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Uvodem:

Svou praci bych zacal pojednanim o problematice tréninku mladeze, vliastni problematice mladeze a
zamyslenim, jak dovést mladé nadéje k tomu, aby je atletika bavila a z{istaly u atletiky delSi dobu.

Pro€ se vlastné chci stat atletickym trenérem tfeti tfidy? Urcité to neni z dGvodu toho, abych se
povazoval za tzv. profesora atletiky a mohl rozhlaSovat po okoli : “Jsem trenér, tak si mé vazte, protoze
v8emu rozumim..”. To by se ze mé stala namyslena troska, ktera do atletiky viibec nepatfi. Chci se
prosté dozvédét néjaké novinky v tréninku mladeze a potom tfeba zacit vychovavat viastni svéfence.
Dost véci uz jsem védél z vlastni zkuSenosti, protoze atletiku délam od svych 7 let. Musim pfiznat, Ze pfi
vlastnim Skoleni jsem se dozvédél mnoho uziteCnych véci, pfestoze uz béham 12 let. Velmi zajimavé a
poucné byly hodiny s p. Segetovou , kde se probiralo zejména atletické rozcvi¢eni takovou zabavou
formou. Pro déti idealni.

Spravny trenér ( a to neplati jenom pro trenéra mladeze ) by mél mit nékolik zakladnich vlastnosti. Musi
byt chytry, aby mohl sestavovat tréninky a ucit se novym prvkdm tréninku. Musi byt pedagog, aby
dokazal ,zkrotit“ a pochopit déti resp. své svéfence. Dale musi byt psychologem. To je dllezita vlastnost,
protoze je pak schopen vzit se do situace svéfence a Iépe mu poradi..Dal$i dvé vlastnosti jsou pro
trenéry takové nepovinné, ale jsou vyhodou. Trenér by mél byt aspon trochu schopen predvést pohyby,
které vyZaduje po svéfencich. To je problém u starSich trenér(, proto jsem fikal, Ze je to takova
nepovinna schopnost. A v neposledni fadé by mél zvladat pfedvést zakladni rehabilitacni cvi€eni pro
uvolnéni a védét, jak promasirovat bolavé nohy. To se hodi zvlasté v mensich oddilech a klubech, kde
neni vlastni doktor nebo fyzioterapeut. Tedy skoro vSude.

Nechci fikat, Ze mam v8echny jmenované schopnosti, ale do jisté miry ano.Problém asi trochu bude u
psychologie a pedagogiky.Hlavni véc ale je, Ze Clovék se stale udi. A praxi se ¢lovék u¢i dvojnasob. To
zZnamena, Ze na své prvni skupiné se nejspis zlepsim v té pedagogice a brzy budu védét, jak na né..
Nebudu pofad hovofit o viastnostech trenéra resp. mé. Atletika ( jako kralovna sportu) by méla
vychovavat jedince, ktefi jsou fyzicky zdatni, odolni a jsou vzorem v§em ostatnim sportovcim a
vefejnosti. Asi tak to bylo v davnych Aténach. Z meho pohledu to v soucasnosti tak neni. Atletika je
prebijena fotbalem, hokejem a dalSimi sporty. V tom vidim momentalni problém Ceskeé (ale i svétové)
atletiky. Atletické oddily nedokazi udrzet své mladé svéfence do dospélé kategorie a to jenom kvuli tomu,
Ze je ten sport nebavi. Ja se obCas ani tém détem nedivim, Ze je to nebavi. Pfedstavte si dvanactiletého
kluka, ktery pfijde na stadion a trenér ho tam jenom prohani tam a zpatky a on zase jde domu. Trikrat
tydné to samé. Pak zbyvaji jenom dvé moznosti. Bud skonci, nebo se zatavi a zbytkem jeho mladi ho
budou provazet zdravotni problémy a slaba vykonnost. Tyto nefesti trenéri se musi odstranit. Trenér
nesmi byt diktator, ktery nafidi pocet useku a rychlost. On se musi vcitit do détské duse a Fict si: , aha, ty
kluky to dneska vlibec nebavi, tak dame néjakou hru*.

