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 ASK SLAVIA PRAHA 

ÚVOD
 Již devátým rokem se věnuji atletice v úspěšném atletickém klubu Slavia Praha a druhým rokem se o své zkušenosti dělím s mladými a talentovanými dětmi. Jsem velice ráda, že náš atletický klub se tolik věnuje přípravce. Máme několik skupin které jsou díky velké účasti rozděleny podle věku. Přípravka zahrnuje děti které jsou narozeny v letech 1998-1989.Práce trenérky atletické přípravky je pro mě spíše koníčkem, protože mám děti nesmírně ráda a je pro mě potěšením s nimi pracovat.
Mým hlavním programem je vymýšlení mnoha her, které rozvíjí všestrannost,soutěživost a práci v kolektivu. Snažím se děti vést k pozitivnímu přístupu ke sportu. 
 Vlastnosti jako trpělivost,cílevědomost,houževnatost,laskavost,vynalézavost by u trenéra mládeže neměly chybět.Výhodou práce s mládeží je poměrně rychlý výkonnostní růst, který je však podmíněn nejen péčí trenéra, ale i biologickým vývojem jedince. Trenér by měl mít o členech své skupiny co nejvíce informací, proto také já si při protahování či pauzách ráda s dětmi povídám, což mi pomáhá je lépe poznat. Svým jednáním své svěřence vychovávám,ovlivňuji jejich osobnost (zájmy,postoje,přesvědčení). Práce s mládeží je nejen náročná, ale také radostná,vyžaduje pečlivou přípravu,porozumění mladým lidem, jejich přáním a potřebám. Zvláště důležitá je však trpělivost. Jedním z mých největších pomocníků při přípravě tréninku mládeže je soubor knih od Miloše Zapletala hlavně Hry v přírodě a Hry na hřišti a v tělocvičně. V těchto knížkách nabírám obrovskou inspiraci pro práci s dětmi.
Charakteristika tréninkové skupiny

 S mými svěřenci a svěřenkyněmi trénujeme dvakrát týdně a to vždy v pondělí od 17,30-18 hodin a ve čtvrtek od 18-19 hodin na atletickém stadionu Slavie Praha. Některé tréninky směřuji i mimo atletický stadion do okolního prostředí.Má skupinka obsahuje papírově 25 dětí,ale v praxi jich chodí v zimním přípravném období 10-12 a v letním přípravním období i nad 20 dětí. Je ovlivněno hodně přístupen rodičů, kteří své ratolesti na trénink vozí. V zimě se bojí o zdraví svých dětí. Proto jsem ráda že máme možnost využívat od listopadu do března tělocvičnu,kterou nám poskytuje Základní škola Vladivostocká.V mé skupince jsou zastoupeni ve velké převaze chlapci,dívek je jen pět. Jsem potěšena,že v mé skupince je tak 12-15 dětí,kteří snad ještě nevynechali žádný trénink, z čehož si dovoluji tvrdit,že moji svěřenci chodí na trénink pravidelně.
 Sportovní trénink je rozhodující formou přípravy k dosahování vysoké sportovní výkonnosti.Při tréninkovém procesu musíme dbát jednak věku mladého sportovce,jednak rozdílnosti,které mezi jednotlivci jsou(pohybové předpoklady,rozvoj pohybových schopností,specifické vlastnosti apod.)Trenéři sportovních oddílů nejsou vázáni tak přísnými osnovami jako učitelé na školách,ale jejich úloha je na druhé straně obtížnější. Nemají účast zajištěnou povinnou docházkou,musí u malých i velkých cvičenců probouzet a udržovat zájem,připravovat tréninky tak,aby byly pestré,plné vzruchu. Nejosvědčenějším prostředkem k probuzení zájmu o cvičení a trénink je dobrá hra,která rozvíjí všestrannost jedince. Během hry se trenér obvykle mění v rozhodčího a časoměřiče,pokud se sám neúčastní,aby byl motivací pro své svěřence.jen špatný trenér považuje hru za vhodnou příležitost k odpočinku. Dobrý trenér ví,že jen citlivě řízená hra má kladné účinky,že poskytuje příležitost k hlubšímu poznání povahy svěřenců. Ve strhujícím herním ději se výrazně projevují základní vlastnosti,které nám jindy unikají, člověk ve víru hry odkládá i masku, za niž se jindy schovává. Samozřejmě atletika není jen o hrách. Jen je lehčí pomocí her učit děti atletická cvičení(abecedu),odrazová a odhodová cvičení …
 Slavie každý rok připravuje pro přípravku podzimní vstupní závody a jarní 6-ti boj.Děti se účastní disciplín jako je 60m,600m,skok do dálky,hod kriketovým míčkem,60mpř.,skok do výšky ty nejmladší nemine sladká odměna,která slouží jako ohromná motivace.
Týdenní tréninkový plán

CHRONOLOGICKÉ UMÍSTĚNÍ: 15.10.-21.10.2004

OBDOBÍ: podzim/přípravné všeobecné období

CÍL: rozvoj rychlosti a zpevnění těla
ZAMĚŘENÍ: posilování s vlastní zátěží a rozvoj sprinterské 

           Obratnosti

HLAVNÍ TRENÉRSKÉ PROSTŘEDKY:kruhové posilování,hry na rozvoj 

                            Rychlosti

VLASTNÍ TRÉNINKOVÝ PLÁN:

Pondělí – rozklus formou překážkového běhu (schody,výběhy do  

          Kopce,slalom…)            
· krátké rozcvičení a protažení

· SBC 6x20m s mezi-chůzí zpět

· Rovinky se signálem (na písknutí cvičenci mění směr či styl běhu)

· Pauza na pití 5´
· Honící nebo míčové hry 10´
· Kruhové cvičení interval 3´;cviční 30-40´´ 

   5 stanoviště po 4 členech

1.odhody medicinbalem 2kg

2.přeskoky přes švihadlo

3. obecné posilování:dřepy,žabáci,dámské kliky,dřepy s výskokem do výšky …

4.poskoky na místě: po jedné noze,zakopávání,snožné výskoky,skipink 
5.volný klus 200m

- hra s míčem 10´
- protahovací cvičení ve skupinkách

- soutěže dvojic (trojnohý běh,trakař,navigace…)

- na závěr oblíbená hra (lepidlo,mrazík,molekuly…)
Úterý – VOLNO

Středa – VOLNO

Čtvrtek – rozklus se zapojením koordinačního cvičení

· protažení v kruhu (každý člen vymyslí jeden cvik) 

· SBC 6x20m s mezi-chůzí
· hra: Červení a bílí  
· 3x50m rovinka střídání pomalého a rychlého běhu
· pauza na pití 5´  
· starty z polohy a pohybu 6x10-15m
· 2x30m závod ve dvojících
· hra: Chroust – výběhy do kopců
· na závěr oblíbená hra 
Pátek – VOLNO

Sobota – VOLNO

Neděle – VOLNO

Závěr
 Atletika je mou největší náplní mého volného času,je to můj koníček,který se stal mým vrcholovým sportem. Jsem moc ráda,že jsem dostala šanci trénovat mládež. Pohled na hbité,nadšené a šťastné děti,které mi dávají najevo,že trénování se mnou je nesmírně baví je tou největší odměnou,kterou od svých mladičkých svěřenců můžu čekat. Udělám vše aby se mým svěřencům dostávalo co nejlepší péče a kvalitních tréninků. 

 Závěrem bych si přála aby moji svěřenci měli pěkný a soutěživý vztah k atletice a byli úspěšní.
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