I A s wyes e Spolufinancovany | ronomavich [=
. ' .te’ ' e” - Eurépskou uniou PROJEKTOV EBnt?-m@-log-

Slovensko - Cesko

ZAVERECNA METODICKA ZPRAVA,

SOUBOR POZNATKU A MANUAL PRO SPORTOVNI TRENERY

Vystup ze spolecného skoleni v ramci preshranicniho partnerstvi

Orlova 2026



Spolufinancovany | jamowus ER BREK
Hierrey - Eurdpskou dnlou | POV LU

Slovensko - Cesko

BEZPLATNA PUBLIKACE

Vyhradni odpovédnost za obsah této publikace nesou jeji autofi a neda se ztotoznit s oficidlnim

stanoviskem Evropské unie.

Zakladni identifika¢ni udaje:

Nazev projektu: FMP/MI/02/017_CZ ,Poznavame se navzajem” aneb sblizeni obyvatel druzebnich mést Orlova
a Namestovo
Dotaéni program: Interreg Slovensko — Cesko 2021-2027, Fond malych projekta
Oblast podpory: Spole¢ny rozvoj a budovani kapacit v pfihrani¢nich oblastech

Misto konani: Hotel Green, Dolny Kubin, Slovensko



Spolufinancovany | jaowmus ER BREK
Hierrey - Eurdpskou Unlou FROICTON e

Slovensko - Cesko

Obsah
1 UVOD, VYCHODISKA A STRATEGICKE CILE PRESHRANICNI SPOLUPRACE VE SPORTU ......4
1.1 Uvodni SIOVO @ KONEEXt PrOJEKEU .......vvveeieiieeeeeeceee sttt 4
1.2 Vychodiska preshrani¢ni spoluprace ve sportovni oblasti.......cccccceeeiniiieeiiniiienenns 5
1.3 Strategické cile spole¢ného vzdélavaciho programu ..........cccceeecuvveeiecciieeeeccieee e, 6
2 BLOK 1: SPORTOVNI FYZIOTERAPIE V PRAXI TRENERA MLADEZE (OD PREVENCE K
REHABILITACH) ..ottt ettt sttt ettt et et sae e s esme e e b e e sseesaneesneeenneennnenaneas 7
2.1 Anatomicka a fyziologicka specifika rostouciho organismu .........ccccceecvveeiiicineeennns 7
2.2 Typologie zranéni: Akutni traumata vs. chronicka pretizeni (Overuse injuries)........ 8
2.3 Diagnostika v polnich podminkach a ,,Cervené vIajky“........ccooeeeeeeveeeeeeeeean. 9
2.4 Prakticky vystup: Moderni Warm-up (Protokol RAA.M.P.) c.ccuveiiiiiieeecieee e 9
2.5 Kazuistika z trenérské praxe (Pripadova studie) ......ccccccuveeeeviiieeiiiiieee e 10
3 BLOK 2: SILOVE-KONDICN{ PRIPRAVA U DETi A MLADEZE (BORENI MYTU, SENZITIVNI
OBDOBI A PRAKTICKA METODIKA).....c.veviveeeeeeeeeteeeeeseeeeseeeeeseseeseesssssesssstessssesssssesessssssssssesesens 11
3.1 Boreni nejc¢astéjsich mytl o silovém tréninku mladeze ........cccceeeciveeeciiieeecccineennn. 11
3.2 Senzitivni obdobi pro rozvoj kondi¢nich schopnosti.........cccceeeveciiiiiiniiiee e, 12
33 Metodika a principy stavby silového tréninku pro mladez...........ccccccvveeieiiecnnnnnneen. 12
34 Prakticka kazuistika: Integrace silového bloku do tréninku (kategorie U13)........... 13
4  BLOK 3: PEDAGOGIKA A PSYCHOLOGIE SPORTU DETI: METODIKA ,FUNNY GAMES“ A
PREVENCE VYHORENT ...ttt 15
4.1 Psychologicka specifika détského sportu a fenomén ,,Drop-out”.........cccceeeeenneenn. 15
4.2 Vnitfni vs. VNéjSi motivace a role trenéra......cccovccciieeeee et 15
4.3 Metodika ,,Funny games” v tréninkove praXi .......cccceeeeevveeeieeieeieciirieeeee e 16
4.4 Psychické vyhoreni (Burnout) u mladych sportovcl........cccoccuveeeeeenveeeeeiveeeeeevneenen. 17
4.5 Kazuistika z praxe: Navrat radosti Ze hry ........oceeeiiiiiciii e, 17
5  BLOK 4: PROPOJEN| HRUBE SILY A SPECIFICKYCH POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
(KOORDINACE, AGILITA, PLYOMETRIE) .eeeeutteteesiieeieesite ettt sttt et ee et esneesaee e 18



Spolufinancovany | jaowmus ER BREK
Hierrey - Eurdpskou Unlou FROICTON e

Slovensko - Cesko

5.1 Transfer sily a motorickd iNteliZeNCe .....coovvvvvveieeiiiii e, 18
5.2 Skutecnd agilita vs. Zména sméru (Change of Direction) .......cccccceeeeiiiieeeiccieeeeens 19
5.3  Uvod do plyometrie pro mlade? (Bezpe€na vybudnost) .........cccccveveverereveveveuennnnns 19
5.4 Kazuistika: Zarazeni reaktivni agility do rozcVicky........cooveeeeiiieeeiciieee e, 20

6 BLOK5: MODERNI TESTOVANI SPORTOVCU, DIAGNOSTIKA A DATOVA ANALYZA

VYKONU V POLOPROFESIONALNICH PODMINKACH.......c.cuieieieieeineieeseieieieiseiseiseesssesseenes 21
6.1 Proc testovat mladez? (Rozvoj vs. Rana Selekce).....cccveecuveeeceeeccieeeciie e 21
6.2 Diagnostika dostupna pro kazdy klub (Low-cost technologie) ........cccceecvveevveeennenn. 22
6.3 Doporucena standardizovanad testovaci baterie .......ccccoeeeeviiieeeccceee e, 22
6.4 Zohlednéni biologického véku (Maturation Offset)......cccceccvveeieiciieeeniiiiee e 23
6.5 Kazuistika: Monitoring Unavy v prlbéhu sezony ........ccccceeeeiiieeeiciiee e, 23

7  BLOK 6: SDILENi DOBRE PRAXE MEZI MSK ORLOVA A NAMESTOVEM (PANELOVA

DISKUSE A RESENT SPOLECNYCH PROBLEMUY) ...ttt e eneeeeeee 24
7.1 Hlavni témata panelové diskuse a sdilend FeSeni ......cccoeeeeeiieee e, 24
7.2 ZAVER A HODNOCENI VZDELAVACIHO PROGRAMU.........coovevvrerereeeeereeereeererereeenan. 25

8  SEZNAM POUZITE LITERATURY A DOPORUCENYCH ZDROJU.......cevreererceerrerierreeereen, 26

9 PRILOHY wcett ettt ettt bbbttt b et 27
9.1  PRILOHA A: VZOROVY TRENINKOVY PLAN S VYUZITIM ,FUNNY GAMES“ .............. 27

9.2 PRILOHA B: ZAZNAMOVY ARCH PRO TESTOVANi MOTORICKYCH PREDPOKLADU .28

9.3 PRILOHA C: LETAK SKOLEN .evteeeeeeeeeeee et et et et eeeeeee e aeeeeeseeeeeeeeeeeeesessessenseseeenens 29



Spolufinancovany | jaowmus ER BREK
Hierrey - Eurdpskou Unlou FROIDCTON e

Slovensko - Cesko

1 UVOD, VYCHODISKA A STRATEGICKE CILE
PRESHRANICNI SPOLUPRACE VE SPORTU

1.1 Uvodni slovo a kontext projektu

Tento metodicky a koncepéni dokument vznikl jako jeden z hlavnich hmotnych vystupt
preshrani¢niho projektu s nazvem FMP/MI/02/017_CZ ,Poznavame se navzajem” aneb
sblizeni obyvatel druzebnich mést Orlovd a Namestovo. Projekt byl realizovan a
spolufinancovan z prostredk( Evropské unie v rdmci prestizniho programu Interreg Slovensko
— Cesko pro programové obdobi 2021-2027, a to s vyznamnou podporou a koordinaci

Euroregionu Bilé Karpaty.

