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V této knize se zamérujeme na specifickou a casto opomijenou oblast — silovy trénink deéti
ve veku 5 az 12 let, coz je obdobi pfed ndstupem puberty. Duraz klademe na to, ze i kdyz
se text vénuje primdrné této vekove skuping, mnohd z uvedenych doporuceni a metod
jsou prenositelnd a prinosnd takeé pro jedince v puberté. Kniha je navrzena jako prakticky
pruvodce pro trenéry, ucitele, studenty a vsechny, kdo se podilejina sportovni a volnocasove
vychove déti.

Tento text vznikl z nékolika zadvaznych duvodu. Prvnim je znepokojivy trend poklesu télesné
zdatnosti mezi détskou populaci, kde silove schopnosti hraji klicovou roli. Vedomi, ze spravné
vedeny silovy trénink muze tento trend obrdtit, je pro nds zdkladnim kamenem. Druhym
duvodem je fakt, ze silovy trénink predstavuje esencidlni soucdst komplexniho sportovniho
tréninku déti a mlddeze, nebot rozviji nejen silu, ale i koordinaci a celkovou motoriku. Treti
duvod se tykd pretrvavajicich obav o bezpecnost silového tréninku u déti, které jsou Casto
zalozeny na mytech a nedostatecném porozumeni tématu. Posledni, ale nemeéne dulezitym
duvodem je absence podobného komplexniho dila, které by se vénovalo tomuto tématu
s takovou dukladnosti.

Text je strukturovdn tak, aby byl pfinosny pro teoretické studium i praktické aplikace.
Teoretickd ¢dast nabizi hluboky vhled do problematiky silového tréninku, objasnuje jeho
vyznam a poskytuje dulezité informace potfebné k porozumeni zdsaddm a metoddm
posilovdni. V praktické ¢dsti jsou pak predstaveny konkrétni tréninkové programy, cviceni
a hry, které jsou navrzeny tak, aby podporovaly rozvoj sily a celkové télesné zdatnosti.

Nasihlavni ambici je poskytnout obsdhly ndhled do problematiky silového tréninku mladych
sportovcy. Pochopeni vyvojovych fdzi déti, anatomie a fyziologie mladého téla je klicove
pro navrh efektivnich a bezpecnych tréninkovych programu. Z toho duvodu kniha obsahuje
podrobneé informace o specificich a adaptacnich schopnostech détského organismu
a o tom, jak tyto informace vyuzit pfi pldnovdni tréninku. Doplnény jsou také podstatné
informace tykajici se svalové zdatnosti, funkéniho tréninku a koncepce silového tréninku
této vékove skupiny.

Kromé védeckych zdakladu a praktickych ndvodu kniha takeé resi psychologicky aspekt
tréeninku deéti, zduraznujici vyznam motivace, hry a zdabavy jako klicovych prvkd v procesu
tréninku. Ddle je zde veénovdna pozornost vytvareni pozitivnino tréninkoveho prostredi, které
podporuje nejen fyzicky, ale i socidini a emociondini rozvoj ditéte.

Silovy trénink by nemeél byt izolovanou aktivitou, ale mél by byt soucdsti Sirsiho pohybovéeho
programu, ktery zahrnuje ruznorode cinnosti podporujici celkovou télesnou a dusevni

pohodu déti. Autofi proto opakované upozornuji, ze by nasi snahou mélo byt rozvijet celkové
zdravi, pozitivni vztah ke sportu a prendset to na celozivotni sportovadni.

VSechny tyto prvky dohromady tvori komplexni pristup k silovému tréninku. Je nasi nadéji,
ze tato kniha bude slouzit jako most mezi teoretickymi znalostmi a jejich praktickym
vyuzitim, a Ze bude inspiraci pro trenéry, ucitele a rodice k podpore zdravého a aktivniho
zivotniho stylu u déti. Nasim cilem je, aby déti ziskaly nejen fyzickou silu, ale aby se také
naucily byt silné osobnosti, které se neboji ¢elit vyzvdm a které si vazi sveho zdravi a pohody.
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Silovy (odporovy) trénink je zacilen na rozvoj svaloveé sily a hypertrofie prostfednictvim
cviceni, kterd pusobi proti ruznym zdrojum odporu. Tento typ tréninku vyuzivd zatéze jako
jsou Cinky, kettlebelly, odporové gumy nebo viastni télesnou hmotnost k vyvoldni svalové
kontrakce, coz vede ke zlepseni svalové sily, vytrvalosti a hypertrofie. Odporovy trénink
muze byt provadeén izolované na specifické svalové skupiny nebo jako komplexni cviceni,
kterd zapojuji vice svalovych skupin soucasne.

/ Co se fika a neni pravdou /

Silovy trénink zpUsobuje zastaveni ristu u déti

Neexistuje zadny vedecky dukaz, ktery by naznacoval, ze Ucast v kontrolovanéem
programu siloveho tréninku zpUsobi zastaveni rdstu u détinebo poskodi ristove ploténky.
Détstvi muze byt ve skutecnosti idedIni doba pro zapojeni do aktivit podporujicich
kostni minerdini obsah a hustotu. Je velmi pravdépodobné, ze pravidelnd ucast v dobre
navrzeném programu silového tréninku béhem rustovych let bude mit pfiznivy vliv na rust
a vyvoj kosti.

Silovy trénink je pro déti nebezpeény

Rizika spojend s odporovym tréninkem u milddeze nejsou vétsi nez u jinych rekreacnich
a sportovnich aktivit, kterych se déti bézné Uucastni. Ackoliv se mohou stat nehody,
klicem je poskytnout kvalifikovany trénink v bezpecném prostfedi a rozumneé postupovat
na bdzi individudinich dispozic. Za pfedpokladu dodrzeni zdkladnich bezpecnostnich
pravidel je tato aktivita méne rizikovd nez vetsina sportovnich her.

Mladez musi byt alespon 12 let stard, aby mohla zvedat €inky

Ackoliv neexistuje zadny védecky podlozeny minimdlni vék pro silovy trénink, vsichni
Ucastnici by méli byt schopni akceptovat pokyny a dodrzovat bezpecnostni pravidla.
Obecné plati, Zze kdyz jsou déti pfipraveni na Ucast ve sportu (priblizné ve véku 5-8 let),
jsou pripraveni i na urcity typ silového tréninku.

Divkam narostou velké svaly pokud budou zvedat ¢inky

Zvyseni svalove sily zpusobené tréninkem béhem détstvi je primdrné dusledkem
neuromuskuldrnich adaptaci. Do obdobi puberty nevykazuje détsky organismus vy-
raznou svalovou hypertrofii. V ndsledujicich letech je to mozné, nicméne u divek vyrazne
omezeno vzhledem k nizsim hladindm analbolickych hormonu.

Silovy trénink je pouze pro mladé sportovce

Pravidelnd ucast v dobfe navrzeném programu silovéeho tréninku prindsi nezpochybnitelné
zdravotni benefity déti a dospivajicich. Kromé zlepSeni svalové zdatnosti muze silovy
trénink zlepsit zdravi pohybového apardtuy, zlepsit metabolickou funkci a zvysit mnozstvi
denni pohybové aktivity. Silovy trénink muze byt prospésny také pro jedince s nizkou
télesnou zdatnosti nebo s obezitou.
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Warm-up (rozcvic¢eni)

Pristupy k tréninku silovych schopnosti v mladém véku prosly vyznamnou evoluci, od obav
a mytuU o potencidinich rizicich az po duraz na bezpecnost, zdbavu a vzdéldvani. V tomto
kontextu zaujimd warm-up, neboli rozcviceni, klic¢ovou roli, nebot pripravuje mladé spor-
tovce na ndsledujici zatéz a snizuje riziko zranéni.

Warm-up neni jen obycCejny Uvod do tréninkové jednotky - je to zdkladni kdmen, ktery
podporuje efektivitu celého tréninkového procesu. Kvalitné provedeny warm-up md
nekolik cilu: zvysSeni teploty téla a prutoku krve do svaly, zlepseni elasticity svalu a Slach,
mentdlni pfiprava na ndsledujici zatéz a predevsim predchdzeni zranénim. V kontextu
détijerozcvicka také prilezitostik nauceni zakladnich pohybovych dovednostia zdravych
tréninkovych ndavyku, které mohou vyuzivat po cely zivot.

Prestoze vyznam warm-upu je Siroce uzndvadn, mnoho trenérd a rodicu stdle podcenuje
jeho pfinos pfi praci s detmi. Deti nejsou jen mali dospéli - jejich téla a metabolismus
se vyrazneé lisi, a to vyzaduje prizpUsobeny pfistup k rozcviceni.

ilustra¢ni foto

Warm-up je podstatnou soucdsti kazdého tréninku, nevyjimaje silovy trénink u déti. Jeho
hlavnim cilem je pfipravit télo na fyzickou zdatéz jak z fyzického, tak z mentdiniho hlediska.
Warm-up by mél byt navrzen tak, aby postupné zvysoval srdecni tep, aktivoval svaly,
zlepSoval rozsah pohybu v kloubech a mentdlné pripravoval sportovce na nadchdzejici
aktivitu. Skladd se z fady cviceni a aktivit, které jsou zvoleny s ohledem na ndsleduijici trénink.
Tyto aktivity by meély byt dynamickeé, zameérené na celé télo s postupnym zvysSovdnim
intenzity. Je dulezité, aby warm-up nebyl pfilis vycerpdvajici, aby neubral energii potfelbbnou
pro hlavni ¢ast tréninku.





