V. Kondi éni pziprava v ROB

Radi ovy orientacni beéh pat #i svoji charakteristikou nezi
vytrval ostni sporty. Jde o b&h v ¢lenitémterénu, trvajicich zpravidla
60- 120 m nut, podle casového limtu a délky traté&. B&h prechazi pr
zamgrovani do chuze, eventudl né az do kratkého zastaveni (zvlaste u
deti). Charakteristické je stridani vytrval ostniho zpusobu b&hu pr
postupu nezi vysilaci a rychlostniho zpuasobu pri m nutovém vysil ani
vysilace (relace). Z hlediska rozvoje pohybovych vlastnosti u d&ti nam
j de predevSim o rozvoj rychlosti, obratnosti a dale pak vytrval osti a
sily.

1. Rozvijeni pohybovych schopnosti v ROB

a) Rychl ost

Rychl ost je schopnost vykonavat urcitou pohybovou cinnost nebo reSit
urcité pohybové Okoly v co nejkratSim case. Zavisi na plasticité CNS,
sval ovych vl aknech, rychlosti prenosu vzruchu a koordi naci nezi

sval ovym skupi nam . V&k do 13 | et povazujene za zékl adni a
rozhoduj i ci obdobi rozvoje rychlostni schopnosti, v dalSich | etech
noznost zvySovani rychlosti kleséd. Pri rychlosti rozliSujene rychl ost
j ednotlivého pohybu, rychlost frekvence pohybt a rychl ost reakce. V
ROB se nusi zavodni k naucit zareagovat na zacatek rel ace daného
vysilace, rychle a presné ho zangrit a snazit se k nému co nejblize
dob&hnout, dokud vysiléa - to v3e b&hem kr &t kého casového uUseku 1

m nuty.

Rychl ost reakce - dana dobou reakce na urcity signal. Pzi ROB
nacvi cuj ene zareagovani na zacatek rel ace vysil ace, kdy nasl eduje
rychl € zamereni a vyb&hnuti danym smirem

Rychl ost frekvence pohybt - opakované pohyby v nejvy3Si frekvenci.
Jedna se o sprint k vysilaci b&hem m nuty, kdy vysilac¢ praveé vysila,
j eho dohl edavka.

Rychl ost jednotlivych pohybt - jednorazovy pohyb nohou, pazi, casti
t&la. Wuziva se pri zamgrovani s prijimcemv ruce - ruka opisuje
obl ouk pred té&lem otaceni cel ého téla u zamerovani na "srdi ¢cko",
zvednuti a rychl é otéceni ruky nad hlavou pri zamgrovani "dvounetru".

Nacvi k u dé&ti

Rychl ost ni schopnosti procvi cujeme fornou her a zavodéni. Rychl é
starty na pisknuti, zmEny smeéra b&hu na signal, co nejrychlejsi dobe&h
ke stojanu s kleStem , atletické b&hy na kratkou vzdal enost 50 ma 60
m ¢l unkovy béh 4 x 10 m honi ¢ky, Stafetové b&hy, nicové hry. K
rychl osti jednotlivych pohybu mizeme vyuzit Stafety s predavani m nebo
sbiranim predmstu atd. VWuzivane i hody, skoky, poskoky. Trénovani
rychlosti by nengl a predchazet cinnost vyvol &vajici vétsi udnavu.,

pl &nuj ene spiSe do prvni pol oviny tréni nku, nesninme zaponenout na

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory Pro www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz

rozcvi ceni . Pozornost vénujene dostatecnénu zotaveni, nejlépe | ehkym
pohybem - pokl usadvéani, chuaze, vydychani.

b) Qor at nost

or at nost j e soubor schopnosti |ehce a Gcel né koordi novat vl ast ni
pohyby, p¥izpuasobovat je podl e pot reby a osvojovat si nové pohyby. S
rozvojem | ze zacinat od utl ého véku, cimveétsi mh dit& zasobu

osvoj enych pohybt, tim snadze se uci pohybdim novym Pokud se del Si dobu
novym pohybam neuci, jeho schopnost ucit se novénu se sniZuje. Za

nej dul ezi t & Si obrat nostni schopnost se povazuji: schopnost spojovani
pohybu, schopnost vniméni a rozliSovani pol ohy a pohybu jednotlivych
casti te&la, rytm ckd schopnost, rovnovadzna schopnost, schopnost
orientace a rychl é uceni novym neznanym pohybum V ROB se obrat nost
upl at iuj e pri pohybu v terénu, prekondvani prekdzek a nerovnosti,
pohybu na ruazném povrchu (les, asfalt, pole), sladeni b&hu a
zanmerovani, vyhybani prekadzkam

Schopnost spoj ovani pohybt - spojeni b&hu se zamgrovanim koordi nace
prace nohou a rukou (oc¢i pzi vybirani terénu). Ucel né pohybové jednani.

