti,
o Tréninkova jednotka musi odpovidat dané¢ vékové skupiné v ramci
psychického a télesného rozvoje. Jednd se o rozsah zatizeni, obtiznost

a zpusob trénovani.
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e zasada trvalosti,
o Zapamatovani si jednotlivych dovednosti a védomosti provadénych
na tréninku, umét si je vybavit i pozd¢ji a prakticky je pouzit.
e zasada nazornosti,
o Vyuziva se k vytvofeni spravné ptedstavy o pohybu, bud’ pfimou ukazkou
(trenér) nebo neptimou, napt. pomoci videozaznamu.
e zisada soustavnosti.
o Jedné se o spravné sestaveni tréninkovych jednotek. Ty maji na sebe

navazovat, maji byt pravidelné a systematické. Vzdy postupujeme

24

Dle brozury od Ceského atletického svazu (CAS) je zakladem v atletické piipravce
pestrost cvideni. Cim vétsi je zakladna vSestranné pohybové aktivity, tim vice

konkrétnich dovednosti a cvikil jsou déti schopny zvladnout.

U déti jak mladsiho, tak i1 starSiho Skolniho v€ku se dle Choutkové a Fejtka (1991)

zabyvame nasledujicimi pohybovymi schopnostmi:

- rychlostni, napf. rychlost reakce, akceleracni rychlost, lokomocni a frekvenéni
rychlost,

- silové, napt. odrazova sila, vrhacska a odhodova sila, u déti se jedna zejména
o pretahovani, $plh, pifekonavani prekazek, vyskoky, hdzeni a tapolové prvky,

- vytrvalostni, pfedev§im obecna vytrvalost,

- ostatni pohybové schopnosti: obratnost, koordinace a pohyblivost.
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V tabulce je uveden piehled veékovych kategorii, ve kterych je vhodné rozvijet jednotlivé

pohybové schopnosti dle Perice (2008).

Pohybové VEK
schopnosti

a dalii specifické
pohyby

KOORDINACE

6 let 7 let 8 let 9 let 100et | 11let | 121let | 13let | T40et | 15]et

Kombinace
pohybi

Presnost pohybu

Komplikovand
motorika

ROVNOVAHA

POHYBLIVOST

RYCHLOST
Frekvence pohybi
RYCHLOST
Rychlost reakce

SiLA

Rychld
a vybusni sila

VYTRVALOST

Legenda:

Vysokd efektivita tréninku :‘ Stiedni efektivita tréninku

Obrdzek 5: Prehled vékovych obdobi a rozvoj pohybovych schopnosti

Zdroj: (Kaplan & Valkova, 2009)

Velmi dulezita je i motivace déti. V atletice mizeme vyuzit nejen metodu soutéze, ale
poukazat i na prozitek, aby déti zazily takovou aktivitu, na kterou budou dlouho
vzpominat. Jak jiZ vime, tak proZitek Gizce souvisi s aktivitami v pfirod¢, a proto miZzeme
tyto dvé ¢innosti velmi dobte propojit. Spravny trenér déti pozitivné motivuje, chvali je,
povzbuzuje je, dokaze ocenit usili déti pro danou aktivitu. Déti by mély na trénink chodit
rady a tésit se na to, co nového se nauci a jakou zabavu zaziji. M¢ly by se na tréninku citit

dobfte, uvolnéné a prozivat pocit radosti a pohody (Trenéfi atletickych ptipravek, 2009).

Optimalni pomér pozitivnich a negativnich hodnoceni by mél byt 3:1 (Sovak, 1985).
Vzdy je lepsi zacit né€im pozitivnim a az poté prejit k néjaké kritice. DileZité je sdélovat
konkrétni informace a ty, které jsou nezbytné nutné. Neni vhodné jedince ptehltit
informacemi, ze kterych si nakonec nevezme nic, zalezi ovSem i na vyspélosti danych
svéfenct a individuadlniho charakteru. Miizeme se fidit i1 tzv. metodou sendvice, ktera

spociva ve vlozeni kritické zpétné vazby mezi dvé pozitivni.
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V Ceské republice nabizi sportovni piipravu nejmladsim kategoriim Atletika pro déti.
Déti mohou travit svij ¢as v atletickych Skolkach a ptipravkach od roku 2009. Atleticka
piipravka se tyka déti od 5 do 11 let. V tomto véku se atletika zaméiuje na vSestrannost.
Tréninky jsou orientovany na béh, skok, hod a v zimnim obdobim na zaklady gymnastiky,
jelikoz se tréninky odehravaji v t&locviénach. Ugelem je rozvinout zdkladni pohybové

schopnosti a dovednosti formou zabavy a rozmanitych her (Ceska atletika s.r.o0., b.r.).
Nyni se podivame, co by se déti mély nauéit v jednotlivych kategorii dle metodiky CASu

a jejich brozury Atletika pro déti. V atletické Skolce, déti od 5 do 7 let, by si mély osvojit

tyto dovednosti:

- stfidani chlize a b&éhu, ménit rychlost, reagovat na signal, chize vzad, b&h
s prekracovanim a ptebihanim prekazek,

- poskoky a skoky na misté, vpred, vzad, po jedné noze, skoky pies Svihadlo,

- plazeni a lezeni ve vzporu kle€mo, diepmo, vylézani a slézani po Zebfinach,

- prevaly,

- manipulaci s mi¢em — podéavani, hod obouru¢, chytani, kop pted sebe.
Tato Cast atletiky je nazyvana jako Atletika se zvitatky.

U starSich déti ve véku 10-11 let jiz myslime 1 na nacvik atletickych dovednosti, nicméné
v tréninku je stale vyuzivan herni princip. Déti se u¢i spravné hazet, béhat a skakat,
aby mohly soutézit v upraveném atletickém viceboji nebo ve vybranych atletickych

disciplindich. Obdobi mladsiho Skolniho véku je senzitivni pfedevSim pro rozvoj

wewvr

o 24

1.4.1 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka pro malé atlety by méla mit zdkladni strukturu:

- Uvod — pozdrav, dochazka, sdéleni obsahu tréninku.
- Zahtati a rozcviceni.
- Hlavni ¢ast — nacvik pohybové dovednosti ¢i rozvoj pohybové schopnosti.

- Zavér, zklidnéni a reflexe.

(Franklova & Koutnik, 2021).
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Rozcviceni slouzi k zahtati a ptipravé organismu pted danou zatézi. Jedna se o souhrn
cvikl, diky kterym zmobilizujeme klouby a protdhneme svalové skupiny. Rozcviceni téz
slouzi jako prevence zranéni. Rozcviceni muzeme provadét rlznymi zplsoby
a to napf. na misté, za pohybu, s oporou, s na¢inim, bez nacini ¢i ve dvojicich (Vilimova

a kol., 1997 In Vrbas et al. 2013).

Protahovani u déti mladSiho Skolniho véku provadime spiSe hromadnou formou,
kdy ptedcvicuje trenér. Individualni ¢i skupinovou formu protahovani zafazujeme tehdy,
kdyz jsme ptesvédceni, ze déti jsou schopné provadét cviky dobie a samostatné.
K jednotlivym pohybtim déti motivujeme napt. pomoci pfirovnani k riznym zviratktim —
kocicka se protahuje aj. Pii protahovani opravujeme pouze nejvice znatelné chyby. Jedna
se predevsim o seznadmeni a uvédoméni si, Ze rozcviceni je soucasti sportu (Vrbas et al.,

2013).
Hlavni zasady strecinku:

- svaly protahujeme po zahtati, ne kdyz jsou studené,

- protahujeme se pomalu, neprovadime prudké pohyby,

- cvik provadime s mirnym taZenim, ne s pocitem bolesti,
- protahujeme vzdy obé€ strany téla rovnomeérné.

(Energeticjuniors, 2016).

V ramci projektu Atletika pro déti probihaji 1 rizné seminafe a Skoleni pro trenéry
atletickych ptipravek, dale organizuji nespocet soutézi a projekt podporuji slavni atleti,
napt. Barbora Spotakova. V roce 2014 vznikl projekt Atletika pro déti do §kol. Diky
tomuto projektu se na zakladnich Skolach zacaly objevovat atletické tréninky v ramci

t&lesné vychovy pod vedenim trenéri atletiky (Ceska atletika s. 1. 0., b.r.).

Dalsi projekt, ktery se pro atletickou piipravku nabizi, je Atletika pro celou rodinu. Ten
byl spustén v roce 2018, kdy bylo vybrano pouze 15 oddili z celé CR, v soudasnosti se
do projektu zapojilo jiz 90 oddilt, j& sama se z(c€astiiuji v tomto roce po Ctvrté. V tomto
projektu je snahou zvysit pohybovou gramotnost prave i u rodicu, jelikoz rodina mize
vyznamné ovliviiovat vztah déti k pohybu, a to pfedevsim u téchto nejmladSich kategorii.
Tento projekt vnimam ze své zkuSenosti, jakou novou motivaci pro rodiny kdy jak déti,
tak i rodi¢e maji radost ze spolecné straveného ¢asu pohybem, a prave sportovni aktivity
se tak mohou stat pravidelnymi v jejich béZném zivoté. Patronkou projektu je byvala

isp&$na atletka Denisa Helceletova (Ceska atletika s. . 0., b.r.).
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Ve viech téchto vyse zminénych projektt nam Cesky atleticky svaz s fadou sponzori
nabizi bohaté¢ metodické materialy, odborna Skoleni a také nespocet online materialt

ke stazeni, at’ uz ve formé¢ diplomi, medaili tak riznych aktivit a her.

