Seminarni prace na téma Kondicni priprava déti

Téma kondicni pfipravy déti jsem se rozhodl rozdélit na Ctyfi ¢asti, podle vékovych
kategorii Ceského svazu karate. Prvni vékovou kategorii budou pfedskolni déti ve véku 3 =5
let, druhou mladsi Zaci 6 — 11 let, tieti starsi Zaci ve véku 12 — 13 let, a ¢tvrta dorost od 14 do
15 let. V této praci jsem kromé kondicni pfipravy shrnul také motivacni a organizacni slozku
naseho oddilu SK Karate Usti nad Orlici a také samotnou problematiku naseho sportu karate.
V této seminarni praci ¢erpam pouze ze svych 18-ti letych zkusSenosti trenéra, a také z toho,
Ze jsem mohl zazit vrcholovy sport, kdyZ jsem byl dva roky juniorskym reprezentantem a zazil
atmosféru mezinarodnich zavod( a mistrovstvi svéta.

1/ predskolni déti ve véku 3 — 5 let

Posledni dobou je trendem oddill pripravovat nabory jiz od ranného véku. V karate
se tak déje predevsim proto, Ze popularnéjsi, rozsifrenéjsi sporty si rozeberou déti v tomto
véku a ve Skolnim véku je jiz vybér znaéné omezen. V naSem oddile jsme prozatim nabory
v této vékové skupiné nerealizovali. Jednak z dlvodu trenérské kapacity a jednak z divodu,
Ze se nam dafi drZet ¢lenskou zédkladnu mezi 70 — 80 sportovci, coz je odpovidajici pocet dle
nasich predstav.

Vzhledem k tomu, Ze mam v tomto véku syna a dochazim s nim na rtizné pohybové
aktivity, mam slusny prehled o tom, jak s témito détmi zachdzet. Skolenf trenéril karate na
tento vék totiz v minulosti nepamatovala. Déti si potfebuji pfedevsim zaZit pfirozeny pohyb,
ktery zacina spravnou chlizi, sprdvnym béhem a zdkladnimi gymnastickymi prvky, jakymi jsou
skakani, lezeni, valeni sudl, kotouly, rizné druhy béht a pfedevsim kvuli atraktivnosti a
udrZeni pozornosti cvi¢eni s pomuUckami, jako jsou bosu, prenasece vahy, trampoliny,
Svihadla, hazeni a chytani mica, apod. Pro karate je velmi dllezZité cvi¢eni na postieh rdznymi
formami.

Zakladem je nauceni spravné rozcvicky pred tréninkem a strecinku po jeho skonceni
od utlého véku. V tomto nizkém véku je dllezité détem kazdy cvik opakované vysvétlit a pfi
Spatném provedeni opakované zkouset. Povely by mély byt jednoduché, zfetelné a dobre
zapamatovatelné. Zde se také vyzkousi psychicka odolnost trenéra ,,0).

V tomto véku je dalezité velmi ¢asto ménit typ cvieni, aby byly déti stale ve stfehu, nebot
nedokazi udrzet pozornost déle nez 5 minut. Velmi dobré je pro osvézZeni prokladat cvic¢eni
basnickami ¢i zpévem. Osvédcené je také cviceni na hudbu, napftiklad formou tae-aerobiku
s prvky bojového uméni. Takto malé déti samoziejmé neni vhodné zatéZovat posilovacimi
cviky, je nutné u nich rozvinout ptirozeny, vSestranny pohybovy rozvoj. Vsichni se také radi
pomeéruji, je tak dobré cas od casu vlozit do tréninku motivacni soutéze. Na toto je
nejvhodnéjsi pfipravovat rizné opici drahy, kde zdbavnou formou rozviji svoji kondici.
Osvédcené jsou na konci tréninku rlizné hry, na které se déti vidy tési a odchazeji pozitivné
naladéné. Samoziejmé dochazet na pohybové krouzky 1 — 2x tydné détem nestaci. Je tieba
kazdodennich aktivit, coz je véc rodicl, ktefi jsou v této dobé nejdllezitéjsSim clankem
sportovni pripravy. Rodice je souc¢asné dobré zapojovat do déni v tréninku, domlouvat si