Schopnost vnimani a rozli Sovani pol ohy a pohybu jednotlivych césti
t&la - prizpasobeni se terénu, rozdilna rychl ost pohybt podl e pot reby.

Ryt m ck&d schopnost - schopnost prizptasobovat pohyby vng&jSinmu rytnmu a
provadét pohyby v ucel némvlastnimrytnmu. Jde o ekonom cky bé&h, ve
kterém dite& nevynakl ada veétsSi asili, nez je treba.

Rovnovéazna schopnost - udrzZeni té&la v rovnovazné pol oze a pri naruSeni
této polohy ji obnovovat. K vychyleni z rovnovahy dochazi pr
preskocich nerovnosti, bé&hu po kamenech, vyhybani se vétvima kerum
sbi hani z prudkého kopce atd. Vzhledem k tomu, Ze md zavodni k po cel ou
dobu z&vodu na uSich sluchatka a posl ouchd signaly, miZe dojit po
urcité dob& ke zhorSeni rovnovdhy a koordi nace zpusobené pzili$§

hl asitym zvukem na sl uchové Gstroji (zejména u dé&éti, které mélo

zesl abuji pzijimce). Také u zavodni ka, kteri meli daraz hlavy mize
signal po del §i dobé vyvol at bolesti hlavy, zhorSeni rovnovéahy a
orientace! Stav se zlepSi po sejnuti sluchatek a odpocinuti. Prevence
u deti - dasledné dbat na zesl abovani prijimace. Rovnovaznou schopnost
u jedinca mizeme sl edovat pri tzv. televizni |iSce, kdy jde dite& za

si gnal em se zavazanynma oci ma. Pri poruchach rovnovéahy se diteé boji jit
kupredu, kyméci se, prepadava na stranu.

Schopnost orientace - schopnost sledovat vlastni pohyb, pohyb souperu
a nacini v prostoru a case. V ROB jde o orientaci v terénu (odkud jsem
pri behl a kam dal), pf#i postupu kupredu stéal e sl edovat urceny sner
nebo cil a neztratit ho napf. ani p#i obihani hustniku. Sledovat pohyb
soupert v okoli vysilace - rychly pohyb obvykl e znaci nal ezeni TX

Schopnost ucit se rychle nové nezndne pohyby - k zé&kl adni m pohybum
pri davane nové a slozite&)Si. Napriklad drzeni mapy a buzoly a
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zakresl ovani smera b&hem b&hu, kontrola buzoly p#i bé&hu, sl edovani
hodi nek, znaceni vysilace apod.

c) Pohybl i vost

Pohybl i vost je schopnost vykonavat kl oubni pohyby ve vel kém rozsahu.
Jeji urcitéa duroven unoznuje | épe vyuzit ostatnich pohybovych
schopnosti. Ovlivriovani pohyblivosti spociva zvl 4ste& ve zvySeni
pruznosti sval o obkl opujicich kloub, v protaZzeni svalua a vazu,

pot rebném uvol néni sval u jeZz pohyb v kl oubu provadgji, usmernéni
reflexni aktivity svala kl oubt.

Det sky veék je velm p#tizni vym obdobi m pro zvySovéani pohyblivosti, pzi
pravi del ném cvi ceni nedochazi ke zkraceni svalua, atrofii sval 4, ke
sni Zzeni pohyblivosti Kkloubta. Vhodn& jsou strecinkova cvi ¢ceni, které
mizeme dé&ti naucit k rozcvi covani pred zavodem (spolu s

rozkl usavaninm). Ke sl edovani pohyblivosti vyuZzivame ruzné tabul ky
napr. Fit test - predklony, testy spasticity a hypernobility
(Laseguova zkouSka. Thomayerova zkouska).

