Pohybová příprava dětí (dále jen PPD) - je zde uváděn termín příprava - jedná se o děti a jedním z cílů, o kterých budeme mluvit později, je příprava na trénink. Hlavním rysem je tedy přípravný charakter. 
Proč se zabývat PPD. - Protože je to dobře pro děti! Pohyb je přirozeným projevem živého organizmu. Pokud není , je omezený či omezovaný jedná se o patologický jev. Vhodně zaměřenou a odborně vedenou pohybovou přípravou lze položit kvalitní základy pro jakéhokoliv sportu. 
Tím se dostáváme k přínosu pohybové přípravy dětí pro trenéry. Shodneme se na tom, že velice propracovanou pohybovou přípravu dětí má gymnastika. Každý trenér je rád, když přijde dítě, které prošlo gymnastickou přípravou - je zde vysoká pravděpodobnost, že se dokáže orientovat v prostoru, má rozvinuty koordinační schopnosti ... lidově řečeno ví, kde má ruku a kde nohu, což je pro trenéry významným přínosem v tréninku. 
Posledním bodem je přínos pro společnost - jednak sportu jako celku, tedy prevence socio- patologických jevů, jednak vyšší pravděpodobnost úspěchu ve sportovní reprezentaci na základě optimální přípravy jedince již od raných začátků. Přínosů bychom ještě našli jistě celou řadu - máme tedy důvod položit si otázku CO.

CO - co má být náplní pohybové přípravy dětí? Nejprve si vymezme určité mantinely, o dětech  v jakém věku zde hovoříme. Zjednodušeně lze říct, že o dětech školního věku, tzn. od sedmi do 15ti let. Samozřejmě ve Vaší trenérské praxi narazíte na výjimky, kdy budete trénovat mladší či starší, je třeba respektovat biologický věk, akceleraci či retardaci atd atp. Jednou z mála odpovědí, na které se shodnou snad všichni trenéři je všestrannost. 
Tedy vytvořit co nejširší základnu pohybových dovedností - vytvoření co nejširšího pohybového základu je optimálním předpokladem pro rozvoj specielních sportovních dovedností v pozdějších etapách tréninku. Bývá zvykem přihlédnout ke sportovní specializaci - neznamená to zařazovat pouze cvičení související, ale je přirozené, že jsou zastoupeny ve větší míře->přípravka v hokejovém klubu bude častěji na ledě než na horolezecké stěně,ale čas od času se na ni mohou vydat. V pětiboji to znamená vyšší zastoupení 

atletických cvičení - abecedy, starty z poloh... 

plaveckých cvičení  ->zaměřených na nácvik polohy, prvková cvičení, rozvoj pocitu vody...

VTP-> mezisvalová koordinace, a další, o kterých dnes ještě bude řeč 
Je jasné, že ruku v ruce s všestranností jdou technika a základy taktiky .
V tréninkové činnosti všech etap je problém času - nikdo ho není dost a času na korekci špatných návyků z dětství či nedostatečnou pohybovou připravenost je ho potřeba hodně. I to je cílem PPD - kvalitně připravit dítě na pozdější etapy tréninku. 
Náplní PPD by mělo být i snaha o vytvoření trvalého vztahu k systematickému tréninku.
5 pohybových schopností - koordinace, rychlost, síla, vytrvalost a pohyblivost. Každá z nich se dá v určitém období optimálně rozvíjet. Pokud byste měli vybrat jednu prioritní pro pohybovou přípravu dětí, asi byste správně označili koordinaci. Prioritní, ne však jedinou!

Nyní už máme alespoň hrubou představu o tom co by mělo být náplní pohybové přípravy a je čas na otázku kdy. 

KDY - kdy s čím začít, kdy je ještě čas a kdy už je pozdě.