Partnerstvi mezi slezskym méstem Orlova a oravskym méstem Ndmestovo bylo formalné
stvrzeno na komunalni Urovni jiz v roce 2019. AZ realizace tohoto projektu vsak umoznila
transformovat formalni dohody a deklarace do roviny kazdodenni, praktické a obcanské
spoluprdace. Hlavni myslenkou bylo vytvofit aktivni a Zivy most mezi spolky, organizacemi,
Skolami a sportovnimi kluby z obou stran hranice, ¢imz doslo k hmatatelnému a redlnému

sblizeni obyvatel obou regionl napftic¢ vSemi generacemi.

Vyznamnym a jednim z nejviditelnéjSich pilifd této spoluprace se stala oblast sportu a
télovychovy. Rozvoj mladeznického sportu Celi v obou regionech — Moravskoslezském kraji i v
Zilinském kraji — velmi podobnym vyzvam: od snahy odvratit déti od pasivniho zpdsobu Zivota
a digitalnich technologii, pres financovani sportovni infrastruktury, az po naprostou nutnost
zvySovani odborné kvalifikace sportovnich trenérd, na kterych cely systém mladeznického

sportu primarné stoji.

Za Ucelem fesSeni téchto sdilenych vyzev bylo na pocatku zari roku 2025 v inspirativnim
prostfedi hotelu Green v Dolném Kubiné zorganizovano intenzivni, tfidenni mezinarodni
Skoleni sportovnich trenéru. Této vzdéldvaci akce se zucastnilo na dvacet trenér(l z Méstského
sportovniho klubu (MSK) Orlova a zastupcl sportovnich klubl z partnerského Namestova.
Nasledujici metodicky dokument predstavuje podrobnou, ucelenou a tematicky
strukturovanou sumarizaci poznatkl ze vSech Sesti odbornych blok(, které béhem skoleni
probéhly, a bude slouzit jako sdileny metodicky standard pro trenérskou praxi v obou

méstech.
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1.2 Vychodiska preshrani¢ni spoluprace ve sportovni oblasti

Rozhodnuti zaméfit stéZzejni ¢ast dotacniho projektu pravé na sektor sportu nebylo ndhodné.

Vychazi z analyzy potieb obou mést a identifikace slabych mist v dosavadni praci s mladezi.

Jako hlavni vychodiska pro vznik spole¢né metodiky byly definovany nasledujici jevy:
A. Syndrom "Rané specializace" a jeho negativni dopady

V soucasném sportu panuje nebezpecny trend jednostranného zatézovani déti jiz od utlého
véku (Casto od 5 Ci 6 let) v jednom konkrétnim sportovnim odvétvi. Absence vsestranného,
multilateralniho pohybového rozvoje vede v pozdéjsim véku nejen ke stagnaci vykonnosti, ale
predevsim k alarmujicimu narlstu chronickych zdravotnich problému (mikrotraumata, bolesti
kloub(, svalové dysbalance) a v neposledni fadé také k brzkému psychickému vyhoreni a

predcasnému ukonceni sportovni kariéry.
B. Nutnost edukace v oblasti prevence a fyzioterapie

Trenéfi mladeZe na amatérské a poloprofesionalni Urovni zpravidla nedisponuji hlubokym
medicinskym ¢i fyzioterapeutickym vzdélanim. Jejich schopnost v€as rozpoznat varovné
signaly bliZictho se zranéni, spravné nastavit kompenzacni procesy i adekvatné davkovat
silovy trénink je tak ¢asto odkazdna pouze na intuici a tradované myty z minulosti. Zajisténi
pfistupu trenérll k poznatkim moderni sportovni védy tak predstavovalo klicovy bod

spoluprace.
C. Odchod déti od sportu (Drop-out efekt)

Kritickym obdobim v mladeznickém sportu je faze puberty a rané adolescence (zhruba mezi
12. az 15. rokem). V tomto obdobi dochazi k masivnimu odlivu déti z organizovaného sportu,
a to casto z dlivodu ztraty vnitfni motivace, narustajiciho tlaku na vykon ze strany dospélych
nebo nudného a stereotypniho tréninkového procesu. Zména pedagogického a
psychologického pfistupu k vedeni trénink( (napf. prostfednictvim metodiky ,Funny games*”)

se jevi jako stéZejni nastroj k retenci (udrzeni) déti u sportu.
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D. Potieba datové podloZeného tréninku (Evidence-based practice)

Aniv mensich, regiondlnich klubech jiz nelze trénovat , naslepo”. Spravné a finanéné dostupné
zplsoby testovani hracl umoznuji lépe individualizovat zatéz, sledovat osobni progres
kazdého svérence a predchazet pretrénovani. Obé mésta sdilela potiebu zavést funkéni a v

praxi realné pouZitelny systém diagnostiky.

1.3 Strategickeé cile spolecného vzdélavaciho programu

Na zakladé vySe zminénych vychodisek byly stanoveny konkrétni a meéfitelné cile

mezinarodniho skoleni trenérd a vzniku tohoto dokumentu:
Cil 1: ZlepsSeni zdravotni prevence a snizeni Urazovosti

Zavést do kazdodenni tréninkové rutiny prvky kompenzacnich cvieni a rozvijet u trenér(
schopnost identifikovat pohybové nedostatky u svéfencl s cilem eliminovat tzv. "overuse

injuries" (zranéni z pretizeni).
Cil 2: Zména paradigmatu v silové pripravé déti
Odbourat zakofenéné myty o Skodlivosti silového tréninku v mlad$im véku a nastavit bezpecny

metodicky rdmec pro jeho postupné budovani za pomoci vlastni vahy a odpovidajicich

externich pomfcek.
Cil 3: Inovace v pristupu k motivaci svérencu

Prostfednictvim gamifikace tréninkového procesu (metoda "Funny games") maximalizovat
vnitfni motivaci, radost ze hry a zazitek déti tak, aby se snizil pocet téch, které se sportem v

puberté skondi.
Cil 4: Sdileni know-how a preshranicni spoluprace

Vytvofit platformu pro vyménu nazor(, zkusenosti, dobré praxe a spole¢né reseni problém
mezi realiza¢nimi tymy klub( z Orlové a Namestova pro tvorbu tohoto dokumentu. Tento
dokument je hmatatelnym ddkazem a nositelem tohoto oboustranné vyhodného prenosu

informaci.
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2 BLOK 1: SPORTOVNI FYZIOTERAPIE V PRAXI
TRENERA MLADEZE (OD PREVENCE K REHABILITACI)

Tento Uvodni odborny blok, ktery probéhl pod vedenim zkuSeného fyzioterapeuta, se zaméfil
na naprosty zaklad dlouhodobé udrzitelného sportovani — zdravi svéfenct. Moderni sportovni
fyzioterapie jiz ddvno neni pouze oborem, ktery nastupuje az ve chvili, kdy dojde k urazu.
Moderni pfistup definuje fyzioterapii jako nedilnou soucast kazdodenniho tréninkového
procesu. Ukolem trenéra v kooperaci s odborniky je véas identifikovat dysbalance a odchylky

v pohybovém aparatu, které by mohly v budoucnu vést k poskozeni tkani.

2.1 Anatomicka a fyziologicka specifika rostouciho organismu

Zakladni premisou, kterou si Uc¢astnici Skoleni z fad MSK Orlova a Ndmestova museli osvojit, je
fakt, Ze détsky a dorostovy sportovec neni v Zzadném pfipadé ,zmenseny dospély”. Zatizeni
rostouciho organismu s sebou nese specificka rizika, kterd vyzaduji upraveny metodicky

pristup.