Pri kl ady testovani

Hyper nobi lita (nadmernd pohyblivost) a spasticita (ztuhl ost)

1. pritazeni pal ce ruky k predl okti
hypermobi Il ni - bez probl ém: pal ec druhou rukou k predl okti pzitahne
normal ni + ztuhly - nedok&zi to

2. spojeni rukou za zady

hypermobi | ni - dos&hne prsty jedné ruky na predl okti druhé
normal ni - dotkne se Spi ckam prstu -
ztuhly - prsty se zdal eka nedot kne } ot

3. pol oZzeni dlani rukou na | opatky
hypermobi Il ni - pzikryje dlaném cel & | opatky
normél ni - dos&hne Spi ckam prsta k hrebenu | opat ky
ztuhly - k | opatce nedosahne
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4. Thomayerova zkouSka. - dosaZzeni prsty rukou na zem
hypermobi | ni - doséhne na zem dl anénmi, n&ktezi i dal
normal ni - dotkne se Spi ckam prstu
ztuhly - nedosahne na zem vubec

{_]

Tyt o zkouSky nusine porovnavat v souvislostl s trenovanosti, stejné
vysl edky jako pri hypernobilité& dosahnenme i po cil eném prot ahovani
sval & pti sportech

Test ovani ochabl ych sval u

1. Bzi3ni
| eh na zadech
pomal u se zvedane do sedu, ruce pouze podpiraji hlavu

A& A

A - zvedne se cely trup a | okty zustanou odtazené - svaly jsou
v poradku

B - zvedne se, ale |okty pritahne k sob& svaly slabSi, ale uspokojivé

A

C- nedari-li se zvednout, horni koncetiny natahne jen podél kol en
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A

D - zvedne-li se takto jen na lopatky - brisni svaly jsou slabé

Test ovani zkracujicich se sval &

1. zadni svaly DK - Laseguova zkouSka
| eh na zadech, nataZzenou koncetinu zvedane
Norma je 90 st. - svisl& pol oha

L&

2. Trojhlavy |ytkovy sval
sed na bobku, chodidla se cela dotykaji podl ozky, hor. koncetiny
sl ozené u kol en
Zkraceny sval - neudrZi se na bobku, prepadne dozadu

d) Vytrval ost

Wytrval ostni schopnosti jsou souborem predpokl ada k provéadeni
dél etrvajici pohybové c¢innosti. Podl e zpusobu energetického kryti
rozliSuj enme

- vytrval ost dl ouhodobou - provadgjici pohybové c¢innosti stredni a
nmrné intenzity déle nez 3-4 min. (aerobn& = za pristupu kysliku),

- kratkodobou - provadeéni ¢innosti vysoké intenzity po dobu 2-3 min.
(anaerobn& = bez pzistupu kysliku).

Zakl adni vyznam pro sport ma predevSi m dl ouhodoba obecna vytrval ost,
jeji dostatecnou Urovern pot rebuji sportovci vSech specializaci. D&tsky
organi smus je uzpusoben aerobninmu zatizZzeni a anaerobni déletrvajici
cvi ceni nmusime povazovat za d&tem nepri merené. U d&ti rozvijinme
predevsi m obecnou vytrval ost, snazinme se u nich zvySovat schopnost
odol dvat Unavé v pruabéhu pohybovych c¢innosti mrné nebo st redni
intenzity. Postupnym pzivykanim déti | épe snédSi zatiZzeni organi snu.
Vzdy plati, Ze nesmine organi snus pret&zovat. Mal é déti pri Unavé sany
S ¢innosti prestanou, vé&tsi nékdy nohou nit snahu své sily prepinat.
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Kontrola vytrval osti - zjiStovani casu pot rebného k prekonani
urcité vzdal enosti, vzdal enost nebo pocet opakovani stanoveného
cvi ceni za casovy limt nebo doba (vzdal enost) udrzZzeni zadané
intenzity (rychlosti) cviceni.

ROB je vytrval ostni sport, jehoZz zaklademje ub&hnuti urcité trati

Nt

v casovémlimtu. Pro d&ti 10-12 let (a madSi) meri trat podle
pravidel do 3 km M adSi déti veétSinou prokl ddaji be&h chuzi, s
postupem véku se meni pomgr chuze a bé&hu, tréninkem se dité nauci

ub&hnout del §i vzdal enost bez zastaveni. Zpocatku nechane déti, aby si

intenzitu bé&hu volily sany, podle pot feby.

U déti se snazime trénovat vytrvalost v ¢innosti, udrZzeni aktivity

po co nejdel i dobu, nenusi jit vZdy jen o b&h, ale o jakoukoliv
¢i nnost (casto nonot onni).

K néacvi ku vytrval osti pouzivane souté&Zze v b&hu na urcitou
vzdal enost nebo urcity cas - Beh Fit testu 12 minut, prespol ni bg&hy,
zavody na kol ech, p&si pochody, del Si Stafetové behy, indi ansky beh,
beh na Iyzich, cykloliSka, plavecké zavody, prekadzkové drahy,
sportovni hry (fotbal, baseball), honi cky.

e) Sila

Sila je schopnost prekonavat, udrzZzovat nebo brzdit jisty odpor
sval ovou kontrakci. Pro trénink rozliSujene silu absol utni

(rmaxi mal ni), rychlou a vybuSnou a silu vytrvalostni. U dé&ti v m adSim
Skol ni m véku davanme j ednoznacn& prednost tzv. pzirozenému posil ovani.