 Je třeba respektovat věkové zákonitosti! Dnes několikrát uslyšíte termíny jako ranná specializace - senzitivní období - zlatý věk motoriky.. Konkrétní období vhodné pro rozvoj té které sportovní schopnosti najdete takřka v každé odborné publikaci. Je třeba vycházet z otřepaného ale pravdivého "dítě není malý dospělý". Znamená to, že nestačí plošné snížení objemu či intenzity o xxx %. Je třeba přistupovat k dítěti jako k jinému biologickému druhu. 
Zatímco některé fyziologické systémy fungují již od narození, některé (funkce žláz s vnitřní sekrecí, funkce srdce) se mění v čase a teprve dozrávají. Např. míra tolerance acidózy je tak malá, že je neúčelné vystavovat děti větší anaerobní zátěži - adaptace na ni nenastane. Oproti tomu zátěž do 20s  takzvaná alaktátová zóna není u dětí od 6let na škodu. Nejtrénovatelnější je  (po celý život aerobní kapacita, tedy vytrvalost, ale ani tady by se nemělo jednat o pokusy typu "co vydrží".
Proto se mezi 7.-10. rokem doporučuje trénink rychlostní, koordinační a akčně reakční. Důvodem je dokončování myelinizace nervových vláken a dobudovávání CNS.
Mezi 9.-10. rokem dochází k prudkému nárůstu percepčních schopností - děti lépe odhadují vzdálenost a rychlost pohybujících se předmětů, překonávají obtíže s diferenciací levé a pravé strany, zhruba v 11 dozrává vestibulární aparát a zlepšují se tak rovnovážné schopnosti.

Rytmické schopnosti se výrazně zlepšují u dívek již mezi 8-9 rokem u chlapců 13.-14.

Posilování dětí je častým tématem diskusí . Přináší sice jistý efekt,ale zaměření by se mělo týkat spíše mezisvalové koordinace než svalové hypertrofie. I proto by měly převažovat dynamické a vedené pohyby nad výdržemi. Plyometrické posilování zařazovat až okolo 13. roku věku.
JAK - Zásadní otázkou která je určující pro trenérské řemeslo a jeho zvládnutí je otázka jak? Jak učit - pokud mluvíme o tréninku dětí a jejich pohybové přípravě, je třeba odpovědět bezpečně,zábavně a odborně(tedy s respektováním vědeckých poznatků). 
Pravidlo první - neublížit zní sice skoro absurdně,ale nikdy na něj nezapomínejte. Poškodit je velice snadné a to i s těmi nejlepšími úmysly. Úplně pomíjím skutky jako doping či ranná specializace. Mám teď na mysli každodenní drobnosti. Jak reagovat na informaci dítěte, že ho něco bolí? Může se jednat o výmluvu, ale také o zásadní informaci, která při správném vyhodnocení situace může předejít vážným poškozením. Toto lze velmi těžko naučit - je třeba se vcítit do problému a vyjít ze zkušenosti, ze znalosti konkrétního dítěte, ze základů anatomie apod.
V začátcích učení nové dovednosti by informace od trenéra měla obsahovat odpověď na otázku jak, později i proč, aby dítě mohlo proniknout do souvislostí. 
Kvalita pohybového učení je úměrná mimo jiné i aktuální připraveností organismu na zátěž. Nepodceňujte rozcvičení! 

Zábavně - toto pravidlo vychází ze specifických potřeb dětí, z jejich motivace. Dítě je od přírody hravé a hraje si od nejútlejšího dětství. Rozumové motivy pro trénink jako sportovní přípravu u dětí nemají pevnou oporu. Ale pokud je to bude na tréninku bavit, vytvoří se dobrá parta a odnesou si z něj příjemné prožitky, vzpomínky atp. tak je vysoká pravděpodobnost že přijdou znovu. Spolu s již zmíněnou motivací souvisí nárok na pestrost. Když budeme každý trénink hrát stejnou honičku, po které přijde vždy stejná rozcvička a hlavní náplní bude stále stejná gymnastická řada, nebo plavecká cvičení, tak dítě přestane mít o toto zájem a za druhé již nebude mít rozvíjející charakter, čímž se dostáváme k třetímu bodu a tím je odbornost: Trenér by se měl v průběhu své kariéry průběžně vzdělávat, hledat nové informace a tyto aplikovat do praxe, srovnávat vlastní trénink s pomyslným  ideálem-cíl- a vyhodnocovat toto srovnávání.
Pohybové učení   - je specifická forma učení, díky které je jedinec schopen zvládnout a provádět sportovní pohybové aktivity.

