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Silova piiprava deti




Vychodiska

Cilem ucCelove gymnastiky neni nacvik
gymnastickych dovednosti, ale vyuziti
gymnastickych prostfedku k tvorbé:

pohybovych zakladu (pohybovych stereotypu)
sportovniho vykonu

rozvoji zdravi

kompenzaci jednostranneho zatizeni



Nevhodné funkc¢ni zatizeni vede k:

poruse svalové souhry (svalove dysbalanci)
omezeni rozsahu pohybu jednotl. segmentu

naruseni staticke i dynamicke funkce
pohyboveho systemu

snizeni vykonnosti perifernich organu
snizeni odolnosti vuci zatizeni

zvyseni rizika poskozeni zdravi jedince
(doCasné funkcni poruchy, trvalé strukturalni
zmeny)



Definice

Sila - schopnost prekonavat nebo udrzovat
vnejsi odpor svalovou kontrakci

(gravitace, reakce opory, odpor vnejSiho prostredi, hmotnost
bfemene, odpor partnera,...)

Obecna silova priprava:

rozvoj sily vsech svalovych skupin bez
prinlédnuti ke sportovni specializaci.



Rozdéleni

Staticka sila

Dynamicka sila
absolutni (maximalni)
vybusna
rychla
vytrvalostni

Cinitelé: velikost odporu
rychlost pohybu
pocCet opakovani (nebo Cas)



Prekazkou posilovani jsou zejmena:

zkracene (hypertonicke, hyperaktivni)
svalové skupiny

zkraceni = uspora svalove prace

funkcneé oslabené (hypotonickeé) svalove
skupiny

ochabuiji, atrofuji, klesa svalova sila,
vyrazovany z pohybového stereotypu,
nahrazeny jinymi



Neutral spine Anterior hip tilt Level hip, thoracic lean



Posilovani déti

harmonicky a soumerny rozvoj svaloveho
aparatu

velke svalové partie

postupnost a primerenost

pestrost prostredku

prirozené posilovani - dynamicka a staticka

cviceni predevsim z obsahu gymnastiky (vyuziva se
hmotnost téla nebo jeho Casti, nacini, naradi)



Posilovani déti

zdokonaleni mezisvalové
koordinace

(projev po 2 tydnech)

zdokonaleni nitrosvalovée
koordinace

(projev po 6-8 tydnech)

cviceni provadet ve
stabilnich polohach

Slacha

Epimysium

Perimysium ~ Krewni céva
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Obecna silova pripravenost

Staticka sila

max. délka vydrze 15 sec.
celkova doba vydrze 30-60 sec.

Dynamicka sila
1-5 seérii
3-5 opakovani



Core training

Soubor cviceni zameérenych na:

zpevneni stredu tela

prevenci zranenim pfri sportovnim vykonu
(pohybu)

zlepSeni drzeni téla a tvorbu predpokladu
pro dalsi svalovy rozvoj

zvyseni zatizitelnosti organismu.



Core training

CviCeni zlepsuiji:
kontrolu pohybu
prenos pohybové energie (napr. prenos
silovych ucinku z dolni ¢asti téla na horni)
stabilizaci patere, panve a ramen ¢imz
poskytuji solidni zaklad pro pohyb
koncetin
produkci sily
ochranu patere a vnitrnich organu
zejmeéna pri prudkych zmeénach pohybu,
tlumeni sil pusobicich pfi doskocich €i
chytani predmétu



Core training

zakladem jsou cviceni s vlastnim telem.

Ize vyuzivat i pomucek, které zvySuji intenzitu
Cl pestrost cviCeni.

ruzné balanéni pomucky:

fitball (gymball), overball, bosa, aqua-vak,
medicinball, balancni desky, adt.




Zasady:

cviceni provadet nejprve v relativne statickém (do
15 sec.) a nasledné vedeném rezimu svalové
prace (efektivni vyuziti uCinku zpétnovazebni
kontroly pohybu)

dbat na spravné drzeni tela ve vychozi poloze
zacinat v nizsich polohach (leh, sed)

cviky lokalniho charakteru by mely predchazet
cvikum celostniho charakteru

symetrické predchazeji asymetrickym pohybim