Mezi soutéze atletické ptipravky patii vefejné zavody a ligy ptipravek, které jsou Casto
organizovany mezi raznymi oddily a typickymi discipliny jsou napft. hod raketkou, skok

do dalky z mista, trojskok, hod pénovym ostépem, piekazkova draha ¢i prespolni beh.

Pti zdvodech by détem nemélo délat problém absolvovat tyto discipliny: 50 m, 60 m,

250 m, 300 m, hod kriketovym mickem a skok do dalky (Rudova, 2011).

V roce 2018 vznikl projekt Pohybova akademie, ktery zaitituje spoleéné s Ceskym
atletickym svazem veskeré déni v ramci atletické ptipravky a prevzal i vySe uvedené
projekty napi. Atletika pro déti, Atletika pro celou rodinu, Jsem atlet a dale 1 atletické
soutéze pro Skolni mladez — Stafetovy pohar, Pohar rozhlasu, Stfedoskolsky atleticky
pohér. Projekt je zaméfen na zvySeni pohybovych schopnosti a dovednosti soucasné
populace jak déti, tak i rodi¢t. Pohybova gramotnost mysli i na zdravy zivotni styl
spojeny se zdravym stravovanim. Tento projekt détem ukazuje, jak se stravovat ve Skole,
pfed a po tréninku, pfi zdvodech, jakym potravindm se vyhybat, a to vSe pomoci
zabavnych her. Ke kazdému projektu vznikd brozura, kterd putuje k zucastnénym

oddiltim, détem, piipadné rodinam (Cesky atleticky svaz, b.r.).
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1.4.2 Pocet déti v atletické piipravce

Dle vyroéni zpravy z roku 2023 evidoval Cesky atleticky svaz 28 883 déti, které spadaji
do pfipravky, z toho 15 719 divek a 13 164 chlapcti. Pocet klubii za poslednich 31 let
vzrostl (1992-2023), avSak za posledni 4 roky je pocet velmi podobny. Za rok
2023 registrujeme 375 klubi. Pocet ¢lenti klesal od roku 2020, nicméné za minuly rok je
zaznamenan mirny narist, jak muizeme vidét na obrazku. Nyni jsme

na 78 006 evidovanych &lend (Pfedsednictvo CAS, 2024).
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Obrdzek 6: Vyvoj ¢lenské zdkladny za obdobi let 1992-2023 podle poctu evidovanych c¢lend

Zdroj: (Pfedsednictvo CAS, 2024)
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1.5 Koncept atletické pripravky v zahranici

Nyni se podivame na projekty souvisejici s atletickou ptipravkou v zahraniéi.

1.5.1 Velka Britanie

V Anglii se nachézi atleticky program Funetics, vytvotfeny organizaci England Athletics.
Jedna se o projekt, ktery je zamétfen na déti ve véku 411 let. Déti se pfedevsim uci beéhat,
skakat a hazet. Vychdzi z pozadavki 1. a 2. stupné anglického kurikula, kde je cilem

inspirovat déti k ispéchu a vyniknuti v soutéznim sportu a jinych fyzickych aktivitach.

Ambasadorkou projektu je uspéSna atletka Johnson—Thomson, kterd sama uvadi,
ze atletika neni pouze o tom byt aktivni, ale Ze poméha détem si vybudovat sebediivéru,
vytvori pozitivni zazitky a déti jsou St'astné pti konani fyzickych aktivit. Zajimavosti je,

ze spolupracuji se sportovni znackou Enertor, ktera vyrabi sportovni vlozky do bot, které

podporuje sam Usain Bolt, coz miiZe pfildkat dal§i malé sportovce k pohybu.

X4

funetics

Katarina run + jump + throw Usain Bolt
JOh nson 'Thom pSOﬂ Brand ambassador of Enertor,

Ambassador of funetics funetics insole partner

Obrdzek 7: Funetics + ambassadors
Zdroj: (Parkinson, 2020)

Funetics ma n¢kolik hlavnich zdsad. Mezi né patii bezpecnost, povzbuzeni, odménovani,
vyvoj a zaméfeni na dité. Funetics je dlouhodobé sledovatelny program na zakladé
kompetencniho ramce zaloZzeného na dovednostech, jejich aplikaci muizeme najit
na Google play. S Funetics se déti mohou setkat nejen v atletickych klubech,

ale 1 na zakladnich Skolach (Funetics & England athletics, 2024).

Tak jako u nas v CR tak i Funetics nabizi odborné seminate pro uéitele télesné vychovy,

dobrovolniky a trenéry klubti a organizuji prazdninové atletické tabory (Walker, 2019).

Funetics zapojilo od roku 2020 vice nez 20 000 déti. Dle England Athletics se zvySuje
zajem o atletiku, od roku 2020 maji nartst o 30 000 registrovanych sportovctu (Evans,

2023).
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1.5.2 Finsko

Ve Finsku maji narodni atletickou Skolu, kterd je ur€ena pro déti ve véku 7—12 let a je
realizovana Clenskymi kluby finské federace. Zamétuje se opét na rozvoj zakladnich
sportovnich dovednosti, béhu, skoku a hodu. Mimo jiné se déti u¢i i spolupracovat,
prosazovat, ovladat emoce a prozivaji interakci, kterd je potfebnd i v bézném Zzivoté.
Zajimavosti je, ze celd atletickd skola je bezplatna. Maji dva hlavni cile, a to rozvoj
sportovniho chovani a druhy cil je emocionélni. Tim je mysleno najit si pratele, mit radost
z pohybu, umét spolupracovat aj. Sami uvadi, ze klicovou roli hraje 1 sam instruktor

(Finsky sportovni svaz, b.r.).

Opcét jako v Anglii 1 zde se setkdvame s hodnotami této Skoly. Maji jich pét: radost,
spoluprace, vzdélavani, otevienost a rovnost, bezpecnost. Na webovych strankach
muzeme najit modelova cviceni a také kodex chovani, ktery je urCen pro trenéry, déti,
ale i rodiCe, kterym je tieba se tidit, napt. “Dorazim véas pred ucastniky., Pozdravil jsem
deti a rodice., Posloucham instruktora a ridim se pokyny., UpFimné mé zajimd konicek

mého ditéte., Ptam se svého ditéte/instruktora, jak trénink probihal.”

Finské4 federace nabizi pét riznych Skoleni trenérii od atletického startovniho kurzu
po profesni kvalifikaci kouce a dale odborné semindie. V severskych zemich jsou
sportovni kluby oblibenou volnocasovou aktivitou. Ve Finsku se 69 % déti ve v€ku

7 az 14 let aktivné ucastni sportovnich klubli (Toivo, 2023).

1.5.3 Itilie
Jako dal$i zemi si predstavime Italii, kde jsem vybrala atleticky klub Atletica Riccardi

Milano.

Déti se mohou stat Cleny od 5 let. Jednotlivé kategorie definuje italska atleticka federace
FIDAL. Nejmladsi kategorie jsou nazvany ,,zacatecnici* a dal§Sim rozdilem jsou déti
ve véku 14-15 let, které jsou u nas nazyvany ,,starSi zactvo tak zde to jsou ,.kadeti®.
Podobné je to o kategorii vySe, kterou nazyvaji ,,studenti®. Atleticky klub nabizi iivodni
kurzy pro razné kategorie, dokonce i pro rodiCe a pro nejmensi zajemce od 5 let,
na kterych se déti nauci predevSim béhat, skdkat a hazet. Déti v tomto véku mohou jiz
soutézit, avSak ucast neni povinna. V roce 2019 mél klub 493 ¢lent (Atletica Ricardi

Milano, 2020).

Na strankdch miiZzeme najit inspiraci a vyzvy na doméci cviceni.
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1.5.4 Némecko

Podle némeckého atletického svazu je dalezité si urcit cile, kam s détmi béhem ptipravky
postoupime. Hlavni zdmér détské atletiky je 1 zde beh, skok a hod. Dale zlepSeni
koordinace a fyzické zdatnosti. V rdmcovém tréninkovém planu pro déti mladsiho véku
sd€luji, Ze trenér by mél byt kreativni a napadity. Zde uvadim obrazek, ktery ukazuje cile
v détské atletice. Miizeme vidét, Ze se nejednd pouze o vztah mezi svéfencem a trenérem,
ale jednotlivé cile nam ovliviiuje i spolecnost a je tieba si uvédomit, ze kazdé dité ma

svoji osobnost a individualni uroven rozvoje (Katzenbogner et al., 2018).

Zielbestimmung in der Kinderleichtathletik

KIND GESELLSCHAFT
Individualitat, Normen, Werte,
Entwicklungsstand, S & Begleit-
Interessen erscheinungen
SPORTART

Inhalte der Kinder- TRAINER
leichtathletik, Anforde- b | K Zielsetzungen,
rungen der Sportart, Fahigkeiten
Wettkampfwesen

Obrdazek 8: Stanoveni cilt v détské atletice
Zdroj: (Katzenbogner et al., 2018)

V Némecku maji svllj vlastni systém soutézi pro déti, nazyvany ,,Wettkampfsystem
Kinderleichtathletik®, kterym chtéji nejen oslovit vice déti k atletice, ale 1 je v klubu
udrzet co nejdéle. Jednd se o propracovany systém soutéze pro vékové skupiny US, U10
a Ul2. Kazda vékova skupina ma svij seznam disciplin, které odpovidaji fyzickému
a psychickému vyvoji dané kategorie a pomoci téchto disciplin se postupné snazi vést
k formadm soutéZe. Hlavni naplni programu je b&h, skdkani a hazeni, ale jedna se
o vSestranné a velmi rozmanité discipliny, které¢ odpovidaji danému v€ku. V nejmladsi
kategorii se jedna o tymové soutéze, pozdé€ji jde o viceboje jednotlivell a v nejstarsi
kategorii se jiz objevuji 1 discipliny jednotlivcd. Zde uvadim piiklady disciplin

v jednotlivych odvétvich:

e B¢h,
o Sprint 30-50 m, ptekazkova Stafeta, biatlonova Stafeta, ptespolni bé&h,

chize.
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e Skok,
o Vysoky skok do délky, Stafetovy skok po jedné noze, skok do dalky o tyc¢i,
skok vysoky stfiznym zpisobem (,,ntizky*), pétiskok po jedné noze
a odrazem co nejdale.
e Hod.
o Hod na vzdalenost, hod tr¢enim vpied, toCivy (rota¢ni) hod, hod

medicinbalem, hod na cil.

