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MODEL ROZVOJE MLADEHO SPORTOVCE — teoreticka ¢ast
OrigindIni ndzev: YOUTH DEVELOPMENT MODEL
Tento cldnek je rozdélen na dvé Cdsti — teoretickou ¢dst a praktickou cast.

Teoretickd cdst se zabyvd vybranymi informacemi, které jsem povaZoval za zajimavé a podstatné
pro predani (nejen) kondicnim trenérim. Vybrané cdsti jsem doplnil o zajimavé odkazy.

Prakticka cdst se sklada ze cvikd, jejich popist. U vétsiny z nich je k dispozici odkaz na video na
Youtube kandlu (v pdf verzi dokumentu je pristup mozny pres bilou Sipku v ¢erveném poli hned za
ndzvem cviku).

lektor: Nicole Rodriguez, Human Performance Coach

V soucasnosti se zabyva tréninkem déti a mladeze a pusobi ve fotbalové akademii Borusie
Dortmund v Polsku (BVB academy, Goczatkowice-Zdrdj). Vroce 2018 spolupracovala
s nizozemskym volejbalovym narodnim tymem v pfipravé na OH a na nové strukture medicinské
a vykonnostni sekce. V roce 2012 — 2017 pUsobila ve spole¢nosti EXOS jako Human Performance
Coach a Education Specialist, kde mimo jiné spolupracovala s mnohymi fotbalovymi, ragbyovymi
a cyklistickymi organizacemi.

Mezi jeji klienty patfili mnozi hraci NHL, NFL, MLB, hraci olympijskych vybér(, amatérsti sportovci
a zastupci béZné populace. Je absolventem Cortiva Institute v Bostonu (Massachusetts, USA).

Zpracoval: Mgr. Michal Kocian

Nicole Rodriguez v pribéhu skoleni ,Youth Develoment Model“ (srpen 2020, Praha) sezndmila
ucastniky skoleni s hlavni filozofii tohoto modelu.

Hlavni myslenkou tohoto modelu je nastaveni podminek pro dlouhodoby rozvoj sportovce od
détstvi po elitni seniorskou uroven. Tento model pracuje s mnohymi aktudlnimi poznatky
sportovni védy, které aplikuje do tréninkovych postupu.

Toto Skoleni bylo dvoudenni, kde se teorie stfidala s praktickymi ukdzkami (ukdzky casti
tréninkovych jednotek déti od kategorie U10 po seniorskou kategorii), ve kterych Nicole
Rodriguez Cerpala ze své nékolikaleté praxe.

PREDSTAVENI MODELU ROZVOJE MLADEHO SPORTOVCE (,,YOUTH DEVELOPMENT MODEL")

Model rozvoje mladého sportovce mlze byt znazornén jako jednoducha stavba z cihel, kde
,vykon” stoji na pevnych zakladech, které predstavuji pohybové ,zaklady” a ,rozvoj“ (obr. ¢. 1).
Na ,vykon“ déle navazuje , optimalizace”.
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Obrdzek ¢. 1

OBSAH CASTi MODELU ROZVOJE MLADEHO SPORTOVCE
1. ZAKLAD

e zdokonaleni pohybovych zakladd (pohybova gramotnost)
o propriocepce
o mobilita a stabilita
o identifikace silovych nedostatki
o pohybova gramotnost

2. ROZVOI

e hodnoceni — korekce — rozvoj
o akcelerace
vyskoky, skoky, poskoky
rychlost do vice sméra
kontrola zmén tézisté
lokomoce
koordinace (rozvoj pohybovych schopnosti)

O O O O O

3. VYKON

e stimulace energetickych systému specifickych pro dany sport
e stimulace silovych schopnosti
o hodnoceni silovych schopnosti (pomér hmotnosti téla k velikosti pfekonaného
odporu)
o hodnoceni skokanskych schopnosti (méreni vzdalenosti, vyuziti silovych desek)
e individudlni hodnoceni
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o management zatizeni
o hodnoceni nastaveni mysli