Rychly rast kosti (zejména dlouhych kosti dolnich a hornich koncetin) ¢asto predbiha vyvoj
sval(i, Slach a fascii. To vede k pfechodnému zkraceni svalovych skupin, zhorSené koordinaci v
obdobich tzv. rlstovych spurtli a ke zvysenému mechanickému tahu na Upony slach. Kostra
déti a dospivajicich navic obsahuje rlastové chrupavky (epifyzarni Stérbiny), které jsou
mnohem ndachylnéjsi k mechanickému poskozeni (striktni komprese nebo tah) nez zrald kostni

tkan dospélého clovéka.

Kriticka obdobi ve vyvoji mladého sportovce:

Obdobi prepuberty (cca 9-12 let): Faze relativniho zklidnéni rlstu, idedini pro rozvoj
obratnosti, rychlosti, frekvence a koordinace. Pohybovy aparat je velmi plasticky, ale hrozi zde
redlné riziko vzniku a fixace Spatnych pohybovych stereotyp(, pokud trenér neklade dliraz na

techniku provedeni.
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Obdobi puberty (rtstovy spurt, cca 13-15 let): Kosti rostou enormné rychle. Dochazi k
docasnému zhorseni koordinace (dité ,zakopdva o vlastni nohy“). Typické jsou v tomto véku
bolesti rlistovych zén (napt. v oblasti kolene &i paty). V tomto obdobi musi trenér striktné

hlidat objem a intenzitu zatéze a nebat se hraci naordinovat klidovy rezim.

Obdobi adolescence (16—18 let): Dochazi k postupnému osifikovani (kostnaténi) rdstovych
z6n. Zvysuje se produkce hormond, coz umoznuje efektivnéjsi svalovou hypertrofii a silovy
rozvoj. Hrozi vsak riziko chronickych pretizeni velkych nosnych kloubl a patere v disledku

brzké specializace.

2.2 Typologie zranéni: Akutni traumata vs. chronicka pretizeni
(Overuse injuries)

Pochopeni mechanismu vzniku zranéni je prvnim krokem k jeho eliminaci. Trenéfi byli

seznameni se dvéma zdkladnimi kategoriemi Urazl na sportovisti:
A) Akutni (traumaticka) zranéni

Vznikaji nadhlym pGsobenim zevni sily, ktera prekro¢i mez pevnosti tkdné. Radime sem
podvrtnuti kloubt (distorze hlezna), pohmozdéniny (kontuze) ze stretl, fraktury nebo akutni

svalové ruptury.

Role trenéra: Trenér dba na spravnou techniku padl, dikladné rozehrati pred hlavni fazi

tréninku (warm-up), kontroluje kvalitu sportovniho povrchu a uci hrace pravidlim fair-play.
B) Chronicka zranéni z pfetiZzeni (Overuse injuries)

Tento typ zranéni predstavuje v soucasném détském sportu obrovskou hrozbu. Vznikaji
plizivou kumulaci mikrotraumat (drobnych poskozeni tkané), ke kterym dochazi pfi

opakované, jednostranné zatézi bez dostateéného ¢asu na regeneraci tkani.

Nejcastéjsi projevy: Zanéty Slach a jejich uponUl (tendinopatie), unavové zlomeniny holennich

kosti, bolesti spodnich zad (spondylolyza).

Role trenéra: Kompenzace. Trenér musi zarazovat bilaterdlni cviceni (zatéZovani obou stran
téla), dodriovat principy vsestrannosti a hlidat, aby pocet hodin stravenych fizenym

tréninkem v tydnu nepfevysoval vék ditéte v letech.
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2.3 Diagnostika v polnich podminkach a ,,Cervené vlajky“

Trenér sice neni lékaf, ale je s ditétem v nejuz$im kontaktu. Skoleni proto definovalo tzv.
»cervené vlajky” (Red flags) — varovné signaly, pti kterych musi trenér okamZité zasahnout a

odeslat svérence k odbornikovi.

e ZhorSujici se bolest v zatézi: Bolest, kterd se nezlepsSuje po rozehrati, ale naopak
graduje béhem tréninku nebo bezprostfedné po ném.

e Zména pohybového stereotypu: Hra¢ podvédomé ulevuje jedné koncetiné, kulha,
méni techniku béhu ¢i odrazu.

e Kloubni zmény: Viditelny otok, zarudnuti, znatelné omezeni rozsahu pohybu (ROM)
nebo lokalni zvySeni teploty kize.

e Nocni a ranni bolesti: Dité se budi bolesti, pfipadné trpi ranni ztuhlosti, kterd trva déle

nez 15-20 minut.

2.4 Prakticky vystup: Moderni Warm-up (Protokol R.A.M.P.)

NejlepsSim Iékem je prevence. V ramci praktické ¢asti bloku si trenéfi osvojili moderni pojeti
rozcvicky. Tradicni staticky strecCink pred vykonem (napf. dlouhé protahovani v sedé) byl
oznacen za prekonany a kontraproduktivni, nebot snizuje svalové napéti (tonus) potfebné pro

dynamicky vykon. Misto toho byl pfedstaven R.A.M.P. protokol:

R (Raise - ZvysSeni): ZvySeni télesné teploty, srdecni frekvence a prokrveni svall. Hry na

honénou, lehky poklus, dynamické zmény sméru (3—-5 minut).

A (Activate - Aktivace): Aktivace klicovych svalovych skupin, které budou v tréninku
zatézovany. Aktivace stfedu téla (core), hyZzdovych svall, rotatord ramen (pomoci expandéri

¢i vlastni vahy).

M (Mobilize - Mobilizace): ZvétSeni rozsahu pohybu v kloubech pomoci dynamického

strec¢inku. Krouzeni, hluboké drepy s rotaci trupu, dynamické vypady, "inchworm" (pidalka).
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P (Potentiate - Potenciace): Prechod k rychlosti a vybusnosti, jez odpovida hlavni casti
tréninku. Rychlé starty, odrazy, plyometrické prvky a specifické pohyby daného sportu ve

vysoké intenzité.

2.5 Kazuistika z trenérské praxe (Pripadova studie)

Pro ukotveni teoretickych poznatkd do praxe byla na skoleni diskutovana pripadova studie

typicka pro kluby z obou mést.

Pripad: Hrac, 13 let (rastovy spurt — za posledni 4 mésice vyrostl o 6 cm).

Symptomy: StéZuje si na ostrou bolest tésné pod ¢éskou na obou kolenou, zejména po

tréninku, pti béhu ze schod( a pfi hlubokém diepu. Misto je citlivé na dotek a mirné zdurelé.

Diagndza (lékarska): Morbus Osgood-Schlatter (aseptickd nekréza tuberositas tibiae) —
typické poskozeni ristové zony Uponu ¢éskového vazu v disledku pretizeni tahem stehenniho

svalu v obdobi rychlého ristu.

Redeni v kompetenci trenéra: Okamzité vyrazeni z tréninki obsahujicich vyskoky, dopady,
hluboké drepy a prudké zmény sméru (plyometrie). Hra¢ se ucastni tréninku, ale provadi
alternativni plan zaméreny na protazeni predni strany stehen (kvadricepst), posileni stfedu
téla a uvolfiovani fascii pomoci masazniho valce (foam roller). PIna zatéz je povolena az po
absolutnim vymizeni bolestivosti, coz mlZe trvat tydny i mésice. Trenér musi komunikovat s

rodici a dbat na to, aby hrac necitil vyfazeni z kolektivu jako trest.
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3 BLOK 2: SILOVE-KONDICNI PRIPRAVA U DETI A
MLADEZE (BORENI MYTU, SENZITIVNi OBDOBI A
PRAKTICKA METODIKA)

Druhy vyukovy blok, na kterém se podileli kondi¢ni specialisté, se zaméfil na téma, které v
prostfedi mladeznického sportu dlouhodobé vzbuzuje vasnivé debaty — silovy trénink u déti a
dospivajicich. Cilem této Casti Skoleni bylo poskytnout trenérim z Orlové a Namestova
védecky podloZzené argumenty (evidence-based practice) a pfedstavit jim bezpecné metodické

postupy pro rozvoj silovych a kondi¢nich schopnosti u jejich svérenc.