Jak mizeme vidét discipliny jsou opravdu rtiznorodé€, maji pfipraveny nespocet cviceni

a Stafet s rtiznou obménou vzdy vhodnou pro danou vékovou kategorii.

V ramci tohoto konceptu také pravidelné organizuji sportovni dny, diky kterym se najdou

novi zajemci o atletiku (Katzenbogner et al., 2018).
1.5.5 Spojené staty americké
Na zavér se podivame na n€kolik tymi do Spojenych stath americkych.

V Americe tidi atletiku USATF (USA Track & Field). Zavody pro déti jsou ve veku
6 az 18 let. USATF spolecné s Hershey vytvotili projekt RunJumpThrow. Jedna se
o program, ktery ma v détech vyvolat z4jem o fyzickou aktivitu a seznamit se se zaklady
bchu, skdkani a hazeni prostfednictvim atletiky. Tento program je zdarma a nabizi dvé

moznosti, a to 2 aZ 4hodinovou udalost ¢i Sestitydenni program. Program je urceny

pro déti ve véku 7-12 let (USATF, b.r.).

)

444
Jumﬂthrow

ERSHEY / USATF

Obrazek 9: RunJumpThrow
Zdroj: (3BL, 2014)

Nyni se podivame na americky klub Joy’s Jack Rabbits. Détska atletika zacina jiz od 3 let.
Pro détské kategorie do 11 let plati, ze dostavaji klubové tricko, které nosi na tréninky

a na zaver tréninku je ¢eka ,.kviz dne,” kterého se vSichni spole¢né ucastni. Po kazdém
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tréninku déti dostanou nalepku. Na tréninku se vénuji béhu, hazeni a skdkani (Joy’s Jack

Rabbits Track Club, 2013).

cvwr

kategorii se zabyvaji zdkladem b¢hu. Jiz od 7 let mohou postoupit do dalsi kategorie,
a to bud’ do kategorie sprinteril, nebo do kategorie stfednich a dlouhych trati, pokud bude
rozhodnuto, Ze jsou jiz dostate¢né ptipraveni. Piekazkdm se mohou vénovat od 11 let

(Quick Track Club, b.r.).

Poslednim tymem je Atlanta Track Club, ktery je pro déti od 9 let. Primarné trénuji,
ale 1 soutézi v béhu, skoku, hodu a prekazkach. Pro mladsi déti od 5 let pofadaji projekt
Kilometer Kids. Program vznikl v roce 2007 a od té doby se vyrazné rozrusta. Cilem
projektu je, aby se déti naucily zdravému zivotnimu stylu, respektu a budovaly nové
socialni vazby za pomoci sportu. Projekt trva deset tydnti a za tuto dobu kazdé dité ubéhne

13,1 nebo 26,2 mil. Cely projekt je zdarma a je zaloZeny piedevSim na hrach (Atlanta

Track Club, b.r.).

V porovnani jinych zemich mizeme vidét, Ze déti zacinaji v podstaté vSude stejné,
a to béhem, skoky a hody. Jak u nas, tak i v zahranici probihd spoustu projektti pro déti
a mladez. Ceho jsem si pov§imla je to, Ze v jinych zemich maji vétSinou piimo vypsana

pravidla klubu, které musi dodrzovat vSichni ti€astnici, trenéfi a rodice.
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1.6 Sport a volny ¢as déti

Volny ¢as je ¢as, kdy jedinec si sdm svobodn¢ na zakladé vlastnich zajma a pocitli vybira

svou aktivitu (MSMT, 2002).

Faktem je, ze kazdy rok klesad fyzickd zdatnost déti, a naopak stoupa obezita jiz

od nizkého véku. Hypokinéza neboli nedostatek pohybu je opravdu nezadouci. Zde se

muZeme podivat na nékolik grafti.

Hour/Day
10 2 Y W ys W w ys W
8 ; 5 : - i
P H 2] .t |
(0.7] :: : i i i i
2 | i | i i i i i i i i
- =l - | . : | .
Boys Girls Boys Girls Boys Girls Boys Girls Boys Girls Boys Girls Boys Girls Boys Girls

2002 2006 2010 2014

TV = television watching, PC - computer use

Obrdzek 10: Trendy ve vyskytu sedavého chovdni u déti skolniho véku v CR mezi lety 2002-2014

Zdroj: (Ministerstvo zdravotnictvi, 2015)

Na grafu lze vidét, Ze do roku 2011 se jednalo o pozvolny nartist obezity, avSak v obdobi

lockdownu se vyskyt obéznich déti vyrazné navysil.

Procento déti
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5
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2Zdroj dat: Celostatni antropologicky vyzkum déti a mladeze (CAV) 1991 (*), Studie zdravotniho stavu déti (SZU)
1996 — 2016, Studie antropologickych dat ceskych déti (SPLDD) 2021(**).

Obrdzek 11: Vyvoj nadvdhy a obezity u ceskych déti mezi lety 1991-2021

Zdroj: (Véazna et al., 2022)
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Nedostatek pohybové aktivity je aktudlnim problémem déti skolniho véku. Nizka uroven
pohybu napomaha ke vzniku potizi, jako je bolest zad, dale nastavaji morfologické zmény
ajiné zdravotni obtize (Kaplan & Valkova, 2009). Pfiméfené mnozstvi pohybu je
zakladnim ptredpokladem pro fyzické, ale i dusevni zdravi ditéte. Sport nam také poméaha
predchézet civilizacnim chorobam (Kucera et al., 1997). Lidé, ktefi spliuji doporu¢enou
tydenni aktivitu Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO), a to min. 30 minut stiedni

intenzity 5% tydné, snizuji tak o 1/3 ptedcasné umrti (Petr, 2019).

BohuZel v oblasti volného ¢asu doslo v zivoté mlddeze ke zménam. Do sportu i do kultury
vice promlouvé komerce. Pro déti jiz neni dominantni zajem travit ¢as po Skole venku
s kamarady, ale misto toho upfednostni jit domti a koukat se na televizi, poslouchat

hudbu, nicnedélat &i surfovat na internetu (MSMT, 2002).

Mezi dilezité prvky prevence pravé patii i volnocasové aktivity. Volnocasové aktivity
mohou mit pfesah do osobnosti ditéte a jeho Zivotniho stylu. Volny ¢as déti plni funkci
relaxacni, regeneracni, kompenzacni, ale i vychovnou a socialn¢ preventivni. Pokud ma
dit¢ kvalitni népln volného Casu a pestrou nabidku aktivit, zmensuje se pravdépodobnost,
ze se opije, bude koufit ¢i séhne po navykovych latkach. Tato prevence je dulezita jiz
vraném détstvi. DéEti si vybuduji vztah ke sportu a ke zdravému Zivotnimu stylu,
k pravidelnym tréninkiim a tento vztah mé ptesah i do obdobi puberty, kdy vétSinou tyto
problémy zacCinaji vznikat. Lidé, ktefi jsou zvykli od mladi sportovat, ani v dospélosti
s aktivnim pohybem nepfestavaji. Na volny cas déti lze nahlizet jako na riziko,
ale 1 na ptilezitost. MliZe byt vyuzit nevhodné i pozitivné. Dal$im dilezitym faktorem je

rodina. Rodina je prvotni itvar pro pfedavani vzort a volby zalib (MSMT, 2002).

Podstatné je, aby si dit€ spojilo pohyb s proZivanim piijemnych pocitl a vytvofilo si tak
kladny vztah k pohybu. Radost z pohybu, pocit zdbavy je to, z ¢eho budou v budoucnu
Cerpat a vytvoii si zdklad pro spravny, aktivni pohybovy rezim (Kaplan & Valkova,

2009).

Lokomoc¢ni ¢innost miizeme délit na spontdnni a fizenou. Spontdnni aktivita vychazi
z potfeb samotného jedince. Rizena pohybova aktivita patfi do oblasti t&lesné vychovy,
sportovnich krouzkti a klubli. Neméli bychom opominat rtiznorody vyvoj jedincii
a pfizpisobovat jim na miru pohybovou aktivitu. Mluvime o rozdilném biologickém
véku jedincli. Zdatngj$im jedincim muizeme dat napiiklad vétsi pocet opakovani,

anaopak t€ém méné zdatngjSim dat dostatek motivace a neznechutit jim pohyb tim,
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ze musi vSichni délat to samé ve stejném poctu a intenzité. Skolni télesna vychova
nenahradi né€kolikahodinovou spontdnni aktivitu déti, ale o to vice bychom méli vyuzit
kazdou minutu v fizenych aktivitach, at’ uz v télesné vychové, ¢i ve sportovnim krouzku

(Kaplan & Valkova, 2009).