4. OPTIMALIZACE

e periodizace tréninkového procesu
o management zatizeni
= externia interni zatiZeni
e individudlni hodnoceni
o hodnoceni skokanskych schopnosti a stranovych asymetrii pfi dopadu
o regeneracni procedury

ZAMERENI SKUPIN VYTVORENYCH DLE CASTi MODELU ROZVOJE MLADEHO SPORTOVCE
Pocet utkani, tréninkovych jednotek (¢asti tréninkovych jednotek) v tydennim mikrocyklu
1. zakladova skupina

e 1 utkani
e 2 (asti T) se zamérfenim na pohybovy rozvoj (2 x 10 — 15 minut, 1 x 30 minut)

2. rozvojova skupina

e 1 utkani
e 3 -4 (¢asti T) se zaméfenim na pohybovy rozvoj (2 x 10 — 15 minut, 2 x 30 minut)

3. vykonnostni skupina

e 1-2utkdni
e 4 (asti T) se zamérenim na pohybovy rozvoj (2 x 15 minut, 2 x 30 - 45 minut)
e Plus zvlastni ¢ast TJ se zamérenim na regeneraci

PYRAMIDA ROZVOIJE

Pohybové vzory v tréninku je podle Nicole Rodriguez vhodné rozvijet na nékolika urovnich (obr.
¢. 2).

evvs

1. pozice (,,position”) — prace na rozsahu pohybu, nervosvalové koordinaci a stabilizaci ve vSech
pozicich globdlnich pohybovych vzor( i sportovné-specifickych pohybovych vzoru

2. vzor (,pattern”) - prace na kvalité provedeni pohybovych vzor( (globalnich pohybovych vzord,
zejména vsak sportovné-specifickych vzoru), zarazeni cviceni s lehkym odporem, vyssi rychlosti
pohybu jako zaklad pro dalsi uroven

3. vykon (,,perform®) — prace na zvyseni specifické kapacity (sila, rychlost, vytrvalost, apod.)
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Obrdzek ¢. 2

UROVNE TELESNEHO (BIOLOGICKEHO) ZRANI
1. prepubertalni ristovy spurt

Obdobi télesného rozvoje pred obdobim nejrychlejsiho télesného rlstu (PHV = Peak Height
Velocity)?®. PFi pouZiti metody dle Khamis-Roche (1994) se jedné o jedince s hodnotou rovnajici se
maximalné 88% predpokladané télesné vysky v dospélosti.

2. pubertalni rastovy spurt

Obdobi zrychleného télesného rlstu (obdobi od akcelerace rlstu). PFi vyuZziti stejné metody se
jedna o obdobi odpovidajici hodnotdm 89% - 95% predpokladané télesné vysky v dospélosti.

3. obdobi (vék) PHV

Obdobi nejrychlejsiho télesného rastu v ramci obdobi pubertalniho ristového spurtu. Pfi vyuZiti
stejné metody se jedna o obdobi odpovidajici hodnotam 90% - 91% predpokladané télesné vysky
v dospélosti.

4. postpubertalni rlistovy spurt

Obdobi po pubertalnim rlstovém spurtu. Pfi vyuZiti stejné metody se jednd o obdobi odpovidajici
minimalné hodnotam 96% predpokladané télesné vysky.

MoiZnosti predikce trovné télesného (biologického zrani) a vysky v dospélosti

Mezi moznosti predikce Urovné télesného zrani a vysky v dospélosti patfi metoda uréeni kostniho
véku. DalSimi metodami jsou predikce na zakladé méreni télesné vysky, vysky vsedé, délky
dolnich koncetin a hmotnosti (napf. Mirwald, 2002; Sherar, 2005) a na zakladé vysky rodic¢a (napf.
Luo, 1998).