Nadeéj e na Uspéch v dospélosti zavisi na vSestrannémrozvoji sval G,
soumerné vyvi nut ém sval stvu. Posilovani déti vyuziva drobnych udpol g,
apol ovych her, S8pl hani, gymastickou pruapravu, kondi ¢ni gymmasti ku,

prekonavani prekazek, preskoky, vyskoky, pohyb v terénu. Nezat &Zzujene

pater, jejiz vyvoj neni dokoncen. MiZenme vyuzit posilovani vlastnim
t&lem kliky, shyby. Na zacatku tréninku, v jeho pruab&hu a po jeho
skonc¢eni zarazuj eme cvi ceni na protahovani a uvol riovani sval G -

strecink. V ROB jsou u dé&ti pri zavodu namahany ruce - dité& nusi v
ruce po cel ou dobu drzet prijimc o vaze cca 350 g. Posilovani rukou

mizenme provadét ruaznym hody, pretahovacim a pretlacovacim Gapol ovym
hram , Splhem K posilovani malym ¢&inkam pz#istupujemre az od 12 |et,

do té doby dbame na posilovani prsnich, bziSnich a zadovych sval u
spol u se zpevrovani m pat ere opakovanym cvi cenim nebo cvi cenim
statického typu - vydrze. Vzdy pri merené ve&ku!

2. CQviceni a hry rozvijejici jednotlivé schopnosti

Rychl ost : Stafetové hry druZstev
honi ¢ky - podl ézani, barevna, ve dvojicich, nolekuly
handi capové b&hy ve dvojicich
kratky b&h 50 m 60 m
¢l unkovy béh 4 x 10 m(Fit test)
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starty z ruaznych poloh (leh zada, bricho, sed)
honi ¢cky ve sn&hovém bl udi Sti

hra na t retiho

hra na kocku a nys

pohybové hry - fotbal, vybijend, basebal
znaceni kleSti ROB na cas

Wytrval ost: i ndi ansky bé&h (st ridani be&hu a chtze pravidel ng)
souvi sly b&h malou intenzitou — u zacatecni ka
pr okl adany chuzi
beh st ¥idavou intenzitou a chtzi bez onezeni casu
beh 12 min. (Fit test)
ter covy zavod s hl edanim a zapi sovanimter cu
beh na lyZich
jizda na kol e
pl avani
kruhovy trénink s mirnou intenzitou a vétsSim poctem
opakovani
pohybové hry - fotbal, vybijena, baseball pres 10 mn
cvi ceni p#i hudbé& — aerobic

Gor at nost : sl al om mezi strony nebo kuzel kam v té&l ocvi ¢né
skok do vySky a dal ky
prekadzkové drahy (lavi cky, bedna, preskok kozy,
Zebtiny, podl ézéani, skoky, slalom
prekadzkovéa drdha venku (sl al om nmezi strony, ptrechod
kl &dy, hod na cil, preskok potoku, plizeni, sbirani
kanment, bari éra)
preskoky, vyskoky
beh pres kmen nebo | avi ¢ku
cvi ceni rovnovahy - stoj na 1 noze
jizda zrucnosti na kole
slalomna lyZich
pohybové hry - fotbal, vybijend4, prehazovana, ringo,
na jel ena
znaceni kleSti na cas (1 nebo vice stojanu)

Sila: upol ové hry ve dvojicich - pretlacovani, na kohouty
vyskoky na naradi, preskoky néaradi
hry s ni cem - podavéani kol em nohou, boka, ranen
opakované sestupovani a vystupovani na | avi cku nebo
parez
hazeni nicky nebo SiSkam na ci
Splh na lang, tyc¢i, strome
shyby, kmity a vynyky na hrazd&, na vétvi
vydrZz na hrazdé& nebo kruzich
preskoky | avi ¢ky snozno
preskoky sSvi hadl a
skok do dalky z mista Fit — test)
hod do dalky z mista, o3tépem (kI acek)
sed - leh, kliky (Fit — test)
odhazovani vétsSich kanenu
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Pohybl i vost : cvi ceni ve dvojicich - pretahovani
cvi ceni se Svi hadl em
cviky s kratkym tycem , s gunou
strecink, cviceni na vel kém ni ci
predklony (Fit — test)
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