Sport ¢i jakdkoli pohybova aktivita je prostiedkem k zajisténi norméalniho télesného
vyvoje. Pfiznivé ovlivituje psychickou odolnost, jedinci, kteti maji pravidelné pohybovou
aktivitu 1épe zvladaji stresové situace a jsou mén¢ nachylni k depresim ¢i pietizenim
nervového systému. Déle ndm sport piindsi i velky socializa¢ni efekt. Déti se pohybuji
v ruznych klubech, oddilech a krouzcich ve vétSich ¢i mensich skupinach, poznavaji stale

nové kamarady, at’ uZ na soustfedénich, ¢ na zavodech (MSMT, 2002).
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2 Cile a ukoly prace

Cilem prace je aplikace tréninkt atletické ptipravky do ptirodniho prostfedi, mimo

atleticky oval.
Ukoly prace:

- definovat aktivity v pfirodé¢,

- popsat benefity sportovani v piirodnim prostiedi,

- charakterizovat obdobi mladsiho Skolniho véku,

- popsat atletickou piipravku v Ceské republice,

- zjistit koncept atletické pripravky v zahranici,

- specifikovat tréninkovou jednotku atletické ptipravky,

- predstavit problémy spojené s nedostatkem pohybu déti,
- sestaveni jednotlivych tréninkl v ptirode¢,

- fotodokumentace vybranych cviceni v tréninkové jednotce.
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3 Metodika prace

Design studie: Jednd se o odbornou praci. V teoretické Casti této prace byla pouzita
metoda literarni reSerSe. V praktické casti vznikly metodické a didaktické materidly,
kde jsem Cerpala pifedevsim z vlastni empirie, a to trénovani v prazském klubu SK Aktis
Praha, absolvovanych seminaiti od Ceského atletického svazu a v neposledni fadé

z praktické vyuky na FTVS.
Vyzkumny soubor: Atleticka piipravka, tj. skupina déti mladsich 12 let.

Vysledkem prace je aplikace tréninki z atletického ovalu do ptirodniho prostfedi a to
napf. trénink odehrévajici se v lese, na louce ¢i v parku. Vznikly ndm c¢tyfi tréninky, které
jsou zaméfené na rychlost a koordinaci, hody a skoky, pfekdzkové drahy a trénink

zaméfeny pouze na hry, ktery mizeme vyuzit napiiklad na soustiedéni.
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4 Prakticka c¢ast

V praktické ¢asti se zaméfime na aktivity v tréninkové jednotce, kterd bude probihat
v prirodnim prostiedi, a to napf. v parku, vlese, na louce. Budu postupovat podle
metodiky Ceského atletického svazu, atletiky pro déti, praktickych cvi¢enich
odchozenych na FTVS adale dle ziskanych zkuSenosti po absolvovani trenérské
kvalifikace Trenér atletické piipravky (TAP) a Trenér Zactva (TZ) a nékolikaleté praxe
trénovani déti v atletickém klubu SK Aktis Praha.

Nyni si ukdZzeme bézny trénink na ovale a k tomu podobny trénink, ktery se odehrava
v pfirodnim prostiedi. Jedna se o tréninky zaméfené predevsim na rychlost a koordinaci,
na hody a skoky, na piekazkové drahy a trénink zaméfeny pouze na hry, ktery mtizeme
vyuzit napfiklad na soustfedéni. Tréninky jsou urcené pro pfipravku a tréninkovou

jednotku, kterd trva 1,5 hodiny.

4.1 Trénink — rychlost a koordinace
Uvodni &st:

a) Pozdrav

b) Zahtati

o Rychlonozka
- Déti si udélaji dvojice a vezmou si jeden kuzilek. Ve vymezeném poli jeden
z nich, ktery drzi kuZilek, za¢ne chytat toho druhého, ale oba se pohybuji
pouze rychlou chiizi, nesmi béhat. Jakmile se podafi druhého z dvojice chytit,
tak chyceny udé¢la diep a dlani se dotkne zemé. Ten, ktery chytal, tak jiz

rychlou chiizi pokracuje dal, jelikoZ po kazdém chyceni se méni role.

o Hra misticky a kloboucky
- Déti rozdélime na jednicky a dvojky. Jednicky maji

za ukol prevracet kuzilky vzhiiru nohama tak, aby

vznikla misti¢ka. Dvojky naopak ptevraceji kuzilky Obrézek 12: Misticky
zpét. Vyhrava druzstvo, které po Gasovém limitu ma (2¢end), kuzilky (bild)

vice svych ptevracenych kuzilk. Zdroj: archiv autorky
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Prupravna ¢ést:

a) Postieh
- Déti utvoti dvojice a vezmou si jeden kuzilek, ktery si polozi doprostfed na zem
mezi sebe. Jejich tkolem je dotknout se kuzilku jako prvni, jakmile trenér fekne
,hop®“. Pii hite jsou déti v podiepu a dé€laji malé rychlé kricky na misté. Kazdé
dalsi kolo pridame dal$i povel, napt. dotek cCasti t€la — hlava, ramena ¢i ptidame

otoCku nebo vyménu mist. V pauze mezi koly zaradime strecink.

Obrazek 13: Postreh

Zdroj: archiv autorky

b) Atleticka abeceda

o Liftink,

o Skipink,

o Zakopavani,
o Koleso,

o Odpichy,

o Cval stranou.
- Déti utvoti dvojice a stoupnou si 40 m naproti sob¢, uprosted si spolu tlesknou

a zpatky béZi pozadu.

Hlavni ¢ast:

a) Rovinky 40 m
o prvni z chiize,
o druha z klusu,

o tfeti z chuze vzad.

33



b) Bud pfipraven

Rozd€lime déti do dvou skupin, které si stoupnou na opacny konec hiisté. V kazdé

skuping si déti rozdaji ¢isla podle toho, kolik jich ve skupiné je. Doprostted hiisté

umistime kuzilek. Trenér vyvolavd nahodné¢ ¢islo a vzdy vybiha z kazdé skupiny

jeden, kterému patii toto ¢islo. Ten, kdo se dotkne prvni, ziskava kuzilek pro sviij

tym. Pokud méme star$i déti miizeme vyvolavani Cisel ztizit s¢itanim a od¢itanim,

24

4

c) Ptreb¢hy Zebiiku

- +vybe¢h 10 m, déti chodi za sebou v dostatecnych rozestupech, pokud mame vice

zebtikl rozdélime je do skupin, kazdy pirebéh opakujeme 2x

o

o

o

o

o

Skipink, jedna noha do kazdého policka,

3x stfidaveé jedna noha do kazdého policka, 1% zpét,

Pandk — stfidavé poskoky snozmo, stfidani roznozovani (mimo policko)
s pfinozovanim (do policka),

Poskoky po levé noze, po pravé noze,

Stiidavy béh stranou, vzdy kazda noha dovnitf policka a nésledn¢ ven.

- Pfebchy Zebtiku mizeme zpestiit kloboucky, které¢ ddme do jednotlivych okynek,

napf. kloboucek napravo = skok na levé noze, kloboucek nalevo = skok na pravé

noze, dva kloboucky = skok mimo zebtik

Obrdzek 14: Prebéhy Zebriku

Zdroj: archiv autorky
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d) Chyt mé
Kuzely si vyznacCime c¢tverec a doprostfed umistime jeden kuzel navic. Déti
postupné vybihaji od prvniho kuzele, dale smérem k prostiednimu, od kterého
pokracuji k dalsimu kuzelu, ktery je jiz opét po obvodu ctverce. DéEti se snazi
dohnat vzdy toho pted sebou. Cviceni miizeme zpestfit, ze zadame rizné cviky

u kuzeltl, napt. diep s vyskokem, leh na bficho apod.

Obrdzek 15: Chyt mé
Zdroj: archiv autorky
e) Pexeso
Rozmistime pllku pexesa na opacny konec htisté a déti rozdélime do tyma. Poté,
vzdy jeden z tymu bézi k trenérovi, ktery stoji uprostied hfisté¢ a drzi zbytek
pexesa. Déti se podivaji na vrchni karticku a snazi se ji co nejrychleji najit.
Jakmile karticku najdou tak bézi zpatky k trenérovi, kde zkontroluji, jestli je to ta
spravna. Pokud ano, ziskavaji celou dvojici a bod pro svoje druzstvo. Na pisknuti

vybihaji dalsi z tymu.

Zaverecna Cast:

b)

Prolézani obruci

Celé¢ skupina, ptipadné 2 tymy se postavi do fady a chyti se za ruce. Pouze prvni
a posledni dit¢ maji jednu ruku volnou. Déti se snazi postupné provléct obruéi,
aniz by se pustily.

Shrnuti tréninku

Pokiik
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4.2 Trénink — rychlost a koordinace v prirodé
Uvodni &ast:

a) Pozdrav

b) Zahtati

o Cisla

- Pred zacatkem hry vymezime prostor hry kuzely. Détem ukazeme, co znamenaji
jednotliva Cisla, napt. 1 =1leh na zadech, 2 = dfep ve dvojici, 3 = stoj na jedné
noze, 4 =béh na opacnou stranu, nez na kterou trenér ukaze. D¢ti behaji
ve vymezeném prostoru, a jakmile trenér fekne ¢islo, déti provedou co nejrychleji

dany cvik.

Prupravna ¢ést:

a) Protazeni

- krouzeni vzad pazemi s vyskokem, poté vpted, tklony stranou, vypady stranou,
hluboky diep, vzpor dfepmo zanozny levou/pravou, vzpor klecmo prohnuté
(kocicka), sed roznozny — tklony a ptedklon, svicka — stoj na lopatkéch, kolébka,

ptip. kolébka do stoje
Hlavni ¢ast:

a) Kocky a mysi — starty z riznych poloh na zvukovy signal do vzdalenosti 15 m,
kazdy start opakujeme 2x, aby se déti vzdy vysttidaly
a) Vzpor lezmo,
b) Klek,
c) Sed,
d) Leh na bfiSe,
e) Leh na zadech,

f) Stoj na jedné noze.
b) Zéavod opic

- Dvé& d¢éti stoji naproti sobé ve vzdalenosti 10 metrh a uprostfed na zemi maji kofist

»banan“, respektive Stafetovy kolik ¢i kloboucek. Jeden hra¢ predvadi rtizné
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d)

pohyby a ten druhy ho napodobuje. Dité, které¢ predvadi, mize kdykoli sebrat

pfedmét a utikat co nejrychleji do cile vzdaleného 15 m. Role hract se méni.