1 Obdobi, ve kterém dochazi k nejrychlejdimu t&lesnému rlistu, mdzZe u chlapcl nastat ve véku 11 — 16 let a u divek
ve véku 10 — 15 let. V tomto obdobi dochazi priimérné k prirtstku 10 cm za rok u chlapcli a 8 cm u divek. Tato
hodnota je ovsem zcela individualni a mlZe nabyvat hodnot 6 — 13 cm u chlapct a 5 — 11 cm u divek. Obdobi PHV
muzZe byt kvantifikovdno pomoci prediktivnich rovnic (vizte dale). Tyto predikce jsou validni pouze pfi méreni
kolem obdobi PHV (Faigenbaum, 2020).
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BIO-BANDING

Nicole Rodriguez zd(irazruje dllezZitost rozliseni chronologického (kalendarniho) a biologického
véku mladych sportovci. Déti se stejnym chronologickym vékem mohou mit velmi rozdilny
biologicky vék a s tim souvisejici rozdilné vysledky napt. v kondi¢nich testech. Z tohoto dlivodu
doporucuje (nejen) pti kondi¢nim testovani rozdéleni déti do skupin podle Urovné télesného zrani
(rozvoje) — tzv. bio-banding. Pfi tomto srovnani Ize |épe objektivné hodnotit dosazené vykony a
tyto vykony lépe porovnat. Jedna se zejména o chlapecké vékové kategorie (U13 az U15) a divci
vékové kategorie (U11 az U13).

Hypoteticky pfiklad? dokladaji nasledujici obrazky, které uvadi vysledky v testu sprintu na 10 m
hracl kategorie U14 (obr. €. 3).

Kondicni testovani - kategorie U14 chlapci
jméno vykon.(lo poradi %”predpoklafiane' obdobi télesného zrani kategorie
m sprint) vySky v dospélosti
A. B. 1,54 1 92 pubertalni rastovy spurt uia
C.D. 1,68 2 96 postpubertalni ristovy spurt ui4g
E.F. 1,69 3 88 prepubertalni ristovy spurt uia
G. H. 1,71 4 91 pubertalni ristovy spurt ui4
CH. I. 1,74 5 89 pubertalni rastovy spurt ui4g
J. K. 1,77 6 90 pubertalni rastovy spurt uia
L. M. 1,79 7 83 prepubertalni ristovy spurt ui4
N. O. 1,88 8 87 prepubertalni ristovy spurt uia
Obrdzek ¢. 3

V této kategorii jsou oviéem hrdci na rGizné Urovni télesné (biologické) zralosti. Pokud tyto hrace
sefadime podle dosazenych vysledkl z pohledu Urovné télesné zralosti, dokazeme vysledky hraca
lépe interpretovat.

Prikladem je hrac C. D., ktery se v kategorii U14 umistil na 2. misté, cozZ je na prvni pohled velmi
dobré. Pokud oviem tohoto hrace zafadime na Groven hracu se stejnou urovni télesného rozvoje,
zjistime, Ze mezi témito hrdci jiz neexceluje (obr. €. 4).

2 NiZe uvedené vysledky jsou pouze hypotetické a slouZi k jejich porovnéni ve vékovych kategoriich a skupinach dle
télesného rozvoje. Nejedna se tedy o skutecné zmérené hodnoty vykonu.
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Kondicni testovani - skupina "postpubertalni riistovy spurt” (Biobanded >95)

jméno vykon.(10 poradi %’Predpokla‘c,iane' obdobi télesného zrani kategorie
m sprint) vysky v dospélosti
J. K. 1,45 1 96 postpubertalni ristovy spurt ui7
L. M. 1,51 2 96 postpubertalni riistovy spurt ui7
N. O. 1,52 3 96 postpubertalni ristovy spurt uie6
P. Q. 1,55 4 98 postpubertalni riistovy spurt u18
R.S. 1,58 5 99 postpubertalni rtstovy spurt ui1s
T. U. 1,59 6 96 postpubertalni rlistovy spurt| U16
V. W. 1,63 7 96 postpubertalni rlistovy spurt uie6
C.D. 1,68 8 96 postpubertalni rlistovy spurt| U14
Obrdzek ¢. 4

Opacnym prikladem z kategorie U14 je hra¢ L. M., ktery se v ramci své kategorie umistil az na 7.
misté. Na prvni pohled jeho vysledek v testu sprintu na 10 m primérny az podpriimérny. Pokud
ovsem tento vysledek srovname s vysledky hracl na stejné Urovni télesného rozvoje, mizieme
usoudit, Ze vysledek je velmi dobry (3. misto ve skupiné ,prepubertaini ristovy spurt”) (obr. ¢. 5).