3.1 Boreni nejcastéjSich mytl o silovém tréninku mladeze

Hned v Uvodu bylo nutné konfrontovat a vyvratit hluboce zakorfenéné myty, které mnoha
trenérlim (a ¢asto i rodi¢lim) brdni zafazovat silova cvi¢eni do pripravy déti.

Mytus 1: ,Silovy trénink zastavuje rtst déti.”

Védecky fakt: Neexistuje Zaddna relevantni studie, kterd by prokazovala, Zze spravné vedeny

silovy trénink poskozuje rlistové chrupavky nebo zastavuje rist kosti do délky. Naopak,

adekvatni mechanické zatiZzeni formou silového tréninku prokazatelné zvySuje minerdlni

hustotu kosti (BMD — Bone Mineral Density), ¢imz kosti zesiluji a stavaji se odolnéjsimi vaci

zlomeninam.
Mytus 2: ,Déti by mély posilovat vyhradné s vlastni vahou téla.”

Védecky fakt: Vlastni vaha téla mizZe byt pro slabé nebo obézni dité casto pfili§ vysokym a
nezvladatelnym odporem (napt. pti kliku nebo shybu). PouzZiti lehkych externich odporu
(odporové gumy/expandéry, lehké medicinbaly, jednorucky) umozZiuje zatéz presné davkovat

a Skdlovat podle aktudlnich schopnosti ditéte.

Mytus 3: ,,Silovy trénink je nebezpecny a vede ke zranénim.”

Védecky fakt: Riziko zranéni pti spravné vedeném silovém tréninku je statisticky mnohem nizsi

nez pri samotné hre (fotbal, florbal, hokej), kde dochazi k nekontrolovanym kontaktim a
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padim. Naopak, silovy trénink slouzi jako nejlepsi prevence zranéni, protozZe zpevruje svalovy

korzet kolem kloubd.

3.2 Senzitivni obdobi pro rozvoj kondi¢nich schopnosti

Aby byl trénink maximalné efektivni, musi respektovat biologicky vék ditéte (tzv. senzitivni
okna prilezitosti). Lektor predstavil zakladni ¢asovou osu, kdy se télo nejlépe adaptuje na

konkrétni podnéty:

Vék 7-10 let: IdedIni obdobi pro rozvoj rychlosti (zejména frekvence pohyb(), obratnosti a
zakladni koordinace. Silovy trénink zde probiha vyhradné formou her (napf. ptretahovanilana,
upoly, zviteci chlize — medvéd, krab). Cilem je budovat bohaty zasobnik pohybovych vzorcl

(Movement literacy).

Vék 11-13 let: Zlaty vék pro uéeni se novym dovednostem (motorické uceni). V oblasti sily se
zamérujeme na tzv. neuromuskuldrni adaptaci — u¢ime déti spravnou techniku zdkladnich
cvikd (drep, vypad, tlak, tah, rotace) s minimalnim nebo Zadnym odporem. Déti nesili primarné

rastem svald, ale tim, Ze se jejich nervova soustava nauci Iépe zapojovat svalova vldkna.

Vék 14-16 let (obdobi po rlstovém spurtu): ZvySend hladina hormon( vytvari idedlni

podminky pro hypertrofii (rist svalové hmoty) a rozvoj maximalni sily. V této fazi Ize zacit s
priddvanim systematického externiho odporu (¢inky, osy), ovSsem vzdy za predpokladu, Ze hrac

perfektné zvlada techniku.

3.3 Metodika a principy stavby silového tréninku pro mladez

Trenéfi dostali jasny ndvod, jak silovou slozku bezpecné integrovat do béZznych tréninkovych

jednotek:
1. Kvalita pred kvantitou (Technika na prvnim misté)

Dité nikdy nesmi cvicit do naprostého svalového selhdni, pfi kterém dochazi k destrukci
techniky. Jakmile se u svéfence zacne hroutit technika provedeni cviku (napf. vtaceni kolen
dovniti pfi dfepu, prohybani v bedrech pti kliku), série okamzité kondéi, bez ohledu na

planovany pocet opakovani.
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2. Princip komplexnosti (Zakladni lidské pohyby)

Neizolujeme jednotlivé svaly (jako v kulturistice), ale trénujeme pohyby. Tréninkovy plan by

mél obsahovat 6 zdkladnich pohybovych vzorc(:

e Dominance kolene (Dfep, vypad)

e Dominance kycle (Kycelni ohyb, mrtvy tah s kettlebellem, hip thrust)
e Tlak horni koncetiny (Kliky, tlaky s jednoruckami)

e Tah horni koncetiny (Pfitahy na kruzich/TRX, shyby)

e Rotace a anti-rotace trupu (Hody medicinbalem, plank s rotaci)

e Lokomoce a noseni bremen (Farmers walk - farmarska chize)

3. Princip progresivniho pretizeni

neaplikujeme progresi pouze zvySovanim vahy, ale predevsim:

e ZvySenim rozsahu pohybu.
e Zpomalenim excentrické faze cviku (cesta dol().
e ZvySenim nestability (napf. prechod z dfepu na obou nohach na drep na jedné noze -

pistol squat).

3.4 Prakticka kazuistika: Integrace silového bloku do tréninku
(kategorie U13)

Aby byla metodika co nejvice ndvodna, spoleéné jsme vytvofili modelovou situaci integrace

silového bloku do klasického 90minutového tréninku.

Modelovy tréninkovy blok (20 minut silové pfipravy v ramci tréninku):

Kontext: Neni k dispozici posilovna, pouze télocvicna/hristé, lehké expandéry a medicinbaly.
Trénink probihd formou kruhového provozu (stanovisté). Pomér prace a odpocinku je 30

sekund prace / 30 sekund presun a odpocinek.
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Stanovisté 1: Goblet drep s lehkym medicinbalem na hrudniku (ddraz na rovna zada a hloubku

drepu).
Stanovisté 2: Pritahy expandéru ve stoje (tahova sila zadovych svali, fixace lopatek).

Stanovisté 3: Medvédi chize (Bear crawl) na vzdalenost 10 metri (komplexni sila trupu a

ramen).
Stanovisté 4: Vypady vzad s rotaci trupu k predni noze (mobilita kycli, stabilita kolene).

Stanovisté 5: Anti-rotac¢ni vydrz v prkné (Plank s doteky ramen - Shoulder taps) (sila a stabilita

core).

Trenér pfi tomto typu tréninku neplsobi jako poctar opakovani, ale jako korektor pohybu.
Neustdle obchazi stanovisté a fyzicky i verbalné opravuje postaveni tél svérencll. Vysledkem
je rozvoj silového zakladu (General Physical Preparation - GPP), ktery je nezbytny pro bezpecny

nacvik specifickych sportovnich dovednosti, o kterych pojedndva navazujici blok Skoleni.
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4 BLOK 3: PEDAGOGIKA A PSYCHOLOGIE SPORTU
DETIi: METODIKA ,FUNNY GAMES“ A PREVENCE
VYHORENI

Treti blok Skoleni pfedstavoval myslenkovy a metodicky posun od fyzické stranky sportovce k
jeho psychice. Trenéfi z Orlové a Ndmestova se pod vedenim sportovnich psychologl a
pedagogl vénovali otdzce vnitini motivace déti, prevenci predéasného ukonceni sportovni

kariéry a implementaci tzv. gamifikace (zabavnych her) do kazdodenni rutiny.

4.1 Psychologicka specifika détského sportu a fenomén ,,Drop-out”

Aby mohl trenér efektivné pracovat s détskou motivaci, musi nejprve pochopit, proc¢ déti
vlastné sportuji. Vyzkumy dlouhodobé ukazuji, Ze zatimco dospéli sportuji ¢asto pro vysledky,

zdravi nebo estetiku téla, primarni motivaci déti v pfipravkach a u mladsich zaku je:
1. Zabava a prozZitek ze samotné hry.
2. Socialni kontakt (byt s kamarady a patfit do party).
3. Uspokojeni pfirozené potreby pohybu.