Obrdzek 16: Zavod opic
Zdroj: archiv autorky

Piskvorky

Déti rozdelime do dvou tymu. Jeden tym dostane tii Cervené kuzilky, druhy tfi
modré. Na plose si pomoci Svihadel utvofime mtizku o 3x3 policek (mlze byt i
4x4). Z obou tymil vybihd jeden cloveék a ten poklada sviy kuzilek kamkoli
do pole. Poté, co jsou vSechny kuzilky v poli, tak tym muze ptesouvat pouze své
kuzilky do prazdnych poli. Cilem hry je mit v fad¢ nebo v sloupci ¢i diagonalné

vSechny tfi barevné kuzilky svého tymu.

Obrdzek 17: Piskvorky

Zdroj: (CAS—Sotia Maléterova)
Clovéce nezlob se
Déti rozdelime do ¢ty tymi. Vymezime si ¢tyfi rizné barevné domecky pomoci
kuzilkt a uprostied vétsi kruh. DéEti se v tymu postavi do zastupu. Hra zacina tak,

ze prvni hra¢ z tymu musi hodit na kostce ¢islo 6, ale ma pouze 3 pokusy. Pokud
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se mu to nepodafi, jde na konec zastupu a hazi dalsi v poradi. Jakmile nékdo hodi
prvni Sestku, tak hazi kostkou jesté jednou, a to Cislo, které padne, znamené pocet
kol, které musi uprostied ub&hnout. Dalsi z tymu jiz Sestku hazet nemusi. Hru
muzeme zpesttit tim, ze pokud nas uprostted nékdo z ciziho tymu piedbéhne, tak

jsme vypadli a musime hézet a bézet znovu.

Obrdzek 18: Clovéce, nezlob se

Zdroj: (CAS—Sotia Maléterova)

Slonisko

Rozdélime déti do skupin, kazdd skupina dostane jeden Stafetovy kolik. Pred
kazdou skupinu ptipravime jednoduchy slalom z kloboucki. Déti, které vybihaji
jako prvni z tymu, dostanou kolik a drzi ho svym ,,chobotem* (propletou si paze
jako sloni chobot). Dité s kolikem se ptedkloni a 10x se otoc¢i kolem dokola s tim,
ze spodni ¢ast koliku musi byt stale v kontaktu se zemi, jakmile se doto¢i, probiha
slalom a zpét se vraci hladkym béhem. Vyhrava druzstvo, které se jako prvni

prostiida.

Zaverecna Cast:

a) Bomba

Déti utvoti kruh a trenér je uprostied. Déti si posilaji kuzilek z ruky do ruky,
mezitim trenér ma zaviené oci a fika , tik tak,...bum*, jakmile fekne bum, tak dité
s kuzilkem vypadava a jde doprostied kruhu odiikdvat vybouchnuti bomby.
Pokud se pfi vybouchnuti stane, ze kuzilek drzi dva najednou, tak vypadava ten,
ktery ho ptedaval. Poté, co si déti zkusi byt 1 uprostied, tak se pfesunou vedle, kde
je ptipraveno né€kolik kuzilkt. Déti si sundaji boty a snazi se z mista A do mista

B ptesunout kuZzilky chycenim prstii na nohou.
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b)
¢)

Shrnuti tréninku

Pokiik

4.3 Trénink — hry

Uvodni ¢ast:

a)
b)

Pozdrav

Zahtati

Slalomové koleCko mezi détmi (oval 250 m)

Zbav se svého kuzilku

Pér détem rozdame kuzilek, napi. péti, ostatni kuzilek nemaji. Déti, které maji
kuzilek honi ostatni. Pokud nékoho chyti, tak mu ptedaji kuzilek. Hrajeme

v pfedem vymezeném Uzemi.

Prupravna ¢ést:

Zviteci abeceda

chiize po Spickach, chiize po patach, ¢ap — chlize se zvedanim kolen, kachna —
chiize vpted v pozici diepu, pejsek — béh po Ctyfech, opicka — skdkani bokem,
sttidavé paze a poté nohy, rak — zvednout panev, pohyb vzad, medvéd — vzpor
kle¢mo, pohyb vpted, (t€Z§i varianta—kolena nechame nad zemi), zaba — skakani

ze diepu, had — plazeni se

Hlavni &ast:

a)

b)

Frisbee

Déti rozdélime min. do dvou tyma. Trenér se nachdzi mezi dvéma tymy
a odhazuje frisbee. Jakmile odhodji, tak z kazdého tymu vybiha ten, kdo je na fadé¢
a snazi se chytit frisbee. Kdo chyti frisbee jako prvni ziskdva bod pro svoje
druZstvo.

Poklad

Déti rozdélime do né€kolika tyma. Po hfisti rozhdzime rizné barevné kuzilky.
Kazda barva ma jinou hodnotu. Déti vybihaji postupné z tymu a vzdy mohou

sebrat pouze jeden kuzilek. Cilem hry je ziskat co nejvice bodil.
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¢) Zralok

Rozestavime nékolik ptfekazek riiznych velikosti. Ur¢ime jedno dité, které bude
zralok. Ostatni déti maji za kol pteskakat 8 riznych ptekazek, aniz by je Zralok
chytil. Pokud je Zralok chyti, musi zacit pocitat od nuly, ale pokud se jim to podati
tak zvednou ruku a bézi k trenérovi pro kuzilek a pokracuji dale ve hie. Vyhrava
ten, kdo zvladl nasbirat nejvétsi pocet kuzilkti. Hru miizeme obménovat, ze musi

napt. vyssi prekazky podlézat ¢i ur¢ime vice zralokt.

Obrézek 19: Zralok

Zdroj: archiv autorky

d) Myslivei a zajici

Tuto hru hrajeme na viceucelovém htisti, kde se nachéazi nékolik car. Déti
rozdelime do dvou skupin. Z jedné skupiny se stavaji myslivci, z té druhé zajicci.
Myslivci se postavi na vodorovné ¢ary a mohou se pohybovat pouze po dané ¢are
do strany. Pazemi mohou hybat pouze do piedpazeni a upazeni, nikoliv
do zapaZeni. Zajicci se snazi mezi myslivci probéhnout aZ na konec hiiste, kde se
nachdzi kuzilek. Pokud se jim to povede, aniz by je n€kdo chytil, dotknou se
kuzilku a zapocitavaji si bod. Zpét se vraci mimo pole. Pokud je nékdo chyti, vraci
se zpét a na zacatku pole si daji ve dvojici 3 diepy, tim si nabiji znovu zivot na

dalsi pokus. Po ¢asovém limitu vyménime role a na zavér porovname soucet bodi.

Zaveérecna Cast:

a) Evoluce
Déti si stiihaji s ostatnimi, avSak vzdy se stejnym zvifatkem. Ten, kdo vyhraje,
postupuje dal, dokud se z n¢ho nestane ¢lovék. Kdo prohraje naopak sestupuje

o uroven nize.
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©)

O

Kapr — mlaskani,

Slepice — kdéka a chodi ve diepu,

Prase — chrochta a chodi po ctyfech,

Opice — d€la opici vyrazy a pohybuje se jako opicka,
Clovék.

b) Shrnuti tréninku
c) Pokitik

4.4 Trénink — hry v prirodé

Uvodni ¢ast:

a) Pozdrav

b) Zahtéti

o Slalom mezi stromy

o Semafor

Déti rozd€lime min. do dvou skupin. Doprostied hiiste polozime karticky

pomalovanou stranou dolti. D&ti postupné vybihaji, otoci jakoukoli karticku, na

které najdou bud’ zelenou barvu = vracim se ihned zpét, nebo oranzovou = leh

na zadech a poté se vracim zpét ke druzstvu ¢i ervenou barvu = bézim na konec

htisté a poté zpét. Vyhrava druzstvo, které nasbira co nejvice karet. Cviky

muzeme ruzné obménovat.

Obradzek 20: Semafor

Zdroj: archiv autorky
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Prupravna ¢ést:

- Protazeni ve dvojicich:

@)
©)

O

Hlavni ¢ast:

Uklony do stran naproti sobg,

Rotace trupu v predklonu,

Rotace trupu zady k sob¢ s naslednym tlesknutim,

Protazeni lytek, paze v ptedpazeni,

Vypady stranou, paze v ptedpazeni,

Sed, zvednuti nohou a drzet se za dlané,

Sed roznozny, drzi se za ruce, jeden je v predklonu, druhy v mirném
zaklonu,

Svihy prednozné, drzet se za ramena, vzdy vn&j§i noha; poté §vihy inozné,

drzet se za ramena ¢elem k sobé.

a) Dobble

- Déti rozd€lime na nekolik tymut. Kazdy tym dostane jednu karticku. Postupné

kazdy z tymu vybihd 15 m k trenérovi, ktery drzi zbytek karet. Hraci se snazi

co nejrychleji najit stejny symbol, ktery se nachazi spolecné na jejich karté

a zaroven v baliku karet. Kdyz se jim to podafi, tak si berou kartu z baliku

a pokladaji si ji na vrch své piivodni karty. Poté bézi zpét ke svému tymu a vybiha

dalsi v poradi.