Kondicni testovani - skupina "prepubertalni ristovy spurt” (Biobanded < 89%)

jméno vykon.(10 poradi %’Predpokla‘c,iane' obdobi télesného zrani kategorie
m sprint) vysky v dospélosti
Q. R. 1,63 1 81 prepubertalni ristovy spurt ui3
E. F. 1,69 2 88 prepubertalni ristovy spurt uia
L. M. 1,79 3 83 prepubertalni ristovy spurt ui4
N. O. 1,88 4 87 prepubertalni ristovy spurt ui4g
S. T. 1,9 4 87 prepubertalni ristovy spurt Uiz
u. V. 1,92 6 85 prepubertalni ristovy spurt u1s
W.Y. 1,94 7 81 prepubertalni ristovy spurt uis
Z. A 1,98 8 80 prepubertalni ristovy spurt ui12

Obrdzek ¢. 5
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Pro uplnost predkladam i tabulku se skupinou s oznacenim “pubertdini rlstovy spurt” (obr. €. 6).

Kondi¢ni testovani - skupina "pubertalni ristovy spurt" (Biobanded 89 - 95%)

jméno vykon.(10 poradi %’Predpokla‘c,iane' obdobi télesného zrani kategorie
m sprint) vysky v dospélosti
B. C. 1,49 1 90 pubertalni ristovy spurt ule
D. E. 1,51 2 95 pubertalni rastovy spurt uis
F. G. 1,52 3 92 pubertalni ristovy spurt ule
H. CH. 1,53 4 94 pubertalni rastovy spurt uis
A. B. 1,54 5 92 pubertalni ristovy spurt ui4
. J. 1,6 6 89 pubertalni ristovy spurt ui3
G. H. 1,71 7 91 pubertalni ristovy spurt ui4
CH. I. 1,74 8 89 pubertalni ristovy spurt uia
Obrdzek ¢. 6
VYUZITI V TRENINKU

Nicole Rodriguez ve své praci s détmi a mladymi sportovci aplikuje mnohé poznatky z védeckych
studii. Na zakladé jedné z nich rozviji vétSinu pohybovych schopnosti a dovednosti komplexné
(holisticky pFistup) u vétsiny vékovych kategorii a nespoléha na tzv. senzitivni obdobi. Studie
z roku 2020 (Hooren, 2020), kriticky hodnoti existenci senzitivnich obdobi a doporucuje na tato
obdobi nespoléhat.

Mezi nejvice rozsifeny teoreticky model rozvoje sportujicich déti a mladeze patfi model The
Youth Physical Development Model (Lloyd, 2012). Podle tohoto modelu jsou pohybové
schopnosti rozvijeny komplexné ve vsech obdobich, ale s tim, Ze je u nékterych obdobi kladen
dlraz na rozvoj urcitych pohybovych schopnosti (obr. ¢. 7 a obr. €. 8).