Pokud tréninkovy proces tyto tfi pilife nerespektuje a je pfilis brzy zaméren na taktiku, dril a
vysledky (tzv. honba za medailemi), dochazi k masivnimu ndstupu fenoménu zvaného ,,Drop-
out” (pfedcasné ukonceni sportovni aktivity). Kritickym obdobim je vék 13-15 let. Dité, které
do té doby sportovalo pétkrat tydné, najednou ztraci zajem, vymlouva se, nebo dokonce zacne

vykazovat psychosomatické potize (bolesti bficha pred tréninkem).

4.2 Vnitfni vs. VnéjSi motivace a role trenéra
Uéastnici $koleni analyzovali dva zakladni typy motivace:

e Vnéjsi motivace: Pochvaly, medaile, hrozba trestu (od trenéra ¢i rodicl), snaha
zavdécit se. Tato motivace je kratkodobé uéinna, ale dlouhodobé vede k vyhoreni a

stresu, pokud se vysledky nedostavuiji.
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¢ Vnitini motivace: Autenticka radost ze zlepSovani se, laska ke sportu, zvidavost. Dité

trénuje proto, Ze samo chce.

Cilem moderniho koucinku je maximalizovat vnitfni motivaci. Zasadnim nastrojem, jak toho
dosahnout, je odklon od hodnoceni vysledku k hodnoceni procesu. Trenér by nemél chvalit
pouze za vstieleny gol nebo vyhrany zavod, ale za snahu, spravné rozhodnuti, aplikaci nové

dovednosti nebo za to, Ze hra¢ pomohl spoluhradi.

4.3 Metodika ,,Funny games“ v tréninkové praxi

Jadrem tohoto bloku bylo predstaveni konceptu ,Funny games” (hravé formy tréninku).
Nejednd se o anarchii nebo bezcilné hrani bez pravidel, nybrz o cilenou gamifikaci (zavedeni
hernich prvk() do fyzicky ¢i technicky naroénych cviceni. Diky ,Funny games” lze maskovat

kondi¢ni a silovy dril tak, Ze ho déti vnimaji jako hru.
Praktické priklady transformace drilu do ,,Funny games“:
o Priklad 1: Rozvoj sprinterské rychlosti a reakce

o Stary pristup: Hraci stoji na c¢are a na hvizd bézi 5x 20 metrl. (Nudné,

demotivujici, déti s horsi kondici to rychle vzdaji).

o Funny game (Kamen-nuzky-papir sprint): Hraci stoji ve dvojicich ¢elem k sobé
na stredové care. Hraji ,kamen, nlzky, papir“. Kdo prohraje, musi se okamzité
otocit a prchat na svou koncovou ¢aru, zatimco vyherce se ho snazi chytit dfive,

nez do pomysiného domecku dobéhne.

o Prinos: Déti absolvuji maximalni sprint, navic musi trénovat rychlou reakci a

orientaci v prostoru, pri¢emz se bavi.
o Priklad 2: Rozvoj vytrvalosti a agility
o Stary pfistup: Vytrvalostni béh na 12 minut nebo ¢lunkovy béh (tzv. beep test).

o Funny game (Pac-Man na cardch): Vyuziji se vSechny namalované cary v
télocvicné (basketbalové, volejbalové). Jeden (nebo dva) "lovci" maiji za ukol
chytit ostatni. Zasadnim pravidlem je, Ze se vSichni smi pohybovat POUZE po

namalovanych carach.



Spolufinancovany | jaowmus ER BREK
Hierrey - Eurdpskou Unlou FROIDCTON e

Slovensko - Cesko

o Prinos: Permanentni pohyb, neustalé zmény sméru (brzda-odraz), prace s

perifernim vidénim a maskovany vytrvalostni trénink.

4.4 Psychické vyhoreni (Burnout) u mladych sportovct

Sportovni vyhofeni neni vysadou dospélych profesiondld. U déti se projevuje fyzickym a
emocionalnim vycerpanim, cynismem vici sportu a pocitem snizené sportovni vykonnosti.

Trenéfi byli proskoleni v rozpoznavani prvotnich symptom{:
o Casté a neodiivodnéné zpozdéni na tréninky.
e Ztrata energie, letargie, absence projev( radosti po Uspéchu.
e ZvySend nemocnost a zdlouhavé rekonvalescence drobnych zranéni.
e Podrazdénost a konflikty se spoluhraci.

Prevenci je nastoleni psychologického bezpedi. Dité musi védét, Ze trenér je tu pro néj i ve
chvili, kdy se nedafi, a Ze chyba na hfisti (zkazeni pfihravky, pad) neni divodem ke kfiku nebo

posméchu, ale pfirozenou soucasti procesu uceni.

4.5 Kazuistika z praxe: Navrat radosti ze hry
Blok byl zakoncen analyzou realného pfipadu.

Predstaveni pripadu: Hrac (12 let), pattil k nejvétSim talentdm v ro€niku, motoricky velmi
zdatny. Po prechodu do starsi kategorie se vsak zacal vyhybat tréninkiim a pfti hie plsobil bez
zajmu. Béhem rozhovoru s trenérem vyslo najevo, Ze hrac citi obrovsky tlak ze strany otce a
tréninky (které v nové kategorii najednou obsahovaly 70 % taktického drilu) ho prestaly bavit.
Metodické feSeni: Trenér si promluvil s otcem o nutnosti zmirnit tlak na vysledky. Zaroven do
uvodnich 20 minut kazdého tréninku zaradil ,,Funny games” (honicky, hry bez uréenych pozic)
a na konec tréninku ptidal 15 minut ,Volné hry“ (tzv. Free play — hra bez pokyn( a zastavovani
trenérem, déti si hru fidi samy). Vysledek: BEhem Ctyr tydnu se hraci vratila vnitini motivace,
zacCal se opét tésit do kolektivu a jeho individudlni vykonnost (paradoxné navzdory Ubytku

taktického drilu) zacala opét rlst, jelikoZ zmizel svazujici strach z chyby.

17



Spolufinancovany | jamowus ER BREK
Hierrey - Eurdpskou Unlou FROIDCTON e

Slovensko - Cesko

5 BLOK 4: PROPOJENI HRUBE SILY A SPECIFICKYCH
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI (KOORDINACE,
AGILITA, PLYOMETRIE)

Ctvrty vyukovy blok Uzce navazoval na poznatky ze silové-kondiéni pfipravy. Lektofi pred
trenéry z Orlové a Namestova postavili zasadni otazku: , K ¢emu je hrdci, Ze dokdzZe zvednout
velkou zdtéZ v posilovné, pokud tuto silu nedokdZe aplikovat v chaotickém a rychle se ménicim

prostredi sportovniho utkdni?“

Hlavnim tématem tohoto bloku byl tzv. transfer (pfenos) sily do specifickych pohybovych
dovednosti. Trenéfi se ucili, jak vybudovany silovy zaklad (hrubou silu) pfeménit v dynamicky,

vybusny a koordinovany pohyb pomoci ndcviku koordinace, agility a zakladl plyometrie.

5.1 Transfer sily a motoricka inteligence

V mladeznickém sportu se Casto setkdvame s détmi, které jsou fyzicky velmi silné, ale na hristi
pUsobi neohrabané (tzv. syndrom ,slona v porcelanu®). Divodem je nedostate¢né rozvinuta
vnitrosvalova a mezisvalova koordinace. Centralni nervovd soustava (CNS) hrace neumi

spravné nacasovat, které svaly maji vdany moment zabrat a které naopak povolit.

Zakladem pro efektivni transfer sily je rozvoj motorické inteligence (koordinace). Ta se sklada

z nékolika slozZek, které by mély byt do tréninku mladeze pravidelné zarazovany:

o Kinesteticko-diferenciacni schopnost: Schopnost jemné ddvkovat silu (napf. presna

prihravka na rdznou vzdalenost).