s nimi pravidelné schlizky a debatovat o pripravé a aktualni stavu jejich déti. V kazdém
mésté Ize také vyuzZivat interiérové i exteriérové hraci parky, kde déti rovnomérné zatézuji
své pohybové Ustroji. Kazdy rodi¢ je v tomto véku tak trochu trenérem, a mél by umét
odhadnout, co jeho ditko na atrakcich zvladne, a co je uz rizikem. V tomto vékovém rozmezi
je systematicka priprava, spravna skladba a intenzita tréninku dulezitd pro budoucnost
kvalitniho sportovce. V tréninku by méla byt pestrost spojena s obratnosti, flexibilitou,
dynamikou, vytrvalosti, silou a koordinaci. V predskolnim véku by si mélo dité vytvorit
predevsim kladny vztah k pravidelnému tréninku a okrajové se seznamovat s danou
sportovni specializaci. Tréninky takto malych déti by nemély dle mych zkuSenosti presahnout
45 - 60 minut.



2/ Skolni déti ve véku 6 — 11 let (u karate mladsi Zactvo)

Od tohoto véku nas oddil SK Karate Usti nad Orlici pofadd nabory. Mame tedy s touto
vékovou skupinou dlouholeté zkuSenosti. Spousta cvicenct v tomto obdobi zaZiva
pravidelnou sportovni aktivitu prvné a k tomu jim jesté zacina pravidelna skolni dochazka. Je
tak na dité vyvijen pomérné velky tlak, takze dllezité pfi jakékoliv zméné chovani jedince
osobni pfistup. V karate, vzhledem k poctu ¢lenl ve vétsiné oddil(i, neni uplné mozné délit
déti dle véku po 1 — 2 letech. Vétsinou se jednd o skupinu ve véku od 6 do 13 let, coZ neni
vzdy Uplné jednoduché pro jednoho trenéra. Starsi jedinci samozrejmé pobiraji dané téma
rychleji, jednoduseji, trenér se tak musi vénovat mladsim a ti starsi jsou diky tomu brzdéni.
Vse je vzdy odvislé od poctu ¢lenl a poctu trenéru. Nejvice to ovliviiuje fakt lokality a také
toho, zda je oddil veden profesiondlné nebo tzv. ,,po praci”. Nas oddil je ta druhd varianta a
z toho dlivodu je pro trenéry o to tézsi sladit tréninkovou jednotku co nejlépe tak, aby
zabavila vSechny cleny, a aby karatisticky rist byl u vSech pokud mozno podobny. V tomto
véku jsou jedinci schopni zvladnout 60 — 90 minutové tréninky, kde jsou samozfejmé nutné
pravidelné prestavky a Casta zména tempa a cinnosti kvali udrzeni pozornosti. Rozcvicce
s prvky posilovani vénujeme pomérné znacnou dobu, vzdy to byva minimalné tietina
tréninku. Zde jiz také zac¢iname aplikovat nékteré pomfcky, u¢ime se skakat pres Svihadlo
(coz je u nizsiho véku problematické), pouzivat nejlehci medicimbaly, rdzné skocky, bosu,
valce na udrzeni stability apod. Trenér také musi byt schopen rozeznat ptripadnou
nadmérnou Unavu ditéte, nechat ho odpocnout, vydychat, v pfipadé pretrvdvajicich
problému zavolat rodice, ¢i ho pfimo odvést na oSetfeni. DlleZitym aspektem pro nacvik
karate je kloubni pohyblivost, ktera je dllezZitd pro spravné zvladnuti technik a kop(. Vzdy
musi mit jasny rozsah, aby nehrozila hypermobilita.