YPD Model pro chlapce
chronologicky vék 2 ‘ 3 ’ 4 | 5 6 ‘ 7 ‘ 8 | 9 | 10 ‘ 11 12 ’ 13 | 14 ‘ 15 16 ‘ 17 | 18 19 ‘ 20 ‘ 21+
vyvojové obdobi PREDSKOLNI VEK MLADSI SKOLNI VEK STARSI SKOLNI VEK DOROST DOSPELOST
Groven télesného rlstu RYCHLY RUST <«+—>  ROVNOMERNY RUST — RUSTOVY SPURT — ZPOMALENI RUSTU
Uroveri télesného zrani OBDOBI PRED PHV -— PHV & @ — 5 OBDOB{ PO PHV
tréninkovd adapatace PREVAZNE NERVOVA ADAPTACE — KOMBINACE NERVOVE A HORMONALN{ ADAPTACE
ZPD ZPD ZPD 7PD
s SSD SSD SSD
MOBILITA MOBILITA MOBILITA
AGILITY AGILITY AGILITY AGILITY
fyzické kvality RYCHLOST RYCHLOST RYCHLOST RYCHLOST
VVBUSNA siLA VYBUSNA SiLA VYBUSNA SiLA VYBUSNA SiLA
OBECNA SiLA OBECNA SiLA OBECNA SiLA OBECNA SiLA
HYPERTROFIE HYPERTROFIE | HYPERTROFIE HYPERTROFIE
VYTRVALOST A MT | VYTRVALOST A MT | VYTRVALOST A MT | VYTRVALOST A MT
STRUKTURA TJ NESTRUKTUROVANA | MALO STRUKTUROVANA ‘ STREDNE STRUKTUROVANA ‘ VYSOCE STRUKTUROVANA | VELMI VYSOCE STRUKTUROVANA

Obrdzek ¢. 7 YPD Model pro divky (prevzato a upraveno z Lloyd, 2012)
ZPD = zakladni pohybové dovednosti, SSD = sportovné-specifické dovednosti, MT = metabolicky trénink, vybusnd sila = power (v
plvodni anglické verzi), obecnd sila = strength (v plvodni anglické verzi)
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YPD Model pro divky
chronologicky vék 2 ‘ 3 ‘ 4 | 5 6 ‘ 7 ‘ 8 | 9 | 10 ‘ 11 12 ’ 13 | 14 ‘ 15 16 ‘ 17 | 18 19 ‘ 20 ‘ 21+
vyvojové obdobi PREDSKOLNI VEK MLADSI SKOLN{ VEK STARS[ SKOLNI VEK DOROST DOSPELOST
Groveri télesného rdistu RYCHLY ROST <«——>  ROVNOMERNY RUST — RUSTOVY SPURT — ZPOMALENI RUSTU
Groveh télesného zrani OBDOBI PRED PHV — PHV — 4004 — OBDOBI PO PHV
tréninkové adapatace PREVAZNE NERVOVA ADAPTACE —_— KOMBINACE NERVOVE A HORMONALNI ADAPTACE
ZPD ZPD ZPD ZPD
SSD SSD SSD SSD
MOBILITA MOBILITA MOBILITA
AGILITY AGILITY AGILITY
fyzické kvality RYCHLOST RYCHLOST RYCHLOST
VYBUSNA SiLA VYBUSNA SILA VYBUSNA SILA
OBECNA SiLA OBECNA SiLA
HYPERTROFIE HYPERTROFIE
VYTRVALOST A MT | VYTRVALOST A MT VYTRVALOST A MT
STRUKTURA TJ NESTRUKTUROVANA | MALO STRUKTUROVANA STREDNE STRUKTUROVANA | VYSOCE STRUKTUROVANA | VELMI VYSOCE STRUKTUROVANA

Obrazek ¢. 8 YPD Model pro divky (prevzato a upraveno z Lloyd, 2012)
ZPD = zdkladni pohybové dovednosti, SSD = sportovne-specifické dovednosti, MT = metabolicky trénink, vybusnd sila = power (v
plvodni anglické verzi), obecnd sila = strength (v pvodni anglické verzi)

Nicole Rodriguez klade dliraz na rychlostni rozvoj. Uvadi, Ze u déti kategorie U1l aZ do obdobi
prepubertdlniho rlstového spurtu je vhodné nervosvalovy systém rozvijet cviky zamérenymi na
rychlost pohybu a frekvenci béhu (provadéni pohybu). U tréninku déti v obdobi prepubertdlniho
rastového spurtu je vhodné zaradit kratkodobd plyometrickd cviceni (rlzné skoky, odrazy,
preskoky prekazek, a pod). Tato cvi¢eni maji pozitivni vliv na celkovou vykonnost (v pfipadé této
studie ve fotbalovém utkani). Tento vliv pretrvava i v nasledujicich obdobich, a to i v pfipadé, ze
se na tato cviceni dale neklade d(raz (Diallo, 2001).