¢ Prostorové-orientacni schopnost: Schopnost vnimat postaveni vlastniho téla v

prostoru a ¢ase vuci spoluhracdm, protihra¢dm a mici.

o Rytmicka schopnost: Schopnost zachytit a motoricky realizovat rytmus pohybu

(dulezité pro plynulost béZzeckého kroku ci frekvenci prace nohou).
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5.2 Skutec€na agilita vs. Zmeéna smeéru (Change of Direction)

Jednim z nejvétSich prozieni pro zu¢astnéné trenéry byl rozdil mezi prostou zménou sméru
(COD — Change of Direction) a skutecnou agilitou. Mnoho trenérd se domniva, Ze trénuji
agilitu, kdyz nechaji hrace béhat pfedem uréenou drahu mezi kuzely. To je vSak pouze nacvik

zmény sméru bez kognitivniho prvku.

e Zména sméru (COD): Pohyb je pfedem naplanovany, hrac vi, kam pobézi (napf. béh k
cervenému kuZelu, obrat, béh k modrému). Rozviji se zde biomechanika brzdy a

odrazu, ale chybi herni kontext.

e Skutecna (reaktivni) agilita: Schopnost rychle a presné zménit smér nebo rychlost
pohybu v reakci na vnéjsi, nepredvidatelny podnét. Na hfisti hra¢ nereaguje na

nehybny kuZel, ale na klicku protihrace, odraz mi¢e nebo hvizd rozhod¢iho.

Metodické doporuceni pro trenéry: Prechdzejte co nejrychleji od uzavienych (pfedem
znamych) drild k otevienym (reaktivnim). Nahradte kuzely Zivymi protihraci. Hra¢ musi vnimat
podnét zrakem c¢i sluchem, mozek jej musi zpracovat, vybrat sprdvné reseni a teprve poté

nasleduje fyzicky pohyb.

5.3 Uvod do plyometrie pro mlade? (Bezpe&nd vybusnost)

Plyometrie je tréninkova metoda vyuzivajici tzv. cyklus protazeni a zkraceni svalu (Stretch-
Shortening Cycle - SSC). Jednoduse fec¢eno jde o odrazy, vyskoky a dopady, které trénuji svaly

a Slachy k tomu, aby fungovaly jako pruziny.

U déti je plyometrie extrémné efektivni pro rozvoj rychlosti, ale zdroven predstavuje velké
riziko pro rustové chrupavky a Upony (viz Blok 1), pokud neni provadéna sprdvné. Lektofi
zdUraznili absolutni pravidlo pro plyometrii mladeze: Pfedtim, neZz naucime dité produkovat

silu (vyskok), musime ho naucit silu absorbovat (dopad).
Progrese plyometrického tréninku u mladeze:

1. Nacvik dopadu (Landing mechanics): Seskoky z velmi nizké bedny s dirazem na tiché
pfistani a ,,zamrznuti” v perfektni atletické pozici (pokréend kolena, rovna zada, kolena

nesmi padat dovnitf).
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2. Odraz a stabilizace: Vyskoky na bednu nebo do dalky s vydrzi v dopadu.

3. Retézeni odrazii (Skuteéna plyometrie): Opakované preskoky prekazek s minimalnim
Casem kontaktu se zemi (tzv. stiffness — tuhost kotniku). Zarazovat az po dokonalém

zvladnuti pfedchozich fazi!

5.4 Kazuistika: Zafazeni reaktivni agility do rozcvicky

Jak propojit tyto moderni poznatky v praxi bez sloZitého vybaveni? Trenéfi si vyzkouseli a do

svych metodickych zasobnik( zaradili cviceni zvané ,,Zrcadlo v chaosu®.

Popis cviceni: Hraci se rozdéli do dvojic (Utoénik a obrance) a postavi se ¢elem k sobé ve ctverci
o rozmérech 5x5 metrd. Utoénik ma za Ukol volné a nepredvidatelné ménit smér pohybu
uvnitr ¢tverce (vpred, vzad, ukroky, rychlé starty, brzdy). Obrance funguje jako zrcadlo — musi
reagovat a udrZovat si od Utocnika neustale vzdalenost presné 1 metr. Po 15 vtefinach si role
vyméni. Vysvétleni transferu: V tomto cviceni déti vilbec nevnimaji, Ze naplno trénuji kondici
a hrubou silu dolnich koncetin. Musi vyuzZivat svou prostorovou orientaci, koordinaci (aby se
nesrazily s jinou dvojici), aplikovat biomechaniku brzdéni a odrazu a predevsim reagovat na
neustale se ménici, nepredvidatelny vizudlni podnét (pohyb Utocnika). Jednd se o Cisty transfer

sily do specifické sportovni dovednosti formou hry.
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6 BLOK 5: MODERNIi TESTOVANI SPORTOVCU,
DIAGNOSTIKA A DATOVA ANALYZA VYKONU V
POLOPROFESIONALNICH PODMINKACH

Predposledni blok Skoleni prenesl pozornost trenér(i z Orlové a Ndmestova do oblasti tzv.
"Evidence-based practice" (praxe podloZené dlikazy). Moderni sportovni metodika neustale
zdUraznuje Ustup od trenérské intuice k objektivnimu méfeni. Cilem tohoto bloku bylo ukazat,
Ze kvalitni diagnostika a datova analyza jiZ nejsou vysadou pouze elitnich profesionalnich
akademii s milionovymi rozpocty, ale Ize je efektivné a levné aplikovat i v poloprofesionalnich

¢i amatérskych klubech.

6.1 Proc testovat mladez? (Rozvoj vs. Rana selekce)

Nez lektoti pfistoupili k samotnym testovacim bateriim, bylo nutné definovat filozofii
testovani. Hlavnim omylem v mladeZnickém sportu je vyuzivani test( k tzv. rané selekci — tedy

k vyfazovani "pomalejsich" nebo "slabsich" déti na zakladé tabulek.
Filozofie testovani podle moderni metodiky:

1. Sledovani individudlniho progresu: Vysledky ditéte by se primarné nemély srovndavat
s ostatnimi vrstevniky, ale s jeho vlastnimi minulymi vysledky. Cilem je zjistit, zda

aplikovany tréninkovy proces funguje.

2. ldentifikace silnych a slabych stranek: Diagnostika pomaha trenérovi odhalit, zda hrac

potrebuje pridat v silové sloZce, nebo naopak zaostava v agilité.

3. Monitoring Unavy a prevence zranéni: Nahly a vyrazny propad ve vysledcich u
pravidelné testovanych cvikQl (napf. sniZeni vertikadlniho vyskoku o 15 %) je jasnym

datovym indikdtorem hromadici se Unavy (pfetrénovani).

4. Motivace (Gamifikace dat): Spravné podand data (osobni rekordy) funguji jako

obrovsky motivacni prvek, ktery u déti posiluje vnitfni motivaci.
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6.2 Diagnostika dostupna pro kazdy klub (Low-cost technologie)

Béhem Skoleni byly pfedstaveny technologie, které jsou financné dostupné pro kazdy klub a

pfitom poskytuji vysoce validni data.

Videoanalyza pomoci smartphont: Kazdy trenér ma dnes v kapse kameru schopnou
natacet zpomalené zdbéry (Slow-motion, 120-240 FPS). Zpomaleny zabér je
nedocenitelny pfi analyze béZzecké mechaniky, techniky dfepu nebo pro uréeni 4hld v

kloubech.

Aplikace pro analyzu pohybu: Trenéfi se seznamili s mobilnimi aplikacemi (napf.
MyJump2, MySprint), které vyuzivaji kameru telefonu k presnému vypoctu vysky
vyskoku, reakéni doby a generovaného vykonu. Tyto aplikace stoji fddové stovky
korun, ale jejich presnost je srovnatelna s profesionalnimi odrazovymi deskami za

desitky tisic.

