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PREDSKOLNIi DETI NA TRENINKU TAEKWONDO

Jiz nékolik let plsobim jako ucitel taekwondo. Vedu nestejnorodou skupinu, ve které cvici
spolecné vsechny vékové kategorie, od nejmensich déti po veterany. Chci se zamyslet nad tim,
zda je pro ty nejmensi prinosem ¢i negativem jejich Ucast na tréninku a jaké Upravy by mél ucitel
nastavit pri vytvareni programu tréninku, pokud jsou cvicenci i tyto velmi malé déti.

Jak popsat dité tohoto véku? Pro déti v predskolnim ¢i raném Skolnim véku (4 - 7 let) jsou
typické velké individualni rozdily mezi jednotlivci v zavislosti na véku, pohlavi idosavadni
zkuSenosti s pohybem zrodinného prostredi. Schopnost soustfedit se na urcitou Cinnost je
pouze nékolik malo minut, zpravidla mezi 1 az 5 minutami. Déti také mivaji nezfidka problémy
s rozeznanim pravé a levé strany a zafixovanim této znalosti pfi pohybu rlznymi sméry, coz je
v taekwondo typické. Velmi Casto se projevuje Spatna pohybova koordinace, zejména zpocatku
pfi Ucasti na trénincich. Provadét jinou ¢innost pravou a levou rukou nebo nohama a rukama
byva problém. Vyskytuji se i poruchy chovani pramenici z absence jiné autority nez rodice
v jejich zZivoté.

Existuji dlvody, pro které je vhodné takto malé déti do tréninku zaclenit. Pravidelnou ucasti
na trénincich taekwondo pomalu a postupné rozviji télesné schopnosti malého taekwondisty.
V pribéhu Casu lépe zvlada béh, spravnou chizi, skoky a vyskoky, otocky. Spolu s tim se zlepsuje
i jeho pohybova koordinace, nejednou i skokové, po vyvojovém dozrani nervové soustavy. Dité
také ziskava zkusenosti s pobytem ve vétsim a rlznorodé;jsim kolektivu nez je rodina, pfipadné
Skolni tfida. Vidy jsou jeho pokroky vyraznéjsi, kdyz je na tréninku doprovazeno, zejména
zpocatku, starSim sourozencem ¢i rodicem.

Ve vétsSim kolektivu zacne rozliSovat rGzné autority — kromé rodi¢l je nutné respektovat
i uCitele a postupné zacind vnimat i rozdil mezi zaky s vy$Simi a nizSimi technickymi stupni,
dospélymi a détmi. Ruku v ruce s tim se uci i sprdvnému chovani v dojangu.

Existuji ale také dlvody, proc tyto malé déti nepfijimat. Pti zahdjeni vyuky jakéhokoli sportu
¢i bojového umeéni, taekwondo nevyjimaje, ve velmi nizkém véku, nastavad u ditéte nebezpeci
rané specializace. Pro eliminaci tohoto problému je nutnd kompenzace jednostranné ¢innosti
prizplsobenim programu tréninku. Mél by byt maximalné pestry a obsahovat co nejvice druht
pohybu, aby nedochazelo k rozvoji pouze nékterych svalovych skupin ¢i druhli dovednosti. Dale
hrozi i nebezpeci dfivéjSiho nastupu syndromu vyhoreni.

Otazkou je, kdy zadit staekwondo? Casto mne rodi¢e kontaktuji, zda mohou pfivést na
trénink své malé dité, aby se zacalo ucit taekwondo. Odpovidam jim, Ze vzdy je nutné uvazit, zda
to které konkrétni dité je jiz schopno zvladnout pozadavky. které na néj budou na tréninku
kladeny.



Rikam jim, Ze jsou riizna kritéria pro jejich rozhodnuti, zda dité uz zkusit zapojit do tréninku.
V prvni fadé je to ,state¢nost” postavit se vedle dalSich neznamych lidi a zacit cvicit. Toto byva
mozné naucit ¢i doucit pfitomnosti rodice i starSiho sourozence na tréninku, idealné také
alespon docasné cviciciho.

