Český atletický svaz

Školení trenérů atletiky III. třídy

ZÁVĚREČNÁ PRÁCE

Týdenní tréninkový plán pro skupinu mládeže 10 – 15 let

24.10. 2004                                                                          Adam Hloušek, AC Kovošrot Praha

Úvod:

   Na úvod své práce bych uvedl, proč jsem se tohoto trenérského kurzu vlastně zúčastnil. Dále bych rád zmínil určité zásady, které by trenéři mládeže do 15, případně 16 let měli dodržovat. Na závěr bych krátce zhodnotil své jednodenní účinkování na Slavii.

   Co mě vlastně přivedlo na myšlenku, že bych se chtěl stát trenérem? Takovým prvotním impulsem byl podle mě návrh jednoho z našich kovošroťáckých trenérů, konkrétně Martina Cvetlera, že by náš oddíl měl vyslat několik jedinců, kteří letos přestupují do mužské, případně ženské kategorie na trenérské školení. K této myšlence ho dovedla skutečnost, že náš oddíl má trenérů nedostatek. Konkrétně např. u družstva starších žáků a žákyň. Tyto skupiny sice mají svého trenéra, ale jsou tak početné, že on sám nemůže vše stihnout, tudíž by potřeboval někoho k ruce. A právě těmito „pomocníky“ myslel nás, účastníky školení trenérů. Jako druhý důvod bych uvedl fakt, že účastníci minulého školení se již trenéry mladších kategorií stali.

   Při úvodních hodinách kurzu, a nejen při nich, nám bylo kladeno na srdce, že jako trenérům mládeže se nám do rukou dostanou svěřenci, jejichž zdravý vývin a vývoj je, s trochou nadsázky, v našich rukách. Bude na nás, jak se s tím popereme a své svěřence naučíme se dobře rozcvičit, správně běžet, skočit či hodit, atd. Ne každý si uvědomuje, že na svou tréninkovou skupinu budeme mít také obrovský psychický vliv, že její členy budeme do určité míry vychovávat, učit je psychické odolnosti, umění postavit se problému čelem a ne se mu vyhýbat. Přeci jenom budeme společně trávit poměrně dost času a bude na nás, jestli své svěřence ovlivníme v kladném, či záporném smyslu. 

   Velice častou chybou trenérů mládežnických kategorií je předčasná specializace, a to věku již kolem 14/15 let. Tito trenéři chtějí, aby jejich svěřenci dosahovali medailových umístění na MČR, či dokázali soupeřit se staršími atlety, a proto často používají tréninkové metody, vhodné až pro kategorie dorostu nebo juniorů. Takoví atleti jsou sice mezi nejlepšími v republice v kategorii starších žáků, ale později se již nedokáží zlepšit, případně se zlepšují již velmi málo. Pár takových příkladů ze svého okolí bych mohl jmenovat, ale neučiním tak. Spíše jen zmíním, že někteří moji kamarádi běhali úseky na tempovou vytrvalost už ve věku kolem 14-15 let.

     Jelikož nemám s trénováním zatím žádné zkušenosti a skupinu mladších dětí jsem vedl maximálně někde na táboře, rozhodl jsem se, že si to vyzkouším a své poznatky uplatním právě při psaní této práce. S tímto návrhem jsem zašel za Gábinou Fojtovou, která také absolvuje tento trenérský kurz a již svoji skupinu vede. Ta mé žádosti vyhověla a své svěřence mi na jeden trénink půjčila, za což jí velmi děkuji. 

   Tím dnem byl čtvrtek 21.10.2004. Svůj první trénink jsem zahájil v 18:00 na stadionu Slávie. Na povel jsem měl skupinu zhruba 25 atletů, ročník narození 1995/96. Hned při prezentaci se ukázal největší problém celého mého působení: neznalost jmen „svých“ svěřenců. Do konce tréninku jsem si stačil zapamatovat jména pouze 2 nebo 3 jedinců. Samotný trénink začal rozklusem (cca 600m), dále následovalo rozcvičení a protažení. Prováděné cviky jsem předváděl a upozorňoval na možné chyby, případně je opravoval. Děti vydrželi vnímat celé rozcvičení, které trvalo zhruba 10min. Důvodem byl asi fakt, že používám trochu odlišné cviky než Gábina a všichni si tyto nové cviky chtěli vyzkoušet. Po rozcvičce následovala atletická abeceda. Všechny svěřence jsem nechal udělat zástup, každý cvik jim nejdříve předvedl a poté je postupně pouštěl. V průběhu jsem se opět snažil upozornit na chyby, i když ne vždy mohly být odstraněny (nedostatek síly a  kontroly pohybů). Postupně jsem vystřídal následující cviky: lifting, zakopávání, skiping, předkopávání a odpichy. Dále následovaly rovinky: 2x100m, abych docílil toho, že se budou snažit všichni, běžel jsem pomalu napřed se slovy, kdo mě chytí, vyhrál. Po rovinkách se začaly množit žádosti, jestli už nebudeme něco hrát, že už nemůžou, apod. Jejich žádosti jsem vyhověl a došel pro míč. První hrou byla vybíjená. Každý, kdo byl vybit,  musel udělat 5 žabáků (já 10) a pak mohl opět pokračovat ve hře. Po chvíli je vybíjená přestala bavit, a proto jsem rozhodl, že se bude hrát rybičky, rybičky, rybáři jedou. Hra trvala, dokud nebyly všechny rybičky pochytané. Další hrou bylo na slepou bábu. Toho jsem ale po chvíli zanechal, protože jsem nedokázal upoutat pozornost všech dětí. Důvodem asi byl počet hrajících, 25 lidí a pouze jedna bába. Další ,a také poslední, hra měla proto být taková, aby se zapojili všichni. Nechal jsem je, aby se rozdělili do dvojic a odstartoval jim závod trakařů. Vítězem byl ten, kdo se nejrychleji dostal ke mně (cca 40m). Poté se ve dvojici vystřídali a závod se opakoval. Po trakařích následoval výklus, do kterého jsem zapojil prvky, jako např. lehký poskočný klus, běh pozpátku nebo poskoky bokem. 

   Celý trénink trval přibližně hodinu. Jak jsem již zmínil, největším problém bylo zapamatování si jmen jednotlivých dětí. Další nepříjemnou věcí byla nutnost neustálé kontroly činnosti celé skupiny. Tím mám na mysli např. jestli se někdo nepere, dělá to, co má apod., ale to je u této věkové kategorie normální.

Charakteristika tréninkové skupiny:

   Jelikož zatím nejsem trenérem a skupina půjčená na Slávii byla příliš mladá, vymyslím si pro tento účel fiktivní tréninkovou skupinu, ve které budu figurovat jako hlavní trenér.

   Moje tréninková skupina má 20 členů ve věku 14-15 let, tedy starší žactvo. Rozložení chlapci : dívky je 13 : 7. Trénink máme 4x týdně, z toho 1x v tělocvičně. V neděli se konají halové závody. Účastnit se jich budeme, ale pouze jako součást tréninku-nečekám žádné úchvatné výkony. Spíše jde o to, aby si děti zvykly na závodní prostředí a naučily se kupříkladu samy si pohlídat začátek svojí disciplíny. 

Po - tělocvična

Út - volno

St - stadion

Čt - výběh, Lesopark

Pá - stadion    

So - volno

Ne - halové závody

Týdenní tréninkový plán:

   V této práci budu popisovat tréninkový plán týdenního mikrocyklu v době zimní přípravy. Každý cyklus má 4 týdny-mikrocykly, kde první je označován jako lehký, druhý jako střední, třetí jako těžký a poslední jako odpočinkový. Kvalita a náročnost tréninku se v průběhu cyklu zvyšuje, takže dochází k postupnému stupňování. Zpravidla bývá lehký mikrocyklus prvního cyklu méně náročný než lehký mikrocyklus druhého cyklu, atd. Tímto postupným zvyšováním zátěže docílíme toho, že svěřenci, kteří by na začátku zimní přípravy větší tréninkové dávky nesnesli, si postupem času zvykají na vyšší zátěž a náročnost tréninku. Důležité je však u každého jedince sledovat vliv této rostoucí zátěže a v případě přílišné náročnosti trénink přizpůsobit možnostem každého z nich.

   Vyšší náročnosti lze docílit buďto zvýšením počtu opakování, zrychlením (např. úseků), zkrácením pauz mezi jednotlivými opakováními nebo zavedením náročnějších cviků/úseků. Náročnost se v průběhu zimní přípravy zvyšovat musí, ale musíme stále brát ohled na vyspělost svých svěřenců. Proto tréninky musí být úměrné jejich věku a nesmí je přetěžovat. Ještě by nemělo docházet ke specializaci na určitou disciplínu. Se zvyšováním počtu opakování však může docházet k tomu, že tréninky budou příliš stereotypní. To by si trenér měl uvědomit a také brát na zřetel.

   V této věkové kategorii je již velmi důležité kontrolovat technické provádění jednotlivých cviků, techniku běhu, běžecké abecedy, atd. Před samotným prováděním své svěřence vždy upozorňuji na chyby,  kterých by se měli vyvarovat, každý cvik se snažím (pokud možno) předvést. Při pauzách, např. mezi sériemi odrazů, se vždy snažím každého jednotlivce upozornit na případné chyby. Také dbám na to, aby on sám pochopil, co dělá špatně, případně ještě, aby si uvědomoval k čemu ta, či ona chyba vede. Myslím, že ve věku kolem 14 až 15 let je již mládež dostatečně soustředěná na to, aby si tyto věci uvědomovala a vědomě s tím dokázala něco dělat.

   Důležitou fází každého tréninku je důkladné rozcvičení. V tělocvičně provádíme rozcvičku společně, kdy já předcvičuji. Na stadionu se celá skupina rozcvičuje společně, ale již beze mě. Já totiž občas musím něco vyřídit s ostatními trenéry, případně svým svěřencům sděluji nějaké informace, o závodech, zaměření tréninku, apod. Je však důležité mít nad nimi stále dohled a kontrolovat je, zda se rozcvičují opravdu pečlivě a neulejvají se. Občas musím zasáhnout a popohnat je. Zpočátku jsem musel zasahovat častěji, ale postupem času si na samostatnou rozcvičku poměrně zvykli. Předpokládám, že s rostoucím věkem je budu muset kontrolovat stále méně, že získají určitou samostatnost a budou více zodpovědné. 

   Všechny tréninky venku budou probíhat na stadionu AC Kovošrot Praha v Praze Hostivaři, výběh bude do přilehlého parku kolem Hostivařské přehradní nádrže, pondělní trénink se uskuteční v tělocvičně ZŠ Křimická.

1) Chronologické upřesnění: 6.-12. prosince 2004

2) Období: zimní příprava (2. mikrocyklus, 2. cyklu)

3) Cíl týdenního mikrocyklu: zlepšení rychlosti a obratnosti

4) Hlavní tréninkové prostředky: krátké úseky do kopce, úseky s mezichůzí, souvislý běh, odrazová cvičení do schodů i po rovině, běh se zátěží (na gumě), cvičení na obratnost (v tělocvičně), posilování vahou vlastního těla
5) Vlastní tréninkový plán:
· Pondělí 6.12.2004
-místo: tělocvična ZŠ Křimická


-čas: 17:00 – 19:00

-rozklus 5 kol

-protažení

-10min basketbal

-společné rozcvičení + kompenzační cvičení

-cvičení na obratnost (kotrmelce, mosty, stojky, hvězdy,                                   přemety, aj.)

-běžecká abeceda - úhlopříčka tělocvičny, v zástupu

-3x padavý start

-starty z poloh (6x) – závod, rozdělení na 2 skupiny

-člunkový běh 

-posilování: 3x10 kliky, 3x15 sed-leh, 3x10 záda (kolíbka), 3x20 dřep

-uvolnění, protažení

· Středa 8.12.2004 
-místo: stadion AC Kovošrot

-čas: 16:00 - 18:00

-rozklus 1200m