Fotoburniky (Timing gates): Zakladni investice pro pfesné méreni rychlosti. Zcela
odstranuji lidskou chybu (reakéni dobu trenéra se stopkami), ktera méreni béhl na 10

¢i 20 metrU zcela znehodnocuje.

6.3 Doporucena standardizovana testovaci baterie

Aby mohly kluby z Orlové a Namestova v budoucnu sdilet a porovnavat sva (anonymizovana)

data, shodli se trenéfi na vytvoreni spolecné zakladni testovaci baterie, ktera pokryva

komplexni motoricky profil sportovce. Tuto baterii se doporucuje provadét 3x rocné (na

zacatku ptipravy, v poloviné sezény a na konci).

1. Rychlost a Akcelerace: Sprint na 10 a 20 metri (méFeno fotoburikou) Ucel: Zméfeni

schopnosti rychlého startu a maximalni rychlosti. Méfeni na 10m ukazuje silu a akceleraci,

20m ukazuje pfechod do maximalni rychlosti.

2. Vybusna sila nohou: Skok daleky z mista (Broad jump) a CMJ (Countermovement jump)

Ucel: Skok daleky méFi horizontalni produkci sily, zatimco CMJ (vertikdlni vyskok s rukama v

bok) méfri vertikalni silu a efektivitu cyklu protazeni a zkraceni (SSC).
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3. Agilita: Pro-Agility test (5-10-5) Ucel: Hrac startuje na stiedové ¢are, bézi 5 metr(l vlevo,
dotkne se ¢ary, 10 metrl vpravo, dotkne se ¢ary a 5 metrd zpét do stredu. Méfi schopnost

akcelerace, ostrého brzdéni a rychlé zmény sméru o 180 stupniu.

4. Specificka vytrvalost: Yo-Yo Intermittent Recovery Test Ucel: Intervalovy ¢lunkovy béh (2x
20m) s postupné se zkracujicim limitem a 10vtefinovou pauzou na zotaveni mezi béhy.
Vynikajici indikator schopnosti organismu zotavovat se z opakované zatéZe s vysokou

intenzitou.

6.4 Zohlednéni biologického véku (Maturation Offset)

Kritickym bodem Skoleni bylo upozornéni na interpretaci dat. Déti stejného kalendarniho véku
se mohou biologicky liSit az o 3-4 roky. Hrac, ktery ma v 13 letech vynikajici vysledky ve sprintu,
mozna neni nejtalentovanéjsi, ale pouze nejdfive dospél (tzv. akcelerovany vyvoj). Trenérim
byla predstavena metoda odhadu PHV (Peak Height Velocity — obdobi nejrychlejsiho rlstu) na
zakladé méreni vysky ve stoji, vysky vsedé a hmotnosti. Datova analyza, kterd zohlednuje
biologicky vék sportovcl, zabranuje vyrazeni (tzv. "zafiznuti") talentovanych, ale fyzicky

pozdéji dospivajicich (tzv. pozdné zrajicich) déti.

6.5 Kazuistika: Monitoring Unavy v priibéhu sezény

Predstaveni pripadu: Trenér chtél zjistit, pro¢ ma jeho tym vzdy v listopadu vyrazny pokles
herni vykonnosti a narlst drobnych svalovych zranéni. Subjektivni dotazniky uUnavy hraci
vyplriovali nepfesné (¢asto tvrdili, Ze se citi dobie, aby mohli hrat). Reseni pomoci dat: Trenér
zaved| kazdé utery (pfed prvnim tézkym tréninkem tydne) méreni vertikalniho vyskoku (CMJ)
pomoci mobilni aplikace. Kazdy hrac¢ provedl tfi seskoky, coz trvalo celkové u celého tymu 5
minut. Vysledek: Data po mésici jasné ukdzala, Ze na prelomu fijna a listopadu (s blizicim se
koncem venkovni €asti sezény a narlistem Skolnich povinnosti déti) klesl priamérny vyskok
tymu o 12 %. Cisla nelhala. Centralni nervova soustava hracl byla pretizend. Trenér na zkladé
téchto objektivnich dat operativné zrusil jeden trénink v tydnu a nahradil jej fizenou
regeneraci a hrami s nizkou intenzitou. Zranéni vymizela a tym se na zavér podzimu vysledkové

zved|.
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7 BLOK 6: SDILENI DOBRE PRAXE MEZI MSK ORLOVA
A NAMESTOVEM (PANELOVA DISKUSE A RESENI
SPOLECNYCH PROBLEMU)

Zavérecny metodicky blok celého vikendu v Dolném Kubiné opustil formdat frontdlnich

prednasek a presunul se do roviny moderované panelové diskuse a fizeného networkingu.

Sestym blokem tak naplno rezonovala hlavni myslenka celého projektu Interreg — sblizenf

obyvatel, odstranéni preshranic¢nich bariér a vzajemné predavani funkéniho know-how.

Kluby z obou stran hranice, MSK Orlova i zastupci sportovnich organizaci z Namestova, se ve
své kazdodenni ¢innosti potykaji s velmi podobnymi strukturdlnimi, finanénimi i persondlnimi
vyzvami. MozZnost oteviené tyto problémy komunikovat se ukdzala jako jeden z nejvétsich

benefitd celého setkani.

7.1 Hlavni témata panelové diskuse a sdilena reseni

Béhem vice nez dvouhodinového kulatého stolu byla analyzovdna tfi stézejni témata, ke

kterym oba partnefi prezentovali své vlastni pfipadové studie z praxe:

Tlak rodi¢l na vykon a jejich zapojeni do chodu klubu: Zastupci obou mést se shodli na nutnosti
systematické edukace rodic¢l. Byla sdilena praxe poradani predsezéonnich "Rodicovskych
schizek s metodikem", kde jsou rodi¢im jasné komunikovany klubové hodnoty. Rodice jsou

vedeni k tomu, aby détem fandili, ale nezasahovali do taktickych pokyn( trenéra.

Prechod mladeze do dospélych kategorii: Obé strany identifikovaly zZlomovy vék 18—-19 let jako
nejkriti¢téjsi pro ztratu talentovanych hrac. MSK Orlova sdilel UspéSny model postupné

integrace dorostencli do tréninkli A-tymu s mentorskym dohledem starSich hracd, coz

vevs

Sdileni sportovni infrastruktury: Byla diskutovana moznost spolecnych pfipravnych kemp.
Namestovo disponuje vynikajici infrastrukturou v okoli Oravské prehrady, zatimco Orlova
nabizi Spickové zazemi sportovniho arealu. Vznikla tak predbézna dohoda o vyménnych letnich

soustfedénich mladeznickych tyma.
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7.2 ZAVER A HODNOCENI VZDELAVACIHO PROGRAMU

Tridenni mezinarodni Skoleni v hotelu Green v Dolném Kubiné pfedstavovalo naprosty vrchol
sportovni linie projektu ,,Poznavame se navzajem*“. Dokument, ktery pravé drzite v rukou, je
hmatatelnym dikazem toho, Ze akce nebyla pouhym formalnim setkanim, ale stala se

platformou pro skute¢ny metodicky a profesni rlist dvaceti zacastnénych trenér(.

Spojeni hlubokych teoretickych poznatk(l z anatomie a fyzioterapie (Blok 1), implementace
bezpecného silového tréninku (Blok 2) a vyuziti moderni pedagogiky ,Funny games” pro
udrZeni détské motivace (Blok 3) poskytlo trenérim komplexni nastroje pro vychovu nejen
uspésnych, ale predevsim zdravych sportovcl. Navazujici prace na transferu sily do agility
(Blok 4) a zavedeni objektivni diagnostiky (Blok 5) posouva tréninkovou praxi v Orlové i

Namestové na poloprofesiondlni droven.

Michal Kozak, feditel MSK Orlova, pfi zavérecném zhodnoceni pfesné vystihl dopad celého
projektu. Otevieni novych obzor(l v praci s mladezi, vyména zkusenosti a sdileni dobré praxe

mezi sousednimi narody prinasi obrovsky smysl.