Obrdzek 21: Dobble

Zdroj: archiv autorky
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b) Skadce
Déti rozdelime do skupin po péti (Ize i po Ctyfech, ptip. po Sesti). Jeden z nich si
zastrci za kalhoty ocasek (stuzka, rozliSovaci dres, provazek) a utvoti spolu kruh,
ale jeden ze skupiny ziistane mimo kruh. Ostatni se drzi za ruce. Ten, ktery zistal
mimo kruh, je Sktidce a snazi se sebrat ocasek jedincovi, kterého zbytek skupiny
chrani za pomoci pohybli do strany a toceni se. Postupné se déti prostiidaji

v rolich.

Obrdzek 22: Skidce

Zdroj: CAS—Soria Maléterova

c) Citaty
Rozmistime na zem nékolik ptedem piipravenych citati. Déti rozdélime do dvojic
a vymezime si stfed hraciho pole. Jeden z dvojice vybiha smérem k citatim

v o

asnazi se jeden zapamatovat, poté bézi ke stfedové Cafe a tam ho potichu
pretikava své dvojici. Druhy z dvojice, jakmile si citat pamatuje, bézi na druhy
konec hraciho pole a tam citat ptepisuje na papir. Citat musi byt vZdy doslovné
pfepsany. Po uplynuti 15 minut hra kon¢i. Vyhrava ta dvojice, které ma nejvétsi

pocet spravné piepsanych citatu.
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Obrdzek 23: Citaty 1

Zdroj: archiv autorky

Obrazek 24: Citaty 2

Zdroj: archiv autorky

d) Cestovatelé
Hra zacina tim, ze si vymyslime tfi rizné zem¢, které se nachazi zrovna okolo nas.
Muzeme se zeptat déti, jaka je jejich vysnéna zemé. Kazdou zemi ohranic¢ime
jinak barevnymi kuzilky. Déti si stoupnou do jakékoliv zemé, jakmile hra zacne,
tak si déti musi najit dvojici vZdy pouze ve své zemi a s tou si daji souboj ,.kamen,
nlzky, papir, ted*. Kdo vyhraje, bézi po sméru hodinovych ru¢i¢ek do dalsi zem¢,
ten, kdo prohraje, si najde novou dvojici a opét zkousi Stésti. Cilem hry je

co nejvice procestovat svét za dany casovy limit. Cely svét procestuji, pokud

navstivi vSechny tfi zem¢.
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Zaveéretna Cast:

a) Pfirodni lego
- Na zacatek hry si déti vytdhnou z pytliku jednu pfirodninu (napft. list, klacek,

Sisku) a podle toho se rozdéli do tymi. V tymu se nachdzi max. 5 hracu, zalezi,
jak je pocetna skupina. Po rozdé€leni do tymu, maji déti Casovy limit 2 minuty
na nasbirani co nejvétsiho poctu daného materialu, ktery si vylosovaly.
Po uplynuti doby si ve skupiné zvoli leadera. Leadeti ze vSech tymu pfistoupi
k trenérovi, ktery jim ukdze obrazek po dobu 30 sekund. Jejich ukolem je,
si zapamatovat cely obrazek se vSemi detaily. Poté se leadefi vrati ke svym tymim
a opét bézi Casovy interval 2 minuty, kdy se déti snazi postavit ze svych ptirodnin
dany obrazek, ktery jim jejich leader popisuje, avSak sam on stavét nesmi.
Na zavér se vyhodnoti nejpodobnéjsi obrazek.

b) Shrnuti tréninku

c) Poktik

4.5 Trénink — skoky a hody
Uvodni &st:

a) Pozdrav
b) Zahtati
o Hod a utikej
- Pfedem si rozmistime 8 kuzeld, o ¢tyfech riznych barvach. Stejné barvy kuzelt
rozmistime naproti sob¢ ¢i diagonalng. U kazdého kuZelu mohou stat maximalné
dva jedinci. Déti si postupné piihravaji mi¢ po sméru hodinovych rucicek, a

jakmile odhodi, béZi ke stejné barvé kuzelu. Po chvili zménime smér hodu.

A A
2

B i o T

A A

Obrdzek 25: Hod' a béz

Zdroj: archiv autorky
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Prupravna ¢ést:

a) Rozcviceni se Svihadlem

Krouzeni pazi, rotace trupu, uklony trupu a paze ve vzpazeni, predklon k jedné noze
poté zpét do stoje, protazeni piedni (pritdhnuti kolene k hrudniku) a zadni strany
(pritahnuti nartu k hyzdim) stehen, vypad + rotace patete, stiidavé vypady do stran a

paze v ptredpazeni, protazeni lytek — jedna noha v pfednozeni.
Hlavni ¢ast:

a) 3x prebeh deseti kuzilki, mezery 120 cm, posledni tfi 100 cm
b) Pieskakovani Svihadla snozmo, déti utvoti kruh, trenér je uprostied a toci,
c) Skokansky semafor

- Na zem umistime pfipravenou drahu z barevnych met (kuzilky, obruce, Svihadla
aj.), kazdad barva predstavuje jiny typ odrazu napt. zlutd = odraz levou,
cervena = odraz pravou, modrd = 2 skoky na misté, zelend = odraz snozmo,
soutézime na presnost provedeni
d) Hod na pfesnost

- Déti rozdélime do dvojic, kazda dvojice ma sviij mi¢ek. Ukolem je dotknout se
predem stanovenych bodl napt. prekazky, kuzele, ¢ary aj. Dvojice si piihravaji
mickem mezi sebou piesné k metam, ten, kdo ma micek nesmi béhat. Jakmile se
jeden z dvojice dotkne kontrolniho bodu, mohou pokracovat k dal§imu, ale pokud
jim micek spadne, musi se dvojice vratit k ptedeslému kontrolnimu bodu. Vitézi

ta dvojice, ktera jako prvni zvladne obhazet v§echny kontrolni body.

Obrazek 26: Hod na presnost

Zdroj: archiv autorky
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e) Piihravana
- Déti rozdélime na dvé druzstva. Jedno druzstvo ma mic€ a cilem je si 10x pfihrat,
aniz by pfihravka spadla na zem nebo ji pierusil soupei. Déti piihravky pocitaji

vzdy nahlas. Po deseti uspéSnych piihravkach si druzstvo zapocitava bod.

Zaveérefna Cast:

a) Hody v kruhu + diep

Déti utvorti kruh a vezmou si jeden mi¢. Mic€ si co nejrychleji piihravaji mezi sebou.
Ten, kdo mi¢ chytne, tak jeho kamarad zprava i zleva udé€la co nejrychleji diep. Hru
muzeme zpestiit pfiddnim dal$iho mice.

b) Shrnuti tréninku

c) Poktik

4.6 Trénink — skoky a hody v prirodé
Uvodni &ast:

a) Pozdrav

b) Zahtati

- Kazdé dit€¢ ma svilij tenisak. Pfedem si ur¢ime, co znamenaji jednotliva cisla,
napf. 1 = vyhodit tenisdk nad sebe a tlesknout si, 2 = polozit tenisdk na zem a vzit
si jiny, 3 = vyhodit tenisék nad sebe a chytit ho v kleku, 4 = udé¢lat co nejrychleji
pét piihravek s ostatnimi. Po celou dobu déti kluSou ve vymezeném prostoru

a hazeji si ve dvojicich.

Prupravna ¢ést:

a) Rozcvieni v kruhu podle trenéra
- Rotace patete, vyskoky, diep s pfedklonem, pfevaly nohou 90/90, ky¢elni ohyby,
medvéd, pid’alka, stfecha s klikem, vypad s rotaci, holubicka, tleskani pod nohou,

vyskok z kolen
Hlavni ¢ést:

a) Naslouche;j
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Déti si utvorti dvojice, stoupnou si naproti sobé a mezi sebou maji jeden tenisak.
Jeden z dvojice stoji uprostied Ctyt kuzilka z nichz kazdy ma jinou barvu. Trenér
tika barvy kuzilki, které dit€¢ snozmo pieskakuje do sméru pohybu a zpét
doprostted. Jakmile trenér fekne hop, vybiha k tenisdku a ptihrava ho své dvojici,
kterd musi tenisék chytit. Vyhrava ta dvojice, ktera tenisak chytla jako prvni. Déti

si vyméni role.

Obrazek 27: Naslouchej

Zdroj: archiv autorky

b) Hézeci stafeta

Déti rozdélime do tymi zhruba po 3 az 5 déti, které utvoii zastup. Ukolem je
co nejrychleji prohazet danou vzdalenost, napt. od stromu ke stromu a zpét (50 m)
mékkym mic¢em. Jedno z déti si stoupne zhruba o 2 metry pied zbytek skupiny
a drzi mi¢. Hra zaind tim, ze dit¢ s mi€em piihrava prvnimu v zastupu, ten mic
chytd a bézi za jedince, ktery mu ptihraval. Néasledné¢ on sam hazi spoluhraci
prednim, ten dale hazi ditéti ze zastupu. Jakmile chyti mi¢, probiha slalom mezi

spoluhraci opét az dozadu a poté hazi mi¢ zpét doptedu.

Obrdzek 28: Hdazeci Stafeta

Zdroj: CAS—Soiia Maléterova
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c)

d)

Hod kamenem

Déti rozd€lime do dvou druzstev. Najdeme velky kamen (pfizptisobeny véku
a zdatnosti skupin€). Na vymezeném prostoru vytvorime ¢aru. Déti si v druzstvu
ur¢i potadi, ve kterém budou postupné kdmen odhazovat. Prvni za¢ina od Cary
smérem na polovinu soupete. Prvni hrd¢ z druhého druzstva hézi kamen zpét
na opacnou polovinu z mista dopadu. Takto se hraci stiidaji a vyhrava to druzstvo,

na jejichz poloviné se po poslednim hodu kdmen nenachézi.