Nejjednodussi feSeni je neaplikovat monoténni trénink a vzdycky zafadit néjakou zajimavou hru, nebo
novy pohyb apod. Tim si je trenér omota kolem prstu a déti budou chodit na atletiku s potéSenim.
Vétsina oddill a klub( pofada pravidelné néjakou naborovou akci ( kovosrot Praha je asi jedinou
vyjimkou ) . Tady musi trenér ukazat svUj ¢ich na talenty a nadéje, které si pak vezme do skupiny. Je
nékolik pfedpokladt, podle kterych by mél vybirat, ale zavisi €isté na jeho volbé. DllezZité je, jakou

v sobé ono décko skryva pfirozenou rychlost, vybusnost a jak dokaze koordinovat pohyby. Tyto vSechny
véci se Clovék samoziejmé dokaze tréninkem dobfe naudit, ale kdyZ uz ma dité jednou dobry zaklad,
potom je jednodussi s nim pracovat a postupné rozvijet jeho dovednosti na vysSi a vySsi troven az bude
na uplné nejvyssi urovni. Tento stav by mél nastat az v dospélosti. V mladi staci ta pfirozena rychlost a
hlavné koordinace pohybd.

Nemam rad namyslené lidi. BohuZel se s nimi v republikové a potaZzmo prazské atletice dost setkavam.
Uz jsem to tu trochu nakousl, Ze atlet by mél byt idealem ¢lovéka a sportovce. Hlavné si o sobé& nesmi
myslet, Ze je bah( kdyZ pfijdou dobré vysledky). Vim, Ze je tento problém hodné hluboko v mysli
zavodnika, ale kdyZ trenér nebude pracovat na néjakém odbouravani tohoto problému, pak nic se
nestane a svéfenec bude pokracovat ve svém chovani. Nevadi mi, kdyZ je &lovék exhibicionista nebo
srandista popft. zamlkly, ale ¢lovék namysleny mi vadi. Atleti by se k sobé& méli chovat sluSné a byt na
sebe mili a to se bohuZzel ob&as nedéje.

V tomto sméru je spousty problémi mladeze, které by se tu daly fesit. Ale to by bylo na mnohem delSi
povidani. RadSi popobéhnéme k dalSi ¢asti tohoto pojednani.



Pokrac&uji tedy lehkou charakteristikou moji fiktivni skupiny. Kdyz piSu fiktivni, je dost zfejmé, Ze jesté
Z24dné svéfence nemam. Ale v tom nevidim problém. ZkuSenosti s atletikou uz mam dost a dovedu si
predstavit problematiku mladeZe i se vSemi Uskalimi. Pro nazornou ukazku si vypdj¢im tréninkovou
skupiny Petry Cerné ( trenérka KovoSrotu ) a na této skupiné ukazal vSechny mozné zpusoby tréninku a
mé poznatky s mladezi, ktera je ve véku mezi deviti az dvanacti lety.

Skupina tedy €ita celkem 12 €lenu. Z toho je 6 holek a zbytek jsou kluci. VSichni zacali délat atletiku
docela nedavno. Jejich rodice ( nebo oni sami ) chtéli, aby zacali sportovat — zkusili se dat na atletickou
drahu. KdyZ uz jednou pfisli a maji néjaké fyzické pfedpoklady, byla by Skoda si tyto déti neudrZet do
vySSich vékovych kategorii. To znamena, Ze jedna z prioritnich véci , na které dbam, je vzbudit zajem
déti o atletiku. ProtoZe kdyZ je atletika bavit nebude, vétdinou ukonéi svoji atletickou kariéru a bud
zacnou s jinym sportem ( lepSi pfipad ) nebo se budou jen tak flakat po sidlisti - na to je v Hostivafi
mista dost ( horsi varianta). )

Trénink této skupiny probiha tfikrat tydné a to vétsinou na stadionu v Hostivari (PO, ST, PA) . Vyjimkou
je zimni pfipravna faze, kde se schazime dvakrat tydné v lesoparku a jednou v télocviéné. TreSni¢kou na
dortu jsou pro déti tohoto véku néjaké zavody. Na draze zavodu pro tuto vékovou kategorii mnoho neni,
ale o to vic je pfespolnich béhd na podzim a na jare, které také musim pocitat do tréninku. Nejezdim

s détmi na krosy kazdy vikend, ale aspon jednou do mésice vyrazime zavodit do terénu.

Napln tréninku se jako trenér snazim stale inovovat o nové a lepSi prvky, které by pomohly k dalSimu
rozvoji a zlepSeni svéfencl a nalady ve skupiné. Jinak kazdy trénink tydenniho cyklu je odlisného
zameéreni, ale cykly jsou do jisté miry podobné. Pak opét zavisi na roénim obdobi ( pfiprava x hl.
sezona ..)

Jaké prvky tak nejlépe pouzivat, aby déti trénink bavil ? To je tézka otazka s magickou odpovédi.

