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Charakteristika SO

SO = citlivé obdobie
Obdobie:

pre efektivny rozvoj danej pohybovej schopnosti,

s najpriaznivejSimi podmienkami pre rozvoj pohybovej schopnosti, u ktore;|
sledujeme vysoké prirastky,

zrychleného rozvoja pohybovych schopnosti.

Tieto obdobia sa vyznacujd tym, Ze organizmus v tomto obdobi reaguje
citlivejsie

na uréité vonkajsie vplyvy a odpoveda na ne vyraznejsimi vyvinovymi zmenami ako
v inych obdobiach.

Kazda pohybova schopnost’ ma obdobie, v ktorom sd najpriaznivejSie

podmienky pre jej rozvoj.



Vyznam SO

Respektovanie a efektivne vyuZitie SO v rozvoji pohybovych schopnosti

Prirodzeny vyvin organizmu Sportovca

Vsestranny pohybovy zdklad

Pohybové predpoklady na osvojenie si techniky  (koordinaéné schopnosti)

Predpoklady na dosahovanie vrcholnych vykonov v neskorsom veku (juniori, dospeli)



SO V ROZVOJI JEDNOTLIVYCH POHYBOVYCH SCHOPNOSTL
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RYCHLOSTNE SCHOPNOSTI

Reakéna rychlost’ - najpriaznivejsie obdobie 11. - 12. rokom (reakcia a $tart na loptu),

Frekvencna rychlost’ - najpriaznivejSie obdobie 12. - 13. rokom (.rychle nohy"- obranné
a Utoéné HCY),
Akceleracnd rychlost’ - najpriaznivejsie obdobie 8. - 14. rokom (Sprint do protidtoku),

Lokomocna (trat'ova) rychlost’ - najpriaznivejsie obdobie 12. - 15. rokom (Sprint do
50m)

Pozoruhodné vysledky:
10 ro¢ny vyskum Crasselta a kol. (§portovci vo veku 8-18 rokov) v 13. roku v teste Beh na 50m dosiahli az
75% svojho maxima, ktoré dosiahli v 17-18.roku. V zostdvajlcich 5 rokoch sa zlepsili len o 25% !l



KOORDINACNE SCHOPNOSTT

Uzko stvisia s osvojovanim si Techniky HCT

Orientacna schopnost’ - najpriaznivejSie obdobie do 12 rokov (orientdcia na
brankovisku),

Kinesteticko-diferenciacnd schopnost’ - najpriaznivejsie obdobie 7. - 14. rokom

(vedenie a uvol'fiovanie sa hrdca s loptou, presnd prihrdvka a spracovanie lopty v
pohybe, umiestnenie strelby...),

Rytmicka schopnost’ - najpriaznivejsie obdobie 7. - 12. roku (pri osvojovani
strel'by po 3, 2, 1 kroku, uvol'iovania sa hrdca s loptou...).



SILOVE SCHOPNOSTI

Vseobecnd sila (harmonicky rozvoj celého tela) - nie je obdobie s vyraznejsimi
ro¢nymi Ci viacro¢nymi prirastkami

Specidlna sila (rozvoj tych svalovych vidkien, ktoré si pre hadzani rozhodujice)

Vybusna sila DK Vybusna sila HK Dynamicka sila brusného
a chrbtového svalstva
Najpriaznivejsie obdobie Najpriaznivejsie obdobie Najpriaznivejsie obdobie
13.-16. roku 14. - 17. roku 13.-16. roku
(strel'ba vo vyskoku, blokovanie) (razancia strel’by, prihrdvky) (pri kazdej hernej Cinnosti Ci
obrannej alebo Utocnej)

Pozoruhodné vysledky:
10 ro¢ny vyskum Crasselta a kol. (§portovci vo veku 8-18 rokov) v 15.roku v teste Dosah vo vyskoku

Z miesta dosiahli az 80% z maxima, ktoré dosiahli v 17. az 18. roku.




VYTRVALOSTNE SCHOPNOSTI

(Aerobna vytrvalost’)

- Nie je jasne definované obdobie s najpriaznivejSim obdobim, podobne
ako u vSeobecnej sily. Ide v oboch pripadoch skor o postupny rozvoj
tychto pohybovych schopnosti.

- SU povaZované za vyvinovo neutrdlne

- Neznamenad, Ze ich netreba rozvijat’, vyznamné prirastky a najpriaznivejSie

obdobie ich rozvoja nie je urcené.

OHYBNOST
(Schopnost’ vykonavat' pohyby v danom kibe v potrebnom rozsahu)
- Dolezity faktor z pohl'adu: prirodzeného rozvoja organizmu (ml. a st. Ziaci)
: urcity druh regenerdcie a prevencie pred
zraneniami - strecing (vysSie kateg.)

NajpriaznivejSie obdobie 7.-14. rokom.



ZHRNUTTIE

(o}

Respektovanie a dodrziavanie SO v rozvoji pohyb. schopnosti v silade s
premyslenou a vhodne zameranou kondicnou a koordinacnou pripravou je mozné
dosiahnut’ progresivne zmeny v rozvoji kondicnych a koordinacnych schopnosti

ResSpektovanim a dodrziavanim SO v rozvoji pohyb. schopnosti, méZzeme
vytvorit’ vSestranny pohybovy zdklad pre vyssie kategorie

SO v rozvoji rychlostnych, koordinacnych schopnosti a ohybnosti sa vzt'ahuji
na obdobie mladSieho a starsSieho Ziactva

SO silovych schopnosti sa vzt'ahuje Ciastocne na obdobie starsieho Ziactva (v
2. roku pripravy) a na obdobie mladsSieho dorastu.

Pri nedodrzani a nerespektovani SO NIE JE MOZNE _ DOBEHNUT rozvoj
pohyb. schopnosti v neskorSom veku (rychlostné a koordinacné schopnosti).



VYUZITIE SENZITIVNYCH OBDOBI V ROZVOJI
POHYBOVYCH SCHOPNOSTI V HADZANEJ

2 rocny vyskum v kategoérii mladsieho Ziactva (chlapci 11 - 12 rokov)

Jednym z ciel'ov: Zvysit' Uroven pohybovej vykonnosti pri
respektovani a dodrziavani senzitivnych obdobi

Preferovanie rozvoja koordinacnych a rychlostnych schopnosti v
tréningovom procese

Experimentdlny sibor: Druzstvo mlad$ich Ziakov SKP Bratislava



Testovanie pohybovej vykonnosti - zmeny v rozvoji pohyb. schop.

Vseobecna pohybova vykonnost’ Specidlna pohybové vykonnost’
skok do dial'ky z miesta beh na 30 m
l'ah-sed 30 vedenie lopty na 30 m
hod 2kg plnou loptou vertikalny vyskok
¢Inkovy beh 10x5 m hod hadzanarskou loptou do dialky z miesta
12-mindtovy beh hod hadzanarskou loptou na presnost’
predklon v dosahovani v stoji beh k métam
zhadzovanie plnej lopty

Testovanie na zaciatku a konci sezdony



Obsah kondicnej pripravy v 2-rocnom cykle Sportovej pripravy

Herné €innosti
jednotlivca
80%




Vysledky testovania po 2-ro¢nom vyskume z hl'adiska rozvoja pohybovych
schopnosti pri dodrziavani senzitivnych obdobi

VSeobecna pohybova vykonnost

45,5%

23,5% EU

skok do l'ah - sed hod 2kg €Inkovy beh  12-mindtovy  predklon s
dialky loptou 10x5m beh dosahovanim
v stoji

Statisticka vyznamnost

skok do l'ah - sed hod 2kg  élnkovy beh  12-mindGtovy  predklon s
dialky loptou 10x5m beh dosahovanim
v stoji




Vysledky testovania po 2-ro¢nom vyskume z hl'adiska rozvoja pohybovych
schopnosti pri dodrziavani senzitivnych obdobi

Specialna pohybova vykonnost

beh na 30m  vedenie vertikdlny beh k  zhadzovanie
lopty na vyskok  hddz.loptou hddz.loptou  métam plnej lopty
30m do dialky na presnost’

Statisticka vyznamnost

beh na 30m vedenie  vertikdlny zhadzovanie
lopty na vyskok  hddz.loptou hddz.loptou métam  pinej lopty
30m do dialky na presnost’




