Uvod
Silovy trénink déti
Zakladni aspekty silového tréninku a zakladni terminologie
Druhy svalovych akci
Metody rozvoje sily a jejich vhodnost pro silovy trénink déti a mladeze
Tréninkové principy a zdkladni parametry silového tréninku
Rozcviceni
Testovani maximalni sily
Kdy je mozné se silovym tréninkem zacit?
Tréninkova doporuceni
LITERATURA

Vyvojova specifika déti
Ontogeneticky vyvoj ditéte
Predskolni vék (3-6 let)
Mladsi Skolni vék (6-10 let)
Starsi Skolni vék (10-15 let)
Adolescence (14-18 let)
Chronologicky versus biologicky vék
Specifika télesného vyvoje déti
Muskuloskeletalni systém
Nervovy systém
Endokrinni systém
Kardiovaskularni systém
Respiracni systém
Rozvoj pohybovych schopnosti v kontextu télesného vyvoje ditéte
LITERATURA

l6|

11
12
14
22
29
30
33
33
36

41
41
41
42
43
49
49
51
51
53
53
54
55
55
63



Somatické faktory
Vliv silového tréninku na télesnou stavbu déti a mladistvych
Vliv silového tréninku na rozvoj svalové hmoty
Omezeni télesného ristu
Vliv silového tréninku na kostni tkan
Vliv silového tréninku na Slachovy aparat
Vliv silového tréninku na redukci détské nadvahy a obezity
LITERATURA

Fyziologické faktory

Fyziologické determinanty ovliviiujici maximalni silovy vykon
Typy svalovych vldken
Specifika détské zatézové fyziologie
Metabolismus
Kardiovaskularni systém

Vliv silového tréninku na kardiovaskularni systém

Vliv silového tréninku na metabolismus

Vliv silového tréninku na neuromuskularni systém

Vliv délky odpocinku na silovy vykon, vznik inavy
arychlost regenerace u déti®

LITERATURA

Psychické faktory
Détsky silovy trénink z celozivotni perspektivy
Silovy trénink a dusevni zdravi
Vliv silového tréninku na riizné koncepty Jastvi
LITERATURA

[7]

65
66
66
67
68
70
71
76

80
80
80
81
81
84
84
85
86

88
99

102
102
104
105
110