Déti okolo deseti let slySi hlavné na slovo ,HRA® . A toho pravé vyuzivam. Snazim se s détmi hrat hry,
které by podporovali rozvoj jejich rychlosti, hbitosti, ohebnosti, reflexu apod. Oblibena hra u déti jsou

» Jedni€ky, dvojky“ ( trenér fekne €islo a ti, kdo jsou jeho nositeli vyb&hnou za trenérem sprintem

(10 m) . Vitézi ten, ktery se dosahne mety dfiv. ) nebo , zahanéna“ ( druzstva hazi kriketovym mic¢kem.
Cilem je dostat druhé druzstvo mimo vymezené Gzemi, tim, Ze tam zahodime micek). Jako dalSi
soutézni hry bych zminil slalomovy béh druzstev ( na mnoho moznych zpusobt ) nebo opici drahu.. Hry
( jako napfiklad fotbal ) nezarfazuiji prili§ Casto. Je to pékna a zabavna hra, ale pro atlety moc neni.
Hlavné kvuli tomu, Ze se pak déti nauci neatletické prvky techniky béhu, které se pak téZko odbouravaji.
Trénink nespocdiva samoziejmé jenom na hrach. To by z nas byli hraci¢kové a za Cas by to déti stejné
omrzelo. V tréninku déti se dost zaméfuji na zdokonalovani a upeviovani techniky béhu, zlepSovani
rychlosti, sily , obratnosti a koordinace.

Techniku bé&hu nerozvijim jinak nez klasickou atletickou abecedou a kratkymi rovinkami. Pfi abecedé
dbam na to , aby svérenci délali cviky spravné. Problém byva v tom, Ze nechapou, pro¢ to délaji cviky
flakaji. Na to si trenér musi dat pozor a najit recept, jak détem nalit do hlavy, aby délali cviky tak a tak.
Vedle atletické abecedy je pro rozvoj techniky ( ale i zakladni sily) je dobré s détmi ¢as od Casu
zaskakat néjaké odrazy na traveé. Nékteré déti maji pfirozené dobry styl béhu a nemusim je pretvaret, ale
asi polovinu z dvanacti¢lenné skupinu musim upozorfiovat na nedostatky, které maji. Musim Fict, ze za
rok béhani se v technice vice ¢i méné zlepsili.

ZlepSovani rychlosti je hodné spjato se zmifiovanymi hrami. Ale urcité mi date za pravdu, Ze par Usekd
détem neuskodi. Useky béhame bud bézné na ( 100m ,150m na 70-80% ) nebo formou nekonecné
Stafety, ktera ale jednou musi skongit . Idealni je n x 100m. Nemohu opomenout ani néjaké kratké
kopecky, vyznamné pro rozvoj zakladni sily. A dale jiz zmifované odrazy a to nejen po travé do dalky,
ale i po schodech po jednou &i dvou.

Ohledné sily jsem tady jiz zminil nékteré prvky, ale jesté ukazi dalsi moznosti na zdokonaleni zakladni
sily. V télocvicné déldm s détmi samoziejmé né&jaké kruhové cviceni na posileni bfich, zad, rukou. Pak
také déti Splhaji na tyci nebo na lané. Cvikl na posileni se v télocviéné najde dost. S celkovym
posilenim postavy souvisi i odhody s 2 kg medicinbaly, které zafazuji do tréninku jak v télocvi¢né, tak na
hFisti.

Obratnost a koordinaci pohybu rozvijim u déti hlavné gymnastickymi prvky a z€asti kompenzacnimi
cviky. Gymnastiku délame vzdycky v zimé v télocvicné anebo za pékného pocasi na stadionu na travé.
Zarazuji rizné moznosti kotoul(, poskokd, ,pleteni nohou“ a podobné.

Détem se tento zplsob tréninku asi libi, protoze opravdu chodi dost ¢asto na tréninky. Primérna
meésicni ucast se pohybuje zhruba okolo 80%. Najdou se tedy dva, ktefi chodi trénovat malo ¢asto, ale
ostatni chodi pravideln&. Problém trochu déla patecni trénink, protoZe nékteré déti musi jet na vikend
pry¢ a nemohou na trénink. Proto se chystam zménit tréninkové dny na pondéli, stfeda a Ctvrtek.



TYDENNi TRENINKOVY PLAN

1) Chronologické upfesnéni: tyden od 1. 11. 2004 do 7.11.2004
2) Obdobi: zacatek zimni pfipravy.

3) Cil: zlep$eni fyzické zdatnosti a vytrvalosti

4) Zaméreni: Tréninky jsou véeobecného zaméreni. Zamétime se hlavné na ziskani vytrvalosti, aby

svéfenci dokazali vydrzet s t&€zSim tréninkem az do jara a aby dokazali vydFit néjaké dobré umisténi
na pfespolnich bézich. Na to musi mit néco nabéhano z prvniho mésice pfipravy..

5) Vlastni tréninkovy plan

e Pondéli 25.10.2004: misto :stadion v Hostivafi
¢as: 16:00 ( doba tréninku cca 75-90minut )
naplf: rozbé&hani s rozhybanim celého téla,
stre€ink, ABC( lifting, skiping, zakopavani,kolesa,odpichy).
4 rychlé rovinky 60m.
- Clunkovy béh druzstev ( 4x 10m)
-béh pfes malé prekazky druztev ( tam pfes prfekazky 15m a zpét
béhem )
-mirné kopecky 60m dlouhé 6x
vyklus v lesoparku 10minut

e Stfeda 27.10.2004: misto: télocvi€na Kfimicka
¢as: 17:30-19:00
napli:hra (vybijena ), rozcviceni
streCink. obratnost ( most, diamantovy spanek, ..)
gymnastika ( kotouly, skoky pfes bednu, popf. $plh )
padavé starty, a 6 startll z poloh.
pfeskakovani lavicek, Svihadla.
Kruhovy trénink ( ruce-bficho-zada)
fotbalek 10min

e Patek 29.10.2004: misto: lesopark v Hostivafi
¢as: 16:00 ( doba tréninku cca 70-90minut)
naplh: rozklus v lese 15 minut
protazeni, ABC (lifting, skiping, zakopavani,kolesa,odpichy)
stupriované rovinky 4x 80m
Hra: ,Jedni¢ky,Dvojky*
odrazy na louce stfidavé 6x10, Svihadla obé-L-P 3x30
Béhani : 2x150m, 1x 200m, 1x300m,1x200m, pauzy 4-5minut
oddech. hra: zahanéna nebo pasak ( pfi plném poctu lidi)
vyklus

e Nedéle 31.10.2004: pfespolni béh : B&h pod modfiny v Mnichovicich u Prahy. Lesni béh o délce
500m.



Na zavér bych zhodnotil tento tydenni mikrocyklus.

Déti nastésti chodili pravidelné a tak na kazdém tréninku nechybélo vic nez 2 déti. Mohl jsem tedy dobfe
vyuzit mozZnosti a rozdélovat je do druzstev po 5 aZ po Sesti. V pondéli se na nas neusmalo to spravné
atletické pocasi, ale pfesto jsme vybéhli ven a i za drobného mrholeni jsme vSechno odbé&hali. Trénink
déti zvladali docela v pohodé az na kopecky, kde se trochu zadychali. Ale nijak anaerobni Useky to
nebyly a rychle si odpocinuli. Nakonec z tréninku vSichni odchazeli fyzicky unaveni, ale psychicky na
vysi.

Ve stfedu pfisli do télocvicny vSichni. Hrali jsme tedy vice her nez bylo na planu, ale planované cviky
jsme presto odtrénovali. Bohuzel nema nase skupina t€locviénu jenom pro sebe, ale mame ji spole¢né s
jesté jednou skupinou 13 a 14 letych, takZe bylo ob&as dosti téZké zkrotit vasné déti a uklidnit je..
Patecni trénink byl spise bézecky, proto jsme také byli v lesoparku. Nejdfive jsme se domluvili na odjezd
na zavody do Mnichovic u Prahy a pak jsme se dali do trénovani.Po herni fazy a odrazech pfislo néjaké
to béhani. Mam v lesoparku naméfenych nékolik rovinek a okruht prfesné od 100m az do 800m. Na
nékterych z nich se svéfenci prohanéli. Béhali prosté jako lariky. Jenom byli zase dost ukecani, ale to uz
je normaini.

V nedéli rano jsme vlakem vyrazili do Mnichovic na pfespolni béh. Nejeli vSichni ale jen 3 zacci a jedna
24kyné. Ti béZeli okruh dlouhy 500m, kde bylo jedno prudké stoupani a zbytek zvinénym terénem. Kluci
bézeli dobfe, jenom jeden prepalil zacatek a pak se jenom propadal. NejlepSi z nich si dobéhl pro diplom
a treti misto..

Myslim, Ze cesta, kterou se ubiram nyni neni zas tak Spatnou cestou tréninku a povede ke zlepseni
mych svéfencu. Navic v uplynulém tydnu jsem Zjistil, co mizu pfidat a co nechat byt, aby byl trénink
nejefektivngjsi.Clovék se totiz porad uéi.
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