V dalsim poradi je to schopnost rozliSovani pravé a levé strany. Pokud s tim ma dité problém,
je vhodné i doma zaradit podplrnd cviceni tohoto rozeznavani, nejlépe jesté pred prvni
navstévou tréninku, aby nedochazelo ke zbyte¢nému stresovani ditéte.

| schopnost délat jinou ¢innost pravou a levou rukou ¢i nohou je jednim z ukazatel( zralosti
ditéte pro trénink. Toto se jiZ nejlépe pozna ptrimo pfi tréninku. Pokud ma dité s timto extrémni
problém a ani rlizna prlipravna cviceni nezabiraji pro rozvoj této dovednosti, trénink ho vétsinou
stresuje a nebavi a samo se mu snaZi vyhnout. Rodi¢ pak ¢asem sdm pozn3, jestli je moiné
v trénincich pokracovat. Pokud se ovéreni této schopnosti zpoc¢atku vynechd, castokrat je dité
do tréninku rodi¢em nuceno a brzy pak konci samo pro velikou nechut a odmitani. Lépe je
v takovém pfipadé tréninky na Cas prerusit a zacit znovu az v pozdéjSim véku, kdy je dité pro
trénink zralé a vytrva ve svém usili tfeba az do dospélosti.

Jsem velmi rdda, Ze nase Skola taekwondo mad nastaveno pravidlo, Zze prvni mésic, ve kterém
novacek prijde na trénink, je zdarma na vyzkouseni. Az po tomto mésici je podavana prihlaska.
U malych déti se na konci mésice s rodi¢i domlouvam, zda pfihlasku davat. Pfipadné jim
doporucim, Ze zatim by nebylo dobré na tréninky dochazet, protoze dité jeSté pro né neni
vyzralé. Pokud bude jejich zajem trvat, mohou to pfijit zkusit pozdéji, napfiklad za rok.

Jak ucit malé déti? Vidy je nutnd dprava programu tréninku. Jednou z moznosti je vytvofit
vékové homogenni skupinu sloZzenou pouze z malych déti zacatecnikl, tzv. Skolky nebo
pripravné skupiny taekwondo. Zde jsou déti v kolektivu pfiblizné stejné starych vrstevnik(. Toto
je vyhoda, protoZe jsou na toto pojeti vyuky zvyklé ze Skolky i Skoly. UCiteli se také snaze
prizplsobuje program, protoZe neni nutné jej délit na program pro malé déti a starsi
taekwondisty. Predpokladem je vice priblizné stejné starych déti novackl v jedné lokalité. Ty je
mozné naucit zaklady taekwondo pohybu, zakladni techniky potiebné pro prvni sestavy i ,,Do“,
tedy spravné chovani v dojangu i mimo néj. To vSe podané nejlépe formou hry s kratkymi
vsuvkami technik taekwondo. Pro ucitele je vedeni této skupiny nejjednodussi, zvlasté, pokud
ma k sobé jednoho ¢i vice asistentll, ktefi mu pomahaji s ukdazkami technik ¢i opravovanim.
Nevyhodou mohou byt potiZze s ¢astou nemocnosti a tedy vynechavanim lekci, kdy je nutné se
neustdle vracet k jednou jiz probranému ucivu. Dalsi problémy mohou nastat pfi prestupu do
béznych nehomogennich skupin po zvladnuti pocatecnich lekci.

Druhou mozZnosti je zaclenit pfedskolaky a malé sSkoldky do béznych vékové nehomogennich
skupin. Toto Ize pouzit tehdy, kdyz je malych déti malo. Pro ucitele je tato forma jejich zaélenéni
sloZitéjsi na praci se skupinou. Je nutné zkombinovat vyuku malych i vétSich novackd. Vyhodou



je moZnost soucasného cviceni ditéte se starSim sourozencem nebo rodi¢em, napodoba
(opisovani) chovani i technik od zkusenéjsich ¢i starSich cvi¢encll, kterym jde uceni zpravidla
rychleji.

V obou skupinach, homogenni i nehomogenni, je nutné pouzivat pouze jednoducha a kratka
vysvétleni technik z jiz dfive zminéného ddvodu kratkého udrzeni pozornosti. Vyhodnéjsi je
pouzivat nazorné ukazky, opakované inékolikrat za sebou pro lepsi pochopeni techniky. Po
zvladnuti zakladnich technik pfistupuji velmi pozvolna k vyuce tuld.