Podle pravidel karate je zavodni ¢innost jiz od 7 let, proto je pro nds tato vékova
skupina ze vSech nejdileZitéjsi a v ndborech na ni klademe grafikou i textem nejvétsi diraz.
Z dlvodu vSeobecné malého poctu déti, ktefi sportovat chtéji, jsme posledni roky donuceni
objizdét s ukazkami, letaky a reklamnimi predméty, Skolky a prvni stupen skol zakladnich.
Pro nasi udrzitelnost okolo 70 ¢lend je nutné mit kazdy rok minimalné 15 novych ¢lend, coz
byva velky problém. Pocet je jedna véc, ale pohybova negramotnost je bohuzel stale
rozsirenéjsim trendem. Budeme tak doufat, Ze nase vlada vice zapoji do skolniho rozvrhu
kromé klasickych télocvik( také profi oddily pro vétsi atraktivitu a rozsifeni povédomi o
jinych sportech. Vse bude samozfejmé zaleZet na vysi finanéni podpory. Problémem prvniho
stupné zakladni Skoly vSak byva fakt, Ze ucitel uéi vse a télocvik neni mnohdy jeho
specializaci. Reenim by tak bylo dopliovat tuto mezeru télocvikafi ze druhého stupné nebo
externimi trenéry. Kvantita je samoziejmé pouze zacatek snazeni za cestou k uspéchu. Stale
jsme tak nuceni pfipravovat hodné kompromisnich cvi¢eni, abychom jedince pfilis brzy
neodradili sloZitosti naseho sportu. V karate jsou zac¢atky o to tézsi, Zze prvni roky, nez se
jedinec nauci zaklady, neni tak atraktivni. Kompenzace pomucek je tak nezbytna pro udrzeni
pozornosti a ¢lenské zakladny. Od roku 2018 jsme pro motivaci zacinajicich zavodnika zridili
dalsi trénink zaméreny pouze na zapas kumite, ktery se po nékolika mésicich osvédcil, nebot
jsme rodi¢e namotivovali, Ze maji talentovanéjsi dité, nez jsou ti ostatni ,,0). Vzhledem
k tomu, Ze jako jedni z mala trénujeme i o letnich prazdninach, vyuzivdme i pfirodu a vybéhy
do ni. Problém u nékterych déti je nespravna chlze a z toho poté prameni i nespravny béh,
ktery se snazime eliminovat. U¢ime déti, Ze vZdy neni nutné pouzivat nakoupené pomucky, a
Ze spoustu posilovacich cvikd je mozné délat v souladu s prirodou a prekazkami, které nam
nabizi. Nékteré déti tak poznavaji ve svém bydlisti okolni terén prvné, coz je také smutny
fakt.

V tomto véku ma nas oddil nejvice ¢lend, je proto velmi duleZité s témito détmi
spravné a efektivné pracovat pro jejich udrZeni v oddilech a dalsi sportovni rust.



3/ Skolni déti ve véku 12 — 13 let (u karate starsi Zactvo)

U starsich Zaku je jiz treba stupfiovat tempo daného tréninku. Zde zalezi predevsim
na jeho vyvoji, nebot rlstové i vahové jsou mezi cvicenci znacné rozdily. Kategorie starsiho
Zactva patfi v zadvodni ¢innosti mezi nejobsazenéjsi, je tedy nutné se zamérit pfi kondi¢nim
tréninku predevsim na dynamickou ¢ast tréninku. Vybusnost a spravna technika je v tomto
véku v nasem sportu to nejdllezitéjsi. Zde jiz zaCindme pouzivat expandery a odporova lana,
ktera velmi dobte simuluji rychlost a dynamiku. Osvédcilo se také sttidani cvi¢eni
dynamického s prolindnim posilovani, tfeba s medicimbaly, ¢i balanénimi podlozkami.
DuleZitou slozkou tréninku jsou samoziejmé také nejriznéjsi boxovaci pytle a hrusky na
rychlost a postteh, které také velmi ¢asto vyuzivdme. Diky nasim tatami, které ndm velmi
dobre nahrazuji klasické Zzinénky mGzeme vyuzivat prakticky jakékoliv cviky, véetné podmetu,
padu, kotoull, premetl apod. Pro obratnost ¢asto vyuzivdame trampoliny a duchny, které
stdle Castéji zapojujeme do rlznych kruhovych tréninka.

Starsi Zactvo ma také vice zavodni ¢innosti a k tomu je nutné vhodné rozlozit
tréninkovy plan. V kazdém roce a kazdém jeho obdobi je pfiprava zamérena na rlizné
dovednosti. Zadvodni sezdéna byva od brezna do zacatku prosince. V kvétnu vétsinou byva
paskovani na vyssi technicky stupen, v [été byva tydenni soustfedéni jako priprava pred
podzimni sérii zavodl. Aby vsak tréninkovy plan fungoval, je tfeba kontrolovana pravidelna
dochdzka, kterou jsme v minulosti praktikovali pouze u malych déti. Nyni vSak vedeme
dochazku na vsechny ¢leny, abychom méli vétsi prehled pro pfipad pomalého ristu cvicence
a také kvali rodi¢iim pro predchazeni urcitych konfliktnich situaci. Soucasné se ndm osvédcili
pravidelné schizky s rodici, kde diskutujeme o sportovni pfipravenosti kazdého cvicence, o
jeho ambicich a cilech. Vypozorovali jsme, Ze pfiblizné polovina déti se nechce Uc¢astnit
jakéhokoliv pomérovani sil. O to téZsi je udrzet motivaci u téchto jedincl a tréninky mit
pokud mozZno vzdy origindlni s novymi posilovacimi cviky a harmonogramem.