L h

Obrdzek 29: Hod kamenem

Zdroj: archiv autorky

Doteky

Déti rozdélime do skupin, kazdy ze skupiny miize najit misto, kterého se mtizou
pfi skoku dotknout rukou, napt. vétev, SiSka, konstrukce od venkovniho hiisté.
Miuizeme obménovat zplisoby odrazu (snozmo, z levé, z pravé, s rozbéhem aj.).

Za uspésny pokus si dit¢ pocita bod.

Zaverecna Cast:

b)

Lidské pexeso

Déti si utvoti dvojice a vymysli si spole¢ny cvik, ktery budou predvadét. Mezitim
jedna osoba, piipadné dve se jdou schovat, aby nevid€ly ostatni déti pti vymysleni
cvikl. Jakmile jsou déti ptfipraveny, rozmisti se po hfisti a dany jedinec muize zacit
hadat spole¢né dvojice.

Shrnuti tréninku

Pokiik
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4.7 Trénink — vSeobecny, pfekazkové drahy

Uvodni ¢ast:

a)
b)

Pozdrav

Zahtati — 2 kola

Déti jsou rozdéleny do skupin po Etyfech, kazda skupina obdrzi jeden Stafetovy
kolik. Postavi se do fady za sebou na vzdalenost natazené paze a za klusu si

predavaji kolik, jakmile kolik pfeda, bézi doptedu pred svoje druzstvo.

Prupravna ¢ést:

a)

b)

Zrcadlo

Déti utvoti dvojice, jeden z nich zaéne ptredcvi¢ovat a ten druhy jeho pohyby
opakuje. Trenér kontroluje déti, zdali se protahuji spravné, piipadné jim dava
rady, jaky cvik zaradit.

Zpeviovaci cviceni

Prevaly s micem ve vzpazeni, kolébka a tlesknuti do nastavenych dlani druhého,

kotoul vpted, most, leh na zddech a pousténi nohy.

Hlavni ¢ast

a)

b)

©)

Alarm

Rozdélime déti do dvojic, jeden z nich je policajt a druhy zlod€j. Vymezime si
pole: alarm, misto ¢inu — 10 m, Ukryt — 20 m. Policajt kluSe s kolikem v ruce
a postupné se blizi k mistu ¢inu, kde ¢eka zlod¢j. Zlod€j vybihd z mista Cinu,
jakmile policajt probihd okolo alarmu a snazi se dob&hnout co nejrychleji
do ukrytu. Policajt se snazi zlodé€je chytit diive, neZ dobéhne do tkrytu.
Stafetovy piebéh nizkych piekazek ve t¥ikrokovém rytmu

Rozestavime si pét nizkych prekazek, vzdalenost mezi piekazkami je okolo
6 az 6,5 metry. Nab¢h se bézi na 8 krokd.

Opic¢i draha — piebéh prekazek, slalom, obéhnuti kuzilku, podlézani piekazek,
snozmo preskakovani Svihadla na zemi, kotrmelec, skdkani do obruci, vyhod

medicinbalu.
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Obrazek 30: Opici draha

Zdroj: archiv autorky

d) Biatlon

Trenér piedem vymezi okruh a déti se rozdé€li minimalné do dvou skupin. Déti
vybihaji Stafetove, obihaji okruh, kde je ¢eka 5x hod na cil, pokud se strefi, bézi
predat Stafetu, pokud ne musi provést 2 diepy za kazdy nezdafeny pokus a poté
bézi predat Stafetu. Jakmile vSichni ob¢hli jedno kolo, pokracuji na druhé kolo,
kde misto hodu je ¢eka kop na branu. Opét maji 5 pokusi, tentokrat, pokud se
nestrefi, tak bézi jedno trestné kolo (vymezeno kuzilky ¢i lanem).

Nekonecna Stafeta

Déti jsou rozdéleny min. do dvou tymi po Sesti (pocet déti v tymu se miize liSit).
Podle poctu déti v tymu rozmistime na ovale kloboucky. Vzdy o jeden méng,
nez je déti v tymu. Prvni zacinaji s kolikem v ruce v prostoru cile. Bézi prvni
usek, predaji kolik a zGstavaji na tomto useku, dokud se k nim kolik znovu
nedostane. Vyhrava ten tym, co se jako prvni dostane zpét na svilj poc¢atecni sek

a dobéhne do cile.

Zaveérecna cast:

a)

Raci
Vymezime mensi pole. Urc¢ime jedno dité, které se bude pohybovat jako rak,
jakmile se nékoho dotkne tak se stava také rakem. Cilem hry je pochytat vSechny
deéti.
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b) Lehaci kolecko

- Déti si lehnou na oval v dostatecnych rozestupech. Ten, kdo je na konci se zveda,
piebiha ptes ostatni a poté si opét lehne.

¢) Shrnuti tréninku

d) Poktik

4.8 Trénink — vSeobecny, prekazkové drahy v prirodé
Uvodni &ast:

a) Pozdrav
b) Zahtati
o Ocasky
- Déti utvoti dvojice a dostanou jeden océdsek a postavi se za sebe. Ten, ktery je
vepiedu muze sebrat ocasek ostatnim dvojicim, ten, ktery je vzadu ma ocasek
zastréeny za kalhoty. V ptipad¢ sebrani ocasku, mohou déti vyuzit bud’ jiz svoje
nasbirané océasky, anebo dob&hnou za trenérem, ktery ma pfipraveny ndhradni
ocasky. Hru zafiname v chiizi a po mirném zahtati pokratujeme zbytek hry
v béhu.
Prlpravna ¢ést
- Upoly:
a) Jedna paze za zada, druhou se snazi dotknout soupefova ramene,
b) K ramenu ptidame dotek stehna,
c) Skakani na jedné noze a snaZim se shodit soupefe, aby si stoupl na obé
nohy,
d) Pretlacovani o rameno, prostiidame strany,
e) Jedno dité stfida 10 pozici vzporu a stfechy, druhé dité ho v pozici vzporu
preskakuje a v pozici stfechy podléza, poté se vymeéni.

- Mezi jednotlivymi cviky zafadime dynamicky strecink.
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Hlavni &ast

a) Prekazkovy béh

- Vymezime si okruh, ktery ukaZzeme détem. Lze vyuzit cokoli ndm piiroda a dané
misto zrovna nabidne. Déti rozdélime do dvou tymi ¢i jen do dvojic, vzdy pobézi
Stafetoveé. Kazdé dite si predem nasbira 5 Sisek ¢i klacik.

- Okruh: slalom mezi stromy, skakani zabakii, obéhnuti kamene, ptebeh pies zidku,
beh pozadu, pieskok patezu, hod na strom, pieskok Svihadla a nasledné podlezeni,
preskoky ptes kladu, prebéhnuti pres kladu, preskok potoka, piedani Stafety.
Okruh mizeme rizné ménit, déti mohou héazet na stejny strom, do mezery mezi

stromy ¢i na rtizné vzdalené stromy.
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Obrdzek 31: Prekdzkovy béh

Zdroj: archiv autorky
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b) Pozor, v okoli je medved

- Hru hrajeme tam, kde je dostate¢ny pocet vhodnych stromtl a ptedem si vymezime

hraci iizemi. DéEti rozd€lime na dvé skupiny a trenér se stdva medvédem. Trenér

pocitd od 10 do 1 a do té doby se déti musi dostat na jakykoliv strom do takové

vysky, aby na n¢ medvéd nedosdhl. Pokud na né medvéd doséhne, dostava

druzstvo zaporny bod. Vitézi ta skupina, kterd méa mensi pocet zdpornych bod.

Obrdzek 32: Pozor, v okoli je medvéd

Zdroj: archiv autorky

¢) Kruhovy trénink

- Détiutvoti dvojice. Trenér vymysli 8 stanovist’, na kazdém stanovisti budou cvicit

30 sekund, pauza mezi stanovisti je 15 sekund.

o

O

o

vybeh do schodd,

vystupy na vyvysené misto,
tleskani ve vzporu,

vydrz ve diepu,

krouzky za hlavou,

sedy lehy s tlesknutim,
kliky o lavicku/zidku.

55



Obrazek 33: Kruhovy trénink

Zdroj: archiv autorky

ZavereCna cast:

a) Gordicky uzel
- Déti se postavi do kola, ¢elem k sobé€. Zaviou oci a daji paze pted sebe. Nejdiive
se n€koho chytnou levou rukou a poté i pravou. Oteviou oc¢i a cilem hry je
rozpleteni, aniz by se dlané rozpojily.
b) Shrnuti tréninku
c) Pokiik
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5 Diskuze

Cilem prace bylo vytvofit tréninky vhodné pro atletickou piipravku v pfirodnim prostiedi.
Jak se ukézalo pfirodni prostiedi ndm nabizi spoustu benefiti. Atletické tréninky se sice
odehravaji velkou c¢ast roku venku, ale probihaji stidle ve stejném prostiedi,
a to na atletickém ovale. Ptiroda diky své rozmanitosti pfispiva k nové motivaci a chuti

se hybat, jak nam potvrzuje Barton et al. (2016).

Na bézném tréninku na ovale mame sice k dispozici vétsSi mnozstvi pomiicek,
ale v pfirodé miizeme vyuzit pro trénink aktivity, které na ovale uspofadat nelze,
napft. preskocit potok, zahrat si ptirodni lego, vybéhnout si par kopcii ¢i naopak sebéhnout
par kopct a napravit pohyb protilehlych pazi, pokud néktery nas svéfenec ma s timto

problém. Také nerovny povrch, ptekazky, a pravé kopce piedstavuji pro déti noveé vyzvy.

