


PROC?

je to dilezité téma?

pro jaké vékové skupiny?

komplexni rozvoj sportovce

shizeni rizik zranéni

zvyseni vykonu




MYTY A FAKTA O SILOVEM TRENINKU DETI

- je nebezpedlny
- muze ovlivnit rost
- je zapotrebi posilovat jen s vlastni vahou

- je vhodny az od urcitého véku



BENEFITY

- neuromuskuldrni koordinace
- svalovd sila (vSechny druhy)
- hypertrofie mékkych tkdni

- hustota kosti

- snizeni rizika zranéni

- zlepseni sportovniho vykonu
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Well-trained endurance athletes Prepubertal children
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Rozdilnd adaptace

ROZDIL DETI VS [

D O S P‘E’l_ i Odlisné vlastnosti mékkych tkdani, metabolismu
DOMS




SVALOVA PRACE

U DETI

*Nizsi absolutni svalova sila (zejména pred pubertou)
*Vysokd odolnost proti Unavé — rychld regenerace
*Nizsi schopnost vyvinout maximdlni anaerobni vykon

*Dobrd tolerance opakovanych submaximdlnich
zatizeni

*NiZsi schopnost svalové hypertrofie

*Nizsi DOMS



POJETI ROZVOJE
SILY

Long term athlete development

Rozvijet vzdy

Odlisny pristup u déti pred a po
puberté

Cca od 14. roku fizeny,
systematicky trénink

Rand specializace — jak s ni
pracovat?

Diouvhodoby rozvoj sportovce
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Pohybové
dovednoast]

Rychlost & agilita

Sila

Dyrnamickd sila

Svalowd
viytrvalost

Rovnoviaha
& flexibilita




SENZITIVNI OBDOBI

- existuji¢
- ¢ekat na rozvoj (nékteré) sily

- zdvislost nejen maturaci organismu,
ale také na mentdlni pFipravenosti
(tézké anaerobni zatizeni)
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SVALOVA ZDATNOST

Obecnd (smér celkové zdravi)

Specifickd (smér vykon / prevence zranéni)



ADAPTACE NA SILOVY
TRENINK

- svaly
- koordinace
- mékké tkdné

- kosti




POSTUP

- budovani zdkladni funkéni sily pro celé télo
- pestrost

- zdbava (pohybové / Gpolové hry, HIFT)

- komplexni zatizeni (¢ symetrické)

- jak casto?

- vybér cvikd / metod (viechny)

- pocty opakovdni, sérii



PRINCIPY

- postupnost
- pravidelnost
- pretizeni

- zdbava / kreativita



Metody silového tréninkw détl

Excantricka

Metoda Odpor Opakovani Rychlost
Maxirmalnich usili Wysoky / maximalni 1-3 nizka / stradni
Dpakovarych usili stradni 6-12 stredni
Silowva wirvalostni nizky 154 nizka f stredi

Explozrmi rizky f stradni 1-5 Visoka

Halisticka stradni 1-15 stfedni / vysoka

Plyomeatricka rizky J stradni 1-15 stredni / vysoka
lzametncka rnizky J stredni / wysoky - -
stredni ¢/ wysoky 1-5 rizk
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FUNKCNI (KOMPLEXNI) VS IZOLOVANE

- drep, kycelni ohyb, tlak (vertikdlni, horizontdlni), tah (vertikdlni, horizontdlini)
-lepsi pro celkovy rozvoj mladého sportovce
- pohyby, které nesimuluji plavani

- izolované (predevsim pletenec ramenni, stred téla)

- cviky /pohyby biomechanicky (kineziologicky) podobné plavani



STRUKTURA JEDNOTKY

- samostatné x kombinované T)J
- warm-up (do jaké miry specificky?)

Pohybové hry, dynamicky strecink (flow), zdkladni pohyby

- cool-down (po silovém tréninku), strecink?



PRIKLAD TRENINKOVE JEDNOTKY

Hra: ,,Kapitan fika* v pohybu

Trenér davd povely, které se tykaiji celého téla: ,Dotkni se zemé&!“ / ,Poskok vpFed!“
/ »Kolena nahorul“ / ,Medvédi chize!*“ / ,Vyskok!“

Kdo se splete bez slova ,,Kapitdn rikd*, udéld 1 drep.
Dynamicka mobilizace

,Otevii knihu* — rotace trupu vleze 2X6 /stran

Dfep — vypad vzad s rotaci 2X6/stran

Pfechody z plank pozice do ,stfrechy” 2X6



PRIKLAD TRENINKOVE JEDNOTKY

4x6-8
Agility zebrik

A1 = kliky na lavicce
dvé nohy do kazdého okénka

A2 - TRX row
poskoky stranou (pravé/levd)

crossover step (Sikmy béh)
8 minut

sprint ven z Zebfiku (rychly ndstup

pohybu) 8 goblet squat
10s hollow hold

2x15m farmers carry 2 DB



JAK PRACOVAT SE STREDEM TELA?

- izolované jako pokrocild metoda
- rotace - antirotace
- flexe-extenze, lateroflexe (anti-) jako obecny rozvoj

- véetné hrudni pdtere



P REHAB

GUYS

endomondo




JAK PRACOVAT S RAMENEM?

Profylaxe zranéni (volny zpUsob, akutni : chronické zatiZzeni, objem zatiZzeni — zdvodni

uroven)
Komplexni zatizeni (vSechny sméry; tah-tlak; pdaky)
Vnéjsi rotace, extenze

Kontrola pohybu do vsech smérd



Vertikalni tlak Vertikalni tah

Horizontdlni tlak Horizontdlni tah

Rostouci pdka a obtiznost cviku

%c@@@%ﬂ@@;

Basic Planche Progressions

- Front lever

- Back lever

e Planche




FLEXION EXTENSION EXTERNAL ROTATION INTERNAL ROTATION
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