Nejvétsi Ubytek clenli byva logicky o letnich prazdnindach, proto je pro nas velmi
dllezité stdle organizovat letni soustifedéni, které ma funkci pfedevsim pripomenuti, Ze dité
do sportovniho krouzku chybi. Letni soustfedéni nema zadnou vyznamnou funkci v pfipravé
na zavodni sezdnu, nebot byva na pfelomu Cervence a srpna a zavody obvykle zacinaji az
v fijnu. Jde predevsim o to mit pfipraven zabavny pestry program prolozeny rdznymi hrami
s posilovacimi prvky. Déti sice naberou urcitou fyzickou kondici, tu vsak stihnou do konce
prazdnin diky ne¢innosti obvykle, az na vyjimky ztratit. Soustfedéni ma funkci predevsim
soustredéni je také dostatek ¢asu poznat déti a jejich mentalni stranku, popovidat si s nimi o
jejich snech, cilech a i o tom, co vlastné chtéji v Zivoté dokdzat. Dlouha |éta pfipravujeme
sportovni desetiboj, ktery obnasi soutéze jako lehsedy, kliky, plavani, ¢lunkovy béh, béh na
delsi traté, preskoky pres Svihadlo, dfepy, shyby, ale taky stfelba ze vzduchovky a dalsi
zajimavé cinnosti, které maiji za cil rozvijet daného jedince. Vzhledem k pravidelné
obsazovanému soustiedéni jsme presvédceni, Ze jsme za vice nez 30 let, co soustifedéni
organizujeme dosahli optimalniho denniho programu, abychom déti prilis nezatézovali, ale
aby zaroven déti nezatézovali trenéry. Nejenom cviceni je o kompromisech a celkové
harmonii, ve které musim byt dilezita tfikombinace rodi¢-sportovec-trenér.



4/ skolni déti ve véku 14 — 15 let (u karate dorost)

Tento vék je na udrZeni v nasem sportu (a asi nejen v ném) nejproblematictéjsi.
PFitom je vSak hlavni spojkou mezi Zakovskymi a seniorskymi kategoriemi. V karate se jiz
poradaji vtomto véku mistrovstvi Evropy a mistrovstvi svéta, cozZ je pro rust jedince
jedine¢na motivace a pfileZitost se stat lenem Sirsi reprezentace CR. Nasemu oddilu se to
narazoveé dafi, vidy samoziejmé zalezi na kvalité naboru jednotlivych ¢len(. Dorostenci jiz
standardné trénuji s dospélymi, coz se ndm osvédcilo jiz v minulosti. Jednak neni nutné
zbytecné délit sportovce na skupiny a jednak je to pro obé strany pfinosem. Musime brat
samoziejmé také v potaz, ze fyzicky vyvoj probiha u kazdého jedince jinak a neni tak mozné
vzdy rovhomérné rozlozZit tréninkovou jednotku. V této vékové kategorii se snazime vice
posilovat ve dvojicich. Pouzivame jiz tézsi medicinbaly a kettlebely. Dorostenci maji také
povinnost se v nasem oddile naucit Splhat na lané, pozdéji bez pfirazu. Proliname také rizné
typy lezeni na tyci, rizné typy shyb, které kombinujeme s kratkymi sprinty, vyskoky,
preskoky a vhodnymi cviky do karate. V tomto véku jiz jedinci zvladaji delsi béhy okolo 5 km,
coz hojné vyuzivame v letnich mésicich a na soustfedéni jako motivacni prvek.
Samoziejmosti jsou také rlizné ¢lunkové béhy, sbirani mic¢kd na ¢as a rlizné dalsi aktivity na
pomérovani sil. Hodné také v karate zdlezi na odrazu a timingu, ¢emuz vénujeme velmi ¢asto
pozornost, nej¢astéji s odporovym lanem a riznymi expandery. V tomto véku jiz zvladnou
dorostenci bez problém odtrénovat 90 min. tréninkové jednotky, v nékterych nutnych
pfipadech pred zdvodni sezénou i dvoufazové. Trénink u vSech vékovych skupin je veden
v obdobném sloZeni — hry na Uvod pro zahtati, rozcvic¢ka s posilovanim, tréninkova jednotka
zamérena dle potreby (kata, kumite, kihon, nacvik technik...), zavérecny strecink. V dfivéjsich
dobdch bylo trendem zafazovat posilovani az na samotny konec tréninku, v poslednich
letech se od tohoto upustilo. V nékterych tréninkovych jednotkach na konci tréninku
zarazujeme kruhovy trénink, ktery vSak neni veden jako posilovaci, ale spiSe pro vybusnost,
rychlost a dynamiku.

Vhodné by bylo mit také individudlni tréninky, at uz pro ty, ktefi nestaci tempu, nebo
naopak pro ty, ktefi maji vice talentu a pile a které bychom chtéli posunout ddle. Z ¢asového
i finan¢niho dlvodu to vsak zatim neni mozné. Cilem kazdého oddilu je mit své dojo
(télocviénu), kde bude mit stdle tatami, zrcadlovou sténu, boxovaci pytle a posilovnu. Ti,
ktefi takové zazemi maji, jsou samozirejmé zvyhodnéni a na vysledcich jejich svérencl je to
znat.

vvvvvv

snazi svlij um dale rozvijet, coZ je vzhledem k pracovni vytiZzenosti stale vétsi problém. Karate
jako sport je krasny, je to Zivotni cesta, na které nem{ze fici Zadny karatista, Ze umi vse. |
presto vSechno bude tento sport hrat vidy druhé housle i pfes to, Ze bude v roce 2020
poprvé na olympiddé v Tokiu (asociace WKF — world karate federation). Nikdy se sportovci v
CR touto disciplinou nebudou Zivit, co? se také projevuje na nizsi profesionalité trenérd, ktefi
jsou v drtivé vétsiné nuceni mit standardni pracovni Uvazek. Co se tykd moznosti Skoleni
trenérd karate , tak u nas v CR je kaZzdoro&né poradano desitky rdiznych seminar(, nas oddil
jich popravdé vyuziva minimum. | pfesto se snazim z absolvovanych skoleni predavat nové
poznatky a také pouzivat publikace. Nejc¢astéji pouzivdm publikace od Tomase Perice
Sportovni priprava déti, se kterymi mam osobni zkusenosti, kdyz ndm vyhodnocoval fyzickou
pfipravenost jezdcl v nasem racingovém tymu MOTO FGR pred 12 lety. Soucasné nékteri
trenéfi naseho oddilu prosli kurzem prvni pomoci, ktery je nutny dle novych zakonu
predevsim pfi delSich pobytech, jakymi jsou tifeba soustfedéni, ale hodi se samoziejmé i pfi
samotném tréninku v télocvicné. Kazdy se vsak trenérem nenarodi. Néktefi, i pfes spoustu
vSemoznych Skoleni a kurzi nemaji ten sprdvny tah na branku, chybi jim spravny cit v praci

s détmi, trpélivost... Tyto vlastnosti musi mit kazdy trenér, ktery chce byt UspéSnym ¢astecné
v sobé.



Pohyb je dllezity pro kazdého jedince. Podporuje fyzickou i psychickou stranku
jedince. V dospélosti napomaha fyzicka aktivita k lepSim pracovnim vysledkiim, coz dokazali
mnohé prizkumy. Diky nému byva Zivot jednodussi, produktivnéjsi, a mnohdy i delsi. | pfesto
vSechno v nasi zemi stale pribyva pohybové negramotnosti a obéznich lidi. V EU se jiz tento
trend dafi redukovat, my jsme zatim spravnou cestu nenasli. Budeme tak véfit a doufat, ze
se ledy pohnou. Profesionaly se stanou pfiblizné pouhd 3 procenta nasi sportujici populace.
Nasim vSeobecnym cilem je vSak udrzet v pohybu co nejvétsi pocet nasich obyvatel, nejenom
déti. Déti si potiebuji osvojit sportovni zaklady jako béZznou soucast Zivota pro svij dalsi rlist,
protoze i ony budou jednou rodici. Tedy tou hlavni hybnou silou pro svoje dalsi potomky
a jejich vzorem v jejich pohybovych aktivitach a popfipadé jejich sportovnich uspésich.

A my trenéfi jsme od toho, abychom byli aktivni ¢asti celého tohoto soukoli.