Déti ve venkovnim prostiedi pocituji vétsi volnost a svobodu (Bento & Dias, 2017).
V ptirodnim prostiedi se déti stavaji kreativnéj$i a maji vétsi volnost v rozhodovani
(Barton et al., 2016). Je zcela na nich, zdali pfebéhnou zidku ¢i ji opatrné ptejdou, jestli
pteskoci potok snozmo nebo odrazem z jedné nohy, jaky si vyberou strom, na ktery
vySplhaji. Déti se stavaji samostatnéjsi, kdezto na ovale maji vétSinou predem urcené

podminky a pohybuji se v prostiedi, které je pro n¢€ jiz znamé a miize se tak stat rutinnim.

Tréninky v pfirodé mohou détem vice nahradit béZné, neorganizované aktivity, které jim
v dnesni dobé stile vice chybi, jak nam potvrzuje MSMT (2020). KdyZ uspoiadame
trénink v lese a vyhlasime soutéZ, kdo postavi nejlepsi bunkr, tak nejen Ze si u toho déti
hodné zab¢haji a rozvinou spolupréci, ale domnivam se, Ze o vikendu sd€li rodictim, jestli
mohou jit znovu stavét bunkry. Je dulezité spravné zvolit aktivity a déti zaujmout,
aby si samy nasly pozitivni cestu a touhu ke sportu. Aktivity musi byt pestré a zdbavné,
jak uvadi brozura Atletika hravé od Ceského atletického svazu. Tato prace obsahuje
tréninky, které jsou aplikované do ptirodniho prostfedi. Na zéklad¢ vSech benefiti,
o kterych jsme jiZ mluvili, vznikly ¢tyfi tréninky pro atletickou pfipravku. Ukazali jsme

si, jak lze transformovat tréninky z ovalu do ptirody.

Aplikovat tréninky do pfirodniho prostfedi ma vyznam i1 diky ekologii. Podle
Bento & Dias (2017) jsme zjistili, Ze pokud si déti utvoii vztah k ptfirodé€, tak je
pravdépodobné, Ze se budou vice zajimat o Zivotni prostiedi, o tfidéni odpadu aj., coz je

v dnes$ni dobé vic nez dulezité.
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Vyristame v modernim, technologickém a globalizovanéj§im svété, ale pfichazime
o puvodni zvyky a zkuSenosti. Je podstatné pro déti, aby béhem prvnich let mély
prostiedky a prilezitosti k rozvoji sebevédomi, zvédavosti, motivace a socializace.
Fyzicka aktivita venku ve spojeni s hrou dodd détem nejen radost, ale veskeré béhani,
skakani, plazeni, houpani se atd. zlepSuje fyzickou silu, vyviji svaly, kosti a udrzuje

fyzické zdravi, jak se miizeme docist v dile od J. a P. DaniSovych (2020).

vvvvvv

si potvrdili i1 z koncepti atletickych piipravek v zahrani¢i, konkrétn¢ z Velké Britanie,
Finska, Italie, Némecka a Spojenych statii americkych. Avsak vime, Ze v tomto nizkém
véku nejde pouze o sport a soutézeni, ale jednotlivé kluby se snazi déti naucit
spolupracovat, vyjadiovat emoce, naucit je hrat fair play a nadchnout déti pro pohyb jako
takovy. Role trenéra je velmi diilezita, v takto nizké kategorii mé velky piesah. Trenér
neni pro déti pouhym trenérem, ale také vychovatelem, ucitelem, a predevsim by mél byt
vzorem. Podle studie ESpandra (2009) jsme si potvrdili dilezitost roli trenéra, kdy velka

¢ast déti z ptipravky se UcCastni tréninkl prave kvili trenérovi, konkrétné 27 % déti.

Pohyb je prirozenou soucdasti zivota, ale z grafli, které popisuji nardst obezity a nadvahy
vidime, Ze nadvéhou trpi 9,6 % déti a obezitou 16,4 % déti (Vazna et al., 2022). Vyskyt
sedavého chovani u déti a pasivni traveni volného casu narista (Ministerstvo

a jakékoliv zpestfeni hodin ¢i tréninkli mtze ptinést pozitivni vysledky do dalsich let.

Dle MSMT, 2020 jsou $kolaci aktivni ve smyslu sportovani v klubu, ale b&zny pohyb,
aktivni doprava do Skoly ¢i na krouZek a neorganizované aktivity détem ¢im dal tim vice
chybi. Pouze pétina Skoldkli dosdhne doporuované pohybové aktivity. K nedostatku
pohybu také piispivé ¢astd neucast na hodinach télesné vychovy. PIn¢ omluveno z hodin
télesné vychovy je 5 % déti a &asteéné osvobozeno je 13 % déti (MSMT, 2020). Miizeme
se také zamyslet nad tim, zdali je vhodné veskeré akce, tfidnické hodiny, preventivni
hodiny zafazovat misto télesné vychovy. V praxi je to bézné a velmi cCasté, ale je to tak
spravné? Resenim by mohlo byt, Ze tyto akce a specialni hodiny budou navic mimo rozvrh
¢i by se odpadlé¢ hodiny té€locviku nahrazovaly napt. sportovnim odpolednem nebo Gcasti

na n¢jaké nejblizsi sportovni akei.

V diisledku nedostate¢ného pohybu, MSMT zvefejnilo plan podpory pohybu ve §kolach
na dalSich 5 let, a to ,,MladeZ v pohybu a ve zdravi 2024-2028%. V planu jsou obsaZeny
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zmeény ve vyuce télesné vychovy, pohybové prestavky ve vyucovani, venkovni hiisté pro
sportovani, vétsi mnozstvi sportovnich soutézi, ale také podpora sportovnich talentl a

kariéra sportovcii na vysokych skolach (MSMT, 2024).
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6 Zavér

Atletika je velmi vSestranny sport, ktera mize détem nabidnout kvalitni sportovni
prupravu do dalSich let. Velmi dulezitou roli v pfipravce hraje nejen trenér, ale i rodina.
Od nas trenérti se ocekava, ze détem predame kladny vztah ke sportu a vymyslime takové
tréninky, které je budou bavit a samy se budou téSit na dalsi trénink. Je zadouci drzet
skupinu pohromadé, ale nesmime zapominat, ze zadny uceny z nebe nespadl a ze kazdy
je jedine¢ny. Kdyz jednomu nejde hazet, tak najdeme jinou ¢innost, ve které bude vynikat.

U malych déti bychom se neméli fidit vykonem, ale hlavné radosti z pohybu.

V teoretické Casti jsme se zaméfili na koncept atletické ptipravky a stanovili jsme si,
herniho principu. Lze vidét, Ze je nespodet projektil pro takto malé atlety jak v Ceské
republice, tak i v zahrani¢i. V Ceské republice se jedna o projekty Atletika pro celou
rodinu, Atletika hravé, Pohybova gramotnost aj. Dale se nabizi zucastnit se zdvoda, které
podporuji sportovani déti, ale i dosp€lych, jakozto napt. Olympijsky béh, ktery se bezi
kazdy rok po celé Ceské republice. Oficialnimi patrony akce jsou manzelé Helceletovi.
V Anglii se nachazi projekt Funetics, ktery podporuji ispésni atleti, a to Katarina Johnson
Thompson a Usain Bolt. V Némecku maji svlij systém soutézi pro deti nazyvany
»Wettkampfsystem Kinderleichtathletik®, kde kazda vékova kategorie ma svoje vlastni
discipliny. Discipliny zaroveil na sebe navazuji a postupuji od jednoduchych ke
zajimavym zpestfenim muize byt organizace sportovniho dne ¢i odpoledne s méné
tradicnimi disciplinami, napt. skédkani v pytli, podlézani prekazek, Stafeta v prendSeni

pingpongového micku na 1Zici €i uspotfadani rodinnych zavoda.

V praktické Casti jsme navazali na sport v pfirodnim prostiedi, ktery jsme popisovali
v teoretické ¢asti. Sportovani venku je pro déti velmi piinosné. Pfiroda nam nabizi nové
moznosti k realizaci tréninkil a rozvijeni kreativity. Déti 1épe spolupracuji ve venkovnim
prostiedi, jednoduseji si najdou nové kamarady a nepiedvidatelnost pfirody z nich mize
udé¢lat vice odolné jedince. Vytvofili jsme Ctyfi tréninky na ovale, které jsou zamétené
na rychlost a koordinaci, na hody a skoky, na pfekaZzkové drahy a poté pouze na hry.
Vsechny tyto tréninky jsme aplikovali do pfirodniho prostfedi se stejnym zamétenim
tréninku. Tréninky se mohou odehrat kdekoli v pfirodé, mimo atleticky oval,

napft. v parku, na louce ¢i v lese.
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Ovsem je podstatné, aby déti trénovaly i na ovale, jelikoz je zcela zadouci,
aby se adaptovaly na toto prostfedi kvili zdvodim, at uz vtéto kategorii,
¢1 té nadchazejici. Na druhou stranu, trénovani v piirod¢ nabizi piijemnou zménu, kterd
si s sebou nese spoustu vyhod. Také se déti adaptuji na prespolni béhy, které se organizuji
jiz od piipravky. V neposledni fadé mizeme tréninky v pfirod¢ zatadit i na soustfedéni

jako zajimavé zpestieni.

Na tuto praci by bylo vhodné navazat vyzkumem, ktery by se zabyval aplikaci tréninka
atletické pftipravky do prirodniho prostiedi. Pozorovat aktivitu déti pfi tréninku
v télocvicné, na ovale a v ptirodé. Poté porovnat jejich vzorce chovani, miru spoluprace,

rozhodovani, kreativitu a chut’ sportovat v riznych prostiedi.
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