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Uvod

Ve své praci bych se chtél zaméfit nejen na principy trénovani atletiky (potazmo sportu
obecné), specifika tréninku déti ve starSim Skolnim véku, ale 1 na obecné zasady a myslenky pro
préaci s détmi a mladezi.

Zacnu ale tim, co pro m¢ znamena moznost trénovat a délat atletiku viibec. Tak predevsim to je
vynikajici moznost ,,pfepnuti* z béznych starosti, jakasi protivaha (v mém p¥ipadé studia VS).
Nékdo by mohl namitnout, ze takovouto doborovolnou ¢innosti nic neziskavam, ale opak je
pravdou. Myslim, Ze je dilezité, aby se ¢loveék nesoustiedil jen na jednu (byt” dilezitou) véc
nebo ¢innost, ,,diverzifikace* ¢innosti je 1 zdatilou sebeobranou proti ptipadnym nezdarim v
nékteré z ¢innosti, kdy ¢lovek neni psychycky zavisly na jediné z nich. To nasledné pomaha
sniZovat stres.

Kdyz premyslim o atletickém tréninku, je vzdy potfeba mit na mysli to, o co jde predevsim:
moji sveéfenci, déti a mladez. Trénink by pro né mél byt hlavné radosti, né¢im, na co se budou
tésit (i kdyZ na nekteré tréninky obzvlasté v ,,dospélejsich* kategoriich se prosté tésit nelze... )
a zaroven prosttedkem vStépovani fyzickych, ale 1 psychickych dovednosti, schopnosti, i
vlastnosti, které jsou diilezité jak ve sportu, tak v zivote.

A mozna bych se nejdiive zminil prave o vlastnostech psychickych, které jsou na prvni pohled
skryté za télo rozvijejicimi cvi¢enimi samotného tréninku. Protoze at’ uz z mych svétenci
budou jednou olympijsti vitézové, nebo se pro n€ sport stane jen odpoc¢inkovym prostiedkem,
vzdy budou potebovat psychickou odolnost, kterd praveé ve sportu hraje velkou roli a kterou
dokéze sport vyborné rozvijet. V dnesni (a jeste vice pravdépodobné v budouci) dobé totiz
muze ¢lovek obstat, kdyz mu nechybi sebevédomi, zna své prednosti a slabiny, dokaze jich
vyuZivat, respektive na nich pracovat. Tady je role atletiky (jakoZto individualniho sportu)
markantni — v atletickém zapoleni musi clovek citit vili po vitezstvi a touhu neustale se
zlepSovat. Zaroven by ale takovy clovék méel mit v sobé smysl pro fair-play, myslet nejen na
sebe, ale i na ostatni. Tady je, myslim, velice dulezitd zkuSenost z kamaradstvi a pocitu, ze
¢loveék nékam patii — v naSem piipadée do tréninkové skupiny. To ,,n¢kam patfit” je obzvlasté ve
veéku, o némz hovotim, jednim ze zasadnich témat, které hybou myslenkami svétencti. V dobé
puberty se ¢loveék zacind (zatim povétSinou ndzorove) stale vice osamostatiiovat od rodiny, na
druhou stranu vsak praveé v tomto obdobi je velmi citlivy na podnéty z okoli, a (nékdy az pfilis)
snadno piejima cizi vlivy - to je dvojsena zbran. Hlavnim tkolem trenéra je tady snaha plsobit
pozitivn€ na sméfovani svych svétenctl.

Ted’ ke schopnostem fyzickym. V zasad¢ by se daly popsat ¢tvefici kategorii: rychlost,
obratnost, sila a vytrvalost, pti¢emz prvni dvé ze zminénych se zdaji byt nejdilezitéjsi. Ve véku
do 15 let je tfeba k tréninku pfistupovat predevsim z pohledu rychlosti, pfipadné obratnosti,
nebot’ poté jiz 1ze jen zt&zi zlepSovat uvedené vlastnosti. Navic takovyto trénink ma v sobé
vyraznou pievahu v§eobecnosti, ktera je alfou a omegou pro danou vékovou kategorii.
Vytrvalost i silu je potieba rozvijet takiikajic pfirozenou cestou — ob¢ totiz hraji (pti
neimérném nasazovani) proti rychlosti. To znamena trénovat bez ptidané zatéze, béhat v
aerobnim pasmu a tak dale. Myslim, Ze v tomto véku by svéfenci neméli byt ani ptili§ unaveni
z tréninku - 1 kdyz, obcas je potfeba ukazat, ze atletika je sport, ktery boli. Velkym problémem
pro trenéra v tomto jsou rozdily mezi svéfenci, se kterymi se tfeba se vyrovnat. Nékdo je prosté
urychleny, nékdo naopak roste az do pozdéjsiho veéku, a tomu je tfeba Castecné prizplsobit 1
pristup.

Charakteristika tréninkové skupiny

Moje tréninkova skupina se sklada ze svéfenct ve véku 13-14 let, dohromady jsou v ni 4
dévcata a 8 chlapcii. Trenérské tym tvorim ja spolu s kolegyni, pficemz se sttidame ve vedeni



tréninkti podle casovych moznosti, trenérské pravomoci jsou ovSem vyrovnané, €ili neni zadny
hlavni trenér a asistenti a pod. Pro nacvik zékladi atletickych disciplin ov§em vyuzivame rad
zkuSenéjSich trenért specializovanéjsich skupin. Trénujeme spolecné tiikrat tydné, jeden
trénink je samostatny. Tréninky jsou v pondéli a v patek od 16:00 ptiblizné do 18:00, ve stiedu
chodime do t€locvicny, ktera je bohuzel v ponékud nevhodny ¢as od 20:00 do 21:30.
Samostatny trénink (typicky regeneracni béhani okolo 30 — 40 min) je o vikendu, podle chuti
svétfenct, nejCastéji v sobotu.

Piiprava je zamé&fena piedevsim na rozvoj vSeobecnych sportovnich a atletickych dovednosti a
rizné hry, Stafetové béhy nebo obratnostni béhy. V tomto obdobi probiha jak u chlapct tak u
divek vyrazny rast (az 10 cm ,,za prazdniny*), proto je tieba témito cvi¢enimi navracet misty
ztracenou koordinaci.

V pohybovych schopnostech mych svéfenct jsou znacné rozdily: nékteti jsou schopni adaptovat
se na nové podnéty rychle, jini maji problémy s koordinaci vétsi. V rdmci €asovych moznosti se
snazim klast pii tréninku diraz hlavn€ na techniku provedeni zékladnich atletickych pohybii,
jako je SBC, ale i samotny b&h. Nékteti svéfenci jsou navic viditelné napted ve vyvoji oproti
jinym, vyraznéjsi jsou pfitom rozdily mezi chlapci.

Skupina vznikla v pribehu fijna letosniho roku, proto je zatim predcasné hodnotit né¢jaké
zlepSeni, kterého by bylo ptipadné dosazeno. Na zacatku jsme svéfence otestovali pomoci testl
v kratkych bézich, startech, hodech. Testovali jsme také silové schopnosti — sedy-lehy. Tyto
testy planujeme opakovat v pravidelnych intervalech, typicky po 6 mésicich.

Tydenni tréninkovy plan

Chronologické upiesnéni: 25.10.2004 — 31.10.2004

Obdobi: ptechodné

Cil: rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti, predevsim
rychlosti a obratnosti

Zam¢éteni: vSeobecné, mirna preference rychlosti

Hlavni tréninkové prosttedky: kratké tiseky (do 50 m), starty z poloh, obratnostni b&hy

1. Pondé¢li — trénink zamétfeny na rozvoj aerobni vytrvalosti, odrazl a rychlosti formou fartleku
kombinovaného s cvi¢enimi

Misto: Hostivarsky lesopark

Cas: 16:00 — 17:30

— rozklus 10 min

— protazeni — hlava, ruce, trup, nohy

— SBC - liftink, skiping, zakopavani, predkopavani (kolesa)

— v pribéhu fartlekového béhu vzdy zhruba po max. 1 km zazazujeme nasledujici cviceni:
~ odrazy do mirn¢ho kopce — série 3 x 15 odrazli
~ rychlé aseky do 50 m
- slalom mezi stromy

— vyklus 6 min, protazeni

2. Utery — volno

3. Stieda — trénink v télocvicn€é zaméfeny predevsim na rozvoj obratnosti a rychlosti



Misto: Télocviéna ZS Kiimicka
Cas: 20:00 —21:30
— hra 20 min — basketbal
— protaZeni, rozcviceni
— SBC - liftink, skiping, zakopéavani, pfedkopavani, kolesa, pyramida
— starty z riznych poloh — 6 poloh, polohy dle chuti svéfenct
— prekazkova draha
— posilovaci cviceni — sedy-lehy, kliky, posilovani zad (do 10 min), série 30s cviceni, 30s
pauzy
— hra 10 min — basketbal, protazeni
4. Ctvrtek — volno
5. Patek — trénink zaméteny na rozvoj rychlosti a obratnosti
Misto: Stadion SCUK v Hostivaii
Cas: 16:00 — 18:00
— rozklus 10 min
— protaZeni, rozcviceni
- SBC
— 3x80 m rovinky
— starty z poloh — formou soutéze
— Clunkové béhy —3 + 5+ 5 + 3 tseky 10 m
— obratnostni béhy — 3x30 m useky s kotrmelci, lehy na zem, respektive obraty za béhu
— slalomy mezi brankami
— vyklus 6 min, protazeni
6. Sobota — aerobni vytrvalost
Misto a Cas: dle individualnich moZznosti
— vybeh do ptirody (lesopark), 30 — 40 min (mozno nahradit plavanim, kolem,fotbalem,...)

7. Nedéle — volno

Zavér

Cilem tohoto tydenniho mikrocyklu bylo pfiméfenym zptisobem rozvijet vSeobecné pohybové
schopnosti. Myslim, ze zakladni sméfovani se podatilo dodrzet, i kdyz (vzhledem k tomu, ze
skupina je viceméné nov¢ vznikld), intenzitu n€kterych cviceni je tieba jesté prizpusobit,
nekteti se citili az nevytiZeni...

Jednotlivé tréninky mély riiznou odezvu u svétencti. Pondélni trénink, béhani v lese,
nepiedstavoval pro vétSinu z nich pfili§ naro¢nou zatéz, coz odpovidalo zaméfeni tréninku, kdy
Slo spise o hrani si s béhem. Nékteti dokonce poznamenali, Ze byl lehky... Oproti tomu

N 24

) 24

regeneraci.
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