Pohybové učení je změna v pohybovém výkonu dosažená praxí. Zvláštností této formy je to, že oslovuje současně svaly i mozek. Výsledkem pohybového učení je dosažená úroveň pohybové inteligence. Ta se projevuje v obecné rovině šíří a kvalitou pohybových činností.  V rovině speciální pak rychlostí a správností výběru optimálního pohybového úkolu a je úzce vyhraněná. To znamená, že všestranný pohybový talent může dosahovat dobré úrovně v mnoha sportech, ale jen v některých může dosáhnout vrcholných výkonů. Záleží to nejen na limitech fyzických, ale především intelektových -> jiná je taktika v běhu na 200metrů a jiná u hráče baseballu.
Vnímání pohybu má komplexní charakter - nevnímáme izolovaně pohyb jednotlivých svalů,ale segmentů. V hierarchii hybnosti je na nejvyšším místě volní pohyb - na základě našeho rozhodnutí přichází informace z mozku do svalu, který pohyb provede. Během provádění pohybu přichází do mozku dostředivé informace o jeho průběhu a v závislosti na rychlosti lze provádět kontrolu a korekci.  (Na nižším stupni jsou pohybové vzory - některé máme vrozené - nádech při pohledu očí vzhůru, jiné se učíme.)
Základem pohybového učení je opakování - tedy vytváření pohybových stereotypů.
První zdařilé pokusy ještě nebývají trvale usazeny  - teprve opakováním se trvale ukládá.

Důraz klademe na výchozí polohu a následně na přesnost provedení především v jeho průběhu->nestačí dokonalá výsledná poloha, teprve potom na rychlost.

Tréninkový efekt se dostavuje zpravidla se zpožděním!
Pohybové učení provází trvalé vnitřní změny na úrovni buněk , tkání , orgánů, CNS i změnám v oblasti psychických pochodů(rychlé rozhodování, odstranění strachových bariér). 
Čím má být pohyb rychlejší (spouštěný) tím lépe musí být stabilizován! Je také třeba respektovat individuální zvláštnosti - jinak se stejný cvik učí různě vysocí a silově vybavení jedinci.. Osvojit si dovednost znamená dosahovat cíle s maximální jistotou v minimálním čase s minimem potřebné energie. 
Pohybový rytmus - u dětí není problém na základě ukázky provést cvik, ale správně načasovat sled jednotlivých pohybů. Pomoci nám může rytmizace - tleskání, hudba aj., v pozdějších fázích nám naopak může pomoci ke ztížení podmínek, kdy jsou úkolem změny rytmu, cvičení mimo rytmus atd..
Kondice  - tímto pojmem označujeme soubor funkcí, které nám umožňují obstát v obtížných podmínkách. Jde tedy jak o silovou tak vytrvalostní dostatečnost - dostatečnost i ve smyslu rozsahu pohybu. Pro mnoho pohybových aktivit je charakteristické zpevněné držení těla, které umožňuje maximálně využít fyzikální mechanismy, které se uplatňují v průběhu pohybu a současně chrání pohybový systém před poškozením. Tradičně tato zpevňovací cvičení zahrnuje gymnastika - v moderní terminologii se však nesetkáváme s pojmem gymnastická zpevňovací cvičení,ale core training . Anglické slovo core znamená jádro - volně přeloženo-jde o oblast těla, kde se v klidovém postoji nachází těžiště. Tělesné jádro lze definovat jako systém svalů , které stabilizují a kontrolují pohyb pánve a páteře.
Core training vychází z následujících zásad: 
Svaly se nedělí na tonické a fázické , ale podle toho, jakou měrou se podílejí  na stabilizaci této oblasti , která má tvar zploštělého válce - svalový korzet.
 Velký důraz je kladen na šikmé břišní svalstvo a meziobratlové svaly.

Core training se zaměřuje na posilování přední a zadní části trupu zároveň v polohách, které jsou pro člověka typické.

Zpevňování probíhá vždy od středu ven a klade nároky i na silovou vytrvalost zapojených svalů - nesmí při delší zátěži vypadávat z funkce).

Tělesné jádro je jakýsi převodový stupeň mezi segmenty dolních a horních končetin - každý pohyb prochází celým tělem. Stabilita tělesného jádra nám umožňuje více se soustředit na pohyby periferních částí - tedy především končetin - s menším svalovým nasazením.