Plyometrickd cvi¢eni kombinovand se specifickym tréninkem (v tomto pfipadé fotbalovym
tréninkem) jsou velmi Gcinnd pro rozvoj akcelerace, agility, odrazové sily u déti v obdobi
prepubertdlniho a pubertalniho ristového spurtu (Meylan, 2009).

RIZIKO ZRANENI U SPORTUJICICH DETi A MLADEZE

Mezi zranéni déti a mladeze u sport(, které vyzaduji rychlé zmény sméru pohybu a rychlosti,
rotace, obraty, vyskoky a dopady, prevazuji zranéni dolnich koncetin (zejména zranéni kolen a
kotnik(; v pripadé chlapeckych fotbalovych druzstev tvori tato zranéni az 80% ze vsech zranéni),
ktera nejsou zplsobena kontaktem s jinym hraéem. Mezi tyto sporty patfi také basketbal.

Specifické dysbalance nervosvalové kontroly jsou identifikovany jako rizikové faktory vzniku
zranéni (Read, 2016). V niZze uvedené tabulce jsou tyto faktory spole¢né s mozZnosti jejich
testovani (hodnoceni) uvedeny. Jako prevence rizik vzniku zranéni je doporuceno pracovat na
nervosvalové kontrole pomoci cvi¢eni uvedenych ve spodni ¢asti tabulky.

U mladych sportovcd (v pfipadé studie u mladych fotbalistl) dochazi k nejvétSimu rozdilu
stranové dominance dolnich koncetin ve véku kolem PHV, ktery je ovlivnén zhorSenou
nervosvalovou kontrolou (,,adolescent awkwardness”) zpisobenou rychlym ristem délky dolnich
koncetin. Tato dysbalance je rizikovym faktorem vzniku zranéni. Nejen proto je vhodné v tomto
obdobi zaradit cviceni na rozvoj nervosvalové kontroly (koordinace).
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FAKTORY OVLIVNUJICi MiRU RIZIKA ZRANENi DOLNiCH KONCETIN

nedostate¢na
svalova "
X ’ 3 i nedostatecna
dominance sily stranova . preaktivace o "
_ . . , valgozita kolen . L, dynamicka nedostastecna
faktor zranéni kvadricepsu nad dominance dolnich on predchazejici , , .
) . .. (nohy do "X") ) rovnovéha trupova stabilita
silou hamstringu koncetin dynamickému
) (balanc)
pohybovému
ukolu
testovani trupové
. . , kinematicka hodnoceni tuhosti stabilizaze v
, pomér sily flexoru skok daleky i . N N ., L,
test/hodnoceni . . analyza dopadu z svald po dopaduz "Y-Balance"test rdznych rovinach,
a extenzoru kolene jednonoz , ,
vyskoku vyskoku pohybech a
rotacich
posileni zadniho e
, . o, , cviceni "anti-
svalového retezce  posileni dolnich X )
o, . ., flexion, anti-
a excentrické koncetin, . s balanéni a R .
. Y L | odrazové a plyometricka X o, extension, anti-
intervence (cviceni) posileni odrazova, o, Y proprioceptivni e
o . , dopadova cviceni cviceni Y, rotation", cviceni
hamstringt (svala dopadova a cviceni “trunk
zadni strany skokanska cviceni .
perturbation
stehen)

Obrdzek ¢. 9 Faktory ovliviiujici miru rizika zranéni dolnich koncetin (prevzato a upraveno z Reed, 2016)
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