Osvédcilo se mi pfitom pouzivat co nejvétsi zjednoduseni, pti zac¢atku uceni tull napfiklad
nejdfive u¢im samostatné jen kroky a potom aZ techniky rukama. Zpocatku je také nenutim
pouZivat ndprahy a zafazuji jejich vyuziti az postupné po zvladnuti krokd a jednoduchého
pohybu rukama. | sinewave a jeho vyuZiti u¢im aZz postupné. Vyplyva z toho jednoznacné, Ze
vyuka zdklad( takto malych taekwondisti trva vyrazné déle, neZ je tomu u starSich déti Ci
dospélych.

Ve vsech fazich uceni se jisté nejlépe uci napodobou, idealné starsSich sourozenc(, rodicu ci
jinych rodinnych pfislusnikd. Malé déti jsou totiz i z rodiny zvyklé od nich kopirovat to, co se
potfebuji naucit.

V rdmci tréninku je nutné zarazovat vSestranny pohyb, gymnastickou prlpravu, kotrmelce,
hvézdy a postupné i pady. Vzdy je ale nutna hrava forma a ¢asta kontrola spravného drzeni téla
(kolena, zada), aby nedochazelo k zaZiti Spatnych pohybovych navykud. Tim, Ze se pfilis netlaci na
vykon, ale trénink je veden jako zajimavy a pestry, péstuje se v ditéti i kladny vztah k pohybu
jako takovému.

Casto se pfi tréninku vyskytnou problémy a ty je nutné fesit. Je nutné pfizptsobit pribéh
tréninku malym détem castéjSim stfidanim cinnosti, napfiklad pred fazi uéeni zaradit kratkou
hru ¢i predchozi Cinnost prerusit napfiklad vyskakanim se na misté: ,Zaskaéeme hadrového
panacka“, to je zcela uvolnéné poskakovani, nebo ,Udélejte vrtulnik” — toéi se dokola
s roztazenymi pazemi, nebo zarazenim zcela jiné ¢innosti, napfiklad: , Kdo nejrychleji dobéhne
na druhou stranu télocviény a vrati se zpatky na misto?”.

DalSim problémem je bezproblémové ureni pravé a levé strany zejména pfi zahajeni Ci
zméné Cinnosti. Je nutné, aby ucitel pred vlastnim cvi¢enim dotazem a nejlépe i zdvizenim paze
¢i nohy ve spravném sméru, to je otoeny ve sméru, ve kterém stoji i dité, predved|, ktera je ta
"spravnd" noha ¢i ruka, kterd ma pohyb zacit. Pokud ma dité i presto velky problém s timto
uréenim, a to i po dotazu ¢i ukdzce, je mozné nasadit docasné pfti tréninku naptiklad gumicku do
vlasl ¢i pleteny naramek na pravou ruku pro uréeni, ktera ruka je ta ,,spravna” nebo vyhrnout
rukav nebo nohavici na pravé noze ¢&i ruce. Casem si pak dité zvykne a cvidi jiz spravné.

Lépe je také vyZadovat vysSi pocet opakovani urcité Cinnosti k jejimu nadrilovani, to je
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zapamatovani pohybu. PouzZivdm to hlavné pti uceni ndprahu. Po zafixovani spravného pohybu
je nutné se k nému vickrat v prabéhu tréninku vratit a zopakovat jej.

Vhodné je i pouzivani her pro rozvoj pohybu, jeho koordinace a rovnovahy. Existuje i mnoho
prapravnych cviceni samostatné ¢i ve dvojici k vyuce jednotlivych technik ¢i postoja.

Ihned zpocatku je nutné stanovit hranice pfijatelného chovani na tréninku. Je nutné
poslouchat ucitele, pfipadné i jiného asistenta ¢i jen taekwondistu s vys$Sim technickym
stupném, ktery ma ucitelem uloZeno s nim probrat ¢i zopakovat nékterou techniku ¢i naprah.
Pfed komunikaci s u¢itelem nebo jinym studentem se pozdravime, jakdkoli mimoradnost pfi
tréninku, napfiklad pozdni pfichod, nutnost odejit na toaletu, zranéni a podobné je nutnd také
fesit s ucitelem.

Nejlepsi pobidkou pro spravné a dlouhodobé cviceni jsou vzidy pozitivni prozitky, které malé
dité na tréninku zaZije. Naopak stresujicich ¢innosti a pocitli by mélo byt co nejméné. Je hlavnim
Ukolem ucitele toto na tréninku zajistit. DUleZitd je i pozitivni motivace ke cviceni. | ten nejhorsi
zak vzdy alespon néco umi lépe. Je potfeba tuto Cinnost poznat a zkusit jej pfi ni vyzdvihnout
pred ostatnimi na tréninku a pochvalit jej. Pochvaly, a to plati vSeobecné v jakémkoli véku, by
meély vZdy vyrazné prevazovat nad jakymikoli tresty, i tfeba jen zamracenim ucitele, kdyZz néco
dité udélad Spatné. Je nutné také malého taekwondistu pfilis netlacit k vyssim vykondm, aby
dosahl lepsich vysledk( rychleji.

V tomto velmi nizkém véku je bezpodminecné nutna spoluprace a podpora ze strany rodicu.
Pozitivni strankou této podpory je to, Ze malé déti se nejlépe uci ndpodobou, tedy jsou mnohem
ochotnéjsi opakovat pohyby a chovani svého starsiho sourozence ¢i rodic¢e nez kdyz jim je ukaze
ucitel. Odpada také strach z neznamého, pokud vedle mne v fadé stoji nékdo blizky, tak se
nebojim. Malé déti také potfebuji pro rychlejsi nauceni se spradvnému pohybu ¢asté opakovani v
malych intenzitach. Idedlni je opakovat tréninkovy program kazdy den, pfi nemoznosti navstivit
trénink i doma. Pokud rodi¢ zna program, muze ditéti pripadné opravit napf. chybny néprah,
aby si nezafixovalo Spatny navyk. V neposledni fadé je takto malé dité nutné na trénink dopravit
a mit motivaci jej napriklad poslat i na soustfedéni, pripadné tam jet s nim a délat mu tam
podporu.

Existuji ale i negativni strdnky podpory rodich. Je tu nebezpeci silné osobni ambice rodicq,
ktefi potomka tlacéi do stalého cvi¢eni a pretézuji ho. Mnohdy ditéti timto i tréninky zprotivi. Je
potifeba malickym détem nechat volnost k tomu, aby si samy svym postupnym vyvojem urcily,
kdy jsou jiz schopné prejit na vyssi stupen. Je tfeba ponechat détem jejich détstvi, nenutit je
pfilis do nééeho, co samy nechtéji. Je nutné rodic¢e hned zpocatku upozornit, Ze takto malé déti
postupuji v tréninku skutecné velmi pomalu, zvlasté prvni zkousky se mohou oddalit, nezZ je dité
na né pripraveno. Rodi¢e maji také tendenci zasahovat do tréninku, at uZ tim, Ze tfeba ditéti
podavaji piti, protoZe si mysli, Ze musi mit Zizeni, nebo se snazi déti pfi tréninku opravovat a ony



se pak nemohou soustfedit na pokyny ucitele. Tehdy je nejlepsi rodie zapojit do tréninku,
pfipadné tim jen pohrozit. Navic, pokud rodi¢ovska podpora trvd dlouhou dobu, napfiklad
doprovazeni na soustiedéni, mlze vést i ke snizeni samostatnosti daného jedince.

Zavérem si polozim otazku: ,Je mozné a prospésné trénovat taekwondo takto malé déti?“
Myslim si, Ze ano, dité se osamostatriuje, uci se spolupracovat s ostatnimi, dodrzovat pravidla
her i tréninku, hledd si kamarady. Obcas se ptdm, zda je to prospésné i pro zbytek vékové
rdznorodé skupiny? Je sice pravda, Ze zpocatku prizpisobeni se témto mriiousiim skupinu mize
lehce zdrzet, ale stejné jako v rodiné se zbytek skupiny uci brat ohled na takto malé déti - uci se
sebeovladani, na mriiousa nevypalim velkou ranu napfiklad pfi vybijené, pfizpisobim se pfi
souboiji, tito mali potifebuji i pomoc pti uéeni se castéji nez starsi déti, juniofi ¢i dospéli. Proto si
myslim, Ze Ucast takto malych déti pfi jejich dostate¢né motivaci ke cviceni je ku prospéchu
nejen jich samotnych, ale i celé cvicebni skupiny.