Stabilita této oblasti je rozhodující pro distribuci svalového působení z velkých svalových skupin na menší, dynamické pohyby vycházejí ze zajištěného stabilního jádra.
CT pozitivně ovlivňuje držení těla a jeho vnímání v prostoru - tím se podílí na prevenci zranění.
Zpevněné TJ umožňuje přesněji směrovat výslednice silového působení  a tím pozitivně ovlivňuje techniku cvičení.
Koordinace - zaujímá mezi ostatními pohybovými schopnostmi specielní postavení, protože s ohledem na svůj charakter plní roli jakéhosi mostu mezi nimi. 
Definice říká , že jde o schopnost orientovat vlastní pohyb dle potřeby, přizpůsobit rychle pohyby nové či jednat úspěšně v odlišných podmínkách pokud jde o rychlé motorické pohyby. Jde především o nároky na přesnost a rychlost provedení pohybu a tedy hlavní roli hraje činnost CNS. 
Koordinaci lze dělit na několik částí jako schopnost reakce,rovnováhy, rytmiku, docilita, atd. od čehož se odvíjí i způsoby jejího trénování - koordinačně složitá cvičení v měnících se podmínkách, s obměnami, se změnou rytmu...
Koordinovat pohyby znamená zbavit se neracionálního napětí a efektivně a účelně svalovou kontrakci a relaxaci. Před chvílí jsme si řekli, že hlavní prioritou core trainingu je stabilizace tělesného jádra. 
Té dosáhneme, když naučíme svaly tělesného jádra pracovat v harmonické souhře. I zde je tedy patrná provázanost kondiční a koordinační složky. Vhodným prostředkem pro jejich společný rozvoj jsou balanční techniky. Jejich principem je zmenšení plochy opory a navození takového stavu, kdy nemaximální silou vyvažujeme labilní polohu nebo se kontrolovaným pohybem přemisťujeme z jedné polohy do druhé. Balancovat znamená mít pod kontrolou polohu a pohyb těžiště vůči opoře, což se děje především koordinovanou aktivitou svalů tělesného jádra.
Kondičně koordinační cvičení  - taková cvičení, při nichž dochází k současným nárokům na svalové zapojení i přesnost pohybu. Viz. odborná literatura.
Kompenzace - má především zdravotně preventivní význam. Jde o proces který předchází svalovým disbalancím (či pomáhá odstraňovat ty již vzniklé) jak mezi pravou a levou polovinou těla, tak mezi jednotlivými svalovými skupinami. Urychluje regenerační procesy a reguluje psychické stavy tak, aby nebyla narušena efektivita  a plynulost dlouhodobého tréninkového úsilí.

Fyzická: Provádíme především cvičení posilovací - s cílem zachování funkční způsobilosti, ne hypertrofie.

Protahovací - prevence zkrácení svalů a zachování jejich elasticity

Uvolňovací - udržení a obnovení kloubního rozsahu

Je třeba zdůraznit potřebu provádění všech tří činností. Posilování a uvolňování bez protahování nebude mít dostatečný efekt. Např. břišní svalstvo má tendenci k ochabování. Pokud ho ale budeme posilovat a ne protahovat, může dojít i k jeho zkrácení.
Psychická:  jde nám o regulaci psychických stavů nejen po tréninku, ale i během něj. U dětí se můžeme setkat s problémem psychické únavy během tréninku - lze řešit zařazením her či větší zapojení dětí - např. dotazy či individuální řešení situací apod.

Dále lze využívat soustředění na dýchání, Jacobsonovu metodu, Schulzův autogenní trénink... 

Cíle - Vytvořit vztah dětí ke sportu 
Stabilizovat pohybové stereotypy , vytvořit a zautomatizovat pohybové návyky

Rozvíjet vnímání poloh a pohybů

Formovat korektní držení těla

Rozvíjet koordinační schopnosti, sílu, flexibilitu

Naučit se padat

Vytvořit širokou pohybovou základnu

Rozvíjet morálně volní vlastnosti
Cesty 

Řekli jsme si na začátku, že cest může být mnoho - hledání té správné je celoživotní poslání trenéra-z toho vyplývá povinnost neustálého vzdělávání se a hledání informací, kladení si otázek a hledání odpovědí, naslouchání, komunikace atd.

Překážky

Překážky mohou být ze strany dítěte - nechce trénovat anebo nemůže (zranění)

· ze strany trenéra - nedostatečná odbornost - špatné vedení, nevhodný výběr tréninkové náplně

· z vnějšího prostředí->tlak rodičů, vliv kamarádů..

