SENZITIVNI OBDOBI

Z hlediska trenéra muZeme na trénink déti (6-12 let) nahliZzet dvéma zpusoby:

1) Drilovani, formalné a direktivné vedeny trénink bez emoci a respektovani détské prFirozenosti:

Tento piistup by se dal pfirovnat k cesté RANNE SPECIALIZACE — chténi rychlych vysledkd, na vykonnost a ,dokonalost® zaméfeného tréninku.
Hokejbal neni sportem, kde déti dosahuji maximalnich vykonl v raném détstvi jako napfiklad v gymnastice, proto se timto smérem nebudeme déle
zabyvat.

2) Tzv. Herni Princip/Trénink pfiméreny véku (Ize pouZit také vyraz ,,Dlouhodoby rozvoj sportovce"”)

Témer vSe ve sportovni pfipravé a tréninku déti muZe byt feSeno/trénovano formou her nebo podobnych Cinnosti.
Tento pfistup je zastupce filozofie ,TRENINK PRIMERENY VEKU", ktery respektuje aktualni potfeby ditéte dle tzv. senzitivnich obdobi (viz. obr.
Senzitivni obdobi podle Perice )

Ranna specializace Trénink pfiméreny véku

Déti se prizplUsobuji tréninku Trénink se prizpusobuje détem, cesta prirozeného rozvoje

Duiraz na vykon a vysledky jiz v détském véku Dulraz na uéeni se novych pohybu a zabavu

Uzka pohybova zakladna vs Siroka pohybova zakladna

Rychly vzestup vykonnosti Postupny a trvalejsi vykonnostni rust
Rychly, ale kratky vrchol Dobré vykony po del$i dobu (v pozdéjsim véku)
V pozdéjSim véku sklon k ,syndromu vyhoreni* Zabava, vztah ke sportu, emoce

Princip Pyramidy z pisku

~Smyslem trenéra je v prvni fadé, dité zaujmout pro danou ¢innost a pak
vytvorit vhodné a pozitivni prostfedi pro to, aby se mohlo ucit a rozvijet!”

»,Vyhra, prohra, vysledek nebo vykon jsou kategorie dospéelych a pro deti
nedulezité. Déti (si) chtéji hrat pro ten pocit a radost ze hry.“

Senzitivni obdobi = obdobi, ve vyvoji ditéte, které je vyznamné svou zvySenou adaptacni reakci na urcité tréninkové
podnéty

Priklad viz. tabulka nize, pokud budu trénovat koordinaci, lépe ji budu rozvijet u déti ve véku 7-13 let (,zlaty vék motoriky*”
8-12 let), nez ve véku 20 let a vyse.
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VYTRVALOST
- aerobai
- anaerobni

SiLA

- zikladni

- vytrvalostai

- rychla {vybuini)
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- svalovy objem
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KQORDINACE
- zikladni

- kombinace
- komplik. meforika
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- reakce

- pohyb-piesnost
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mali efektivita vynaloZeného tréninku

stfedni efektivita vynaloZeného tréninku

velkd efektivita vynaloZeného tréninku

Sila - cilené 16 - 20

| Rychlost2 13 - 16 |

|Vytrva|ost - cilené 13 - 16|

Dovednosti /
koordinace 9 - 12

Rychlost1 6 - 14

Flexibilita 6 - 14

Aktivni start — | .
chtize, béh, skok, !
hod, kop, plavani, '

skluz, kolo...
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Chronological
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Physical, Mental - Cognitive, Emotional Developmeant

~Koncept Senzitivniho obdobi je mij kompas, ktery mi vidy ukazuje
spravny a efektivni smér tréninku pro danou vékovou kategorii."”
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DLOUHODOBY KONCEPT TRENINKU MLADEZE



Chci mit vSestranné a zdravé sportovce/hrace?

Kdy? Ted’ a na kratko ANEBO pozdéji, pozvolna ale na dlouho.

Kolik jim je let?

Co se ted tedy budeme ugit/trénovat nejvice?

Koncept ,,senzitivhiho obdobi“ mi napovi ,,CO“ a ,,KUDY SE VYDAT".

Déti mladsiho Skolniho véku (6-12 let):

impulzivnost, orientace na akci/€innost

prakticky chybi vile, problém s udrzenim koncentrace (maximalné 5 minut), je
tfeba zarfazovat obmény cviku, prostredi a situaci s cilem stale né¢im zaujmout
atréninkem zivit jejich zvédavost

ovladaji zakladni pohybové €innosti: lezeni, béh, skok, jednoduchy hod
obdobi pro rozvoj hlavné KOORIDNACE a ¢astecné RYCHLOST]I

spontanni pohybova aktivita, soutéZivost (hezameénovat s tlakem na vysledek
Zivenym zejména ze strany dospélych): v tréninku vyuzivat HERNi PRINCIP
velkou roli hraje pfiklad trenéra

pozor na negativni hodnoceni hodné chvalit



