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FYZICKA PRIPRAVA JEZDCU DETSKYCH KATEGORII

Fyzicka kondice jezdce rozhoduje o vysledku zavodu zcela zasadnim zpldsobem — vzdyt' co je platné
perfektni nastaveni motokary Ci talent jezdit po trati pekelné rychle, kdyz vam po nékolika kolech
zacne padat volant z rukou a nebudete jiz nadale schopni vykruzovat zatacky s potfebnou razanci ?!

Hned na Uvod je nutno Fict, Ze pti fyzické pripravé déti uvazovaného
véku 6 — 14 let se nejednd o posilovani ve smyslu navstévy
posilovny, nebot’ do véku minimalné 14-ti let mohou déti posilovat
pouze s vahou viastniho t€la a to formou dfepd, Splhani, shybd,
klik8, mackanim plasteliny ¢i posilovaci krouzkl a podobné. Cinky
a posilovaci stroje jsou v tomto véku naprosto nevhodné a vedly by
k vdznému poskozeni zdravi ditéte, nebot’ klouby, kosti i svaly
nejsou pro takovouto zatéz vibec vyvinuty.

U déti je potieba nejvétsi diiraz klast na rozvoj motorickych
schopnosti, obratnosti, dynamické sily a rychlosti vykona-
vanych pohybdi.

Dale je zapotfebi cvicit rovnovahu a koordinaci pohybl. K tomu Ize pro zpestreni pouzivat rozlicné
cvi¢ebni pomUicky jako napfiklad Svihadlo, hrazdu, Zebfiny, posilovaci krouzky (u nejmensich déti je
Uspésné nahradime mackanim plasteliny), overball, gymball, gymnastickou gumu,trampolinu apod.
Mnohymi zde jmenovanymi pom{ckami budou urcité disponovat gymnastického oddily, Ucast ve
kterych viele doporucujeme, specialné v zimnich mésicich mimo hlavni zavodni sezénu.

Pri vlastnim cviceni doporucujeme vybrat si tfi posilovaci cviky, procvicujici jednotlivé partie ( nohy /
bficho / ruce nebo zadové svalstvo / ruce / bficho ... apod.) a cvieni provadét minimalné 3x tydné,
kazdy cvik provést 30-krat a to vSe po 3 sériich. Zde samozfejmé zalezi na momentalni zdatnosti a
fyzické pripravenosti a véku ditéte.

Zatéz postupné pridavame zvySovanim intenzity cvi¢eni na 4x tydné po 50 cvicich ve 4 sériich
apod.

Pozor : déti nesmime zbyteCné nepretézovat - typ cvikll a intenzitu zatéze vzdy volime pfimérené
k véku a fyzické kondici daného ditéte, kdy pfi vlastnim cviceni nesmime zajit az do hlubokého
vyCerpani ¢i intenzivni bolesti !!!

Kazdému sportovnimu vykonu musi predchazet strecink (protazeni svalti), slouzici
nejenom k rozehrati svalli a rozhybani kloubd, ale i k rozvoji pohyblivosti a zvyseni
ohebnosti téla. V rozhodujicich letech riistu prispiva ke spravnému drzeni téla a slouzi

i jako prevence zdravotnich problémii jako jsou bolesti zad, hlavy ¢i kloub.

Strecink je zapotrebi provadét pomalu a plynule, kazdy den a pred kazdym sportovnim
vykonem, tedy i posilovacim cvicenim, a pri jeho provadéni je zapotrebi dbat na spravné
provedeni kazdého cviku — tedy v okamziku, kdy ucitime tah v protahované svalové
partii, setrvame cca 15 vtefrin, cvik neprovadime ,pres bolest" a volné pfi ném dychame.
Po jeho dokonalém zvladnuti mlizeme pridat cvik dalsi. Na nasledujici strané mate prehled
doporucenych protahovacich cvikd.

Po 11-tém roku véku ditéte doporucujeme navstévu sportovniho lékare, ktery pomize s vybérem
optimalni zatéze pro dany sport, bez nebezpeci poskozeni zdravi ditéte.

Pripravila : Bara Tlachacova
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