Ziskané znalosti nyni budou denné aplikovany na hfistich a v télocvi¢nach v obou partnerskych
méstech. Projekt Interreg tak prostrednictvim sportu vybudoval pevny most spoluprace, ze

kterého budou tézit budouci generace mladych sportovcli z Orlové i Namestova.
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8 SEZNAM POUZITE LITERATURY A DOPORUCENYCH
ZDROJU

Pro tvorbu této metodiky a pripravu odbornych predndsek v rdmci projektu ,,Pozndvame se
navzajem“ byly vyuzity nasledujici odborné publikace, studie a metodické manualy. Tyto

zdroje zaroven slouZi jako doporucena literatura pro dalsi samostudium trenéru.

1) Balyi, I., Way, R., & Higgs, C. (2013). Long-Term Athlete Development. Human
Kinetics. (Zakladni ramec pro respektovani senzitivnich obdobi vyvoje mladeze).

2) Boyle, M. (2016). New Functional Training for Sports. Human Kinetics. (Metodika
funkéniho a silového tréninku pro prevenci zranéni).

3) Dovalil, J. a kol. (2012). Vykon a trénink ve sportu. Olympia. (Komplexni pohled na
sportovni trénink v ¢eském prostredi).

4) Peri¢, T. (2012). Sportovni ptiprava déti. Grada Publishing. (Psychologicka a
pedagogicka specifika prace s détmi, motivace).

5) Cook, G. (2010). Movement: Functional Movement Systems. On Target Publications.
(Diagnostika pohybového aparatu a kompenzacni cviceni).

6) Zemkova, E. (2014). Hodnoceni koordinacnich schopnosti ve sportu. Karolinum.

(Testovani agility a motorické inteligence).
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9 PRILOHY

= ER BBK

9.1 PRILOHA A: VZOROVY TRENINKOVY PLAN S VYUZITIM , FUNNY

GAMES*

NiZe uvedeny harmonogram predstavuje vzorovou 90minutovou tréninkovou jednotku pro

kategorii U13, ktera integruje poznatky ze Skoleni (RAMP protokol, gamifikace, reaktivni

agilita).

0-5
5-15
15-25
2540
40 - 65
65— 85
85— 90

Privitani, seznameni s cilem
tréninku (ddraz na pozitivni
naladéni a wtwofeni bezpe¢ného
prostredi).

Uvod

Raise & Activate: Hra na
.Mrazika“ (hraci se snazi dotykem
zmrazit ostatni, rozmrazeni
probiha podlezenim). ZwsSuje
tepowou frekvenci a prohfiva télo.

R.A.M.P. Warm-up

Mobilize: Dynamicky stre€ink v
kruhu. Krouzeni pazi, wpady s
rotaci, pidalka (inchworm). Trenér
oprawje techniku.

Mobilizace

Potentiate (Funny Game): Hra
LZrcadlo v chaosu” (viz Blok 4).
Rychlé zmény sméru na vizualni
podnét partnera ve wty&eném
prostoru 5x5m.

Reaktivni Agilita

Specificky sportovni dril zaméfeny
na dovednosti daného sportu
(napft. strelba, pfihrawky, prace s
micem).

Hlawmni ¢ast

Free play: Hra na dvé branky bez
zasah( a taktickych pokynu
trenéra. Cilem je nechat déti
aplikovat dovednosti v praxi a

udrZet radost ze hry.

Volna hra

Zavérecné protazeni (staticky
stre€ink), uvolnéni, zhodnoceni
tréninku a pochvala za snahu
(zaméfeni na proces, ne na
wsledek).

Zklidnéni

Zadné

Zadné

Zadné

Klobouc¢ky (wty&eni &tverct)

Sportowni wbaveni

RozliSovaky, mi¢

Zadné
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9.2 PRILOHA B: ZAZNAMOVY ARCH PRO TESTOVANI

o

MOTORICKYCH PREDPOKLADU

A4

s

Jméno hrace Rocnik narozeni TélesnavySka/vaha 10m sprint (s) 20m sprint (s) Skok daleky (cm) CMJvyskok (cm) Pro-Agility test (s)

© 00 N O g b WON =

N I~ < L - <
© © o N O o1 A W DN R O

(Poznamka pro trenéry: Vysledky porovnavejte vzdy s pfedchozimi hodnotami stejného hrace, nikoliv s tabulkovymi prdméry napfic¢ tymem, z dlivodu rozdilného biologického zrani.)
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9.3 PRILOHA C: LETAK SKOLENI

Spolufinancovany
Interreg - Eurépskou Gniou

BUOLEN[ oo ]
aPORT PRO DETI

Hotel GREEN ***, Dolny Kubin, Slovensko

05.-07.09.2025

TEMATA SKOLENF:

@ Tridenni intenzivni
Skoleni pro trenéry
zaméreny na rozvoj déti a

@ mladezZe ve sportu, s dirazem
na zabavu, silu, zdravi a prevenci.

-
=

@

Funny games ¥ Silovy-kondiéni
trénink “Sila a dovednosti v

@ pohybu “Testovani sportoved
Sportovni poranéni a prevence

ZAHAJENI patek 14:00
UKONCENI nedéle 13:00

Pro ucastniky zdarma:
ubytovani, celodenni strava,
profesionalini Skolitelé, doprava,
prezentace.

PRIHLASKY - Ales Precek, ales.precek@msk-orlova.cz- do 27.08.2025

PROGRAM: Interreg - Slovensko - Cesko FMP/MI/02, .Poznavame se navzajem”

Spolufi ’ AR :
interreg IRl | momi-ER BBK ©@© & ¥ 2

Slovensko - Cesko
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HARMONOGRAM

SKOLENI SPORT PRI DETI

05.09.2025 PATEK

14:00 - 14:30 Zahajeni - predstaveni tématu, seznameni se Skolenim, orientace, cile, interakce Ing. Michal Kozak

18:45-19:30 Vecere

06.08.2025 SOBOTA

13:15-14:1% Obed

e ER BBK 0@ & W &

Interreg [ eotncorers

Slovensko - Cesko
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HARMODNOGRAM SKOLENI SPDRT PRO DETI- POKRACOVAN(

06.09.2025 SOBOTA pokracovani

17:15-18:15  Testovani sportovcil - Kiié k vrcholovemu vykonu a zdravi - Ing. Michal Kozak

= (Hmsewz;zmmmmm pﬁsm‘g:w ) lmml
testll méren
revenhvrichm t:avezratzsymﬁﬂsmasedomi.pk m
ommvaugm?wwmmmwwammdzﬁ?d?&rm
talentd u miadeze o o
"maum prtreneryspmomea

18:30-19:30 Veceie

07.09.2025 NEDELE
07:30-08:30 Snidane

09:00-09:30 Funny games - déti Se musi na tréninku bavit IIl. Milos Siroky
Navazuje na blok . |3 Il.- prakticka cviceni

09:45-12:15 Sportovni poranéni Didfich Gbelec
Prednaska se zaméfuje na bézna sportovni poranéni, jako jsou podvrinuti, fezné rany, ~

natazeni svald, otfesy mozku nebo zlomeniny, a prakticke postupy prvni pomoci pro rychlou
a efektivni reakci. Rozpoznat vazné pripady vyzadujici profesionalni zasah a predchazet
nznkum prostrednictvim spravne pripravy. Duraz bude kladen na bezpetnost v amatérskem
i profesionalnim sportu, s priklady z praxe a tipy pro trenéry, sportovce i rodice. Ideaim pro
vsechny ktefi se pohybuji ve sportovnim prostredi a chtéji mmlmalrzovat nasledky urazii.

/ "4-

12:15-13:15 Obed

PRIHLASKY - Ales Precek, ales.precek@msk-orlova.cz - do 27.08.2025

Spolufinancovany 4
amLers t:g - Eurdpskou tniou S%?ﬂn‘gf” EIQ BBI( % g’ ‘#t %

Slovensko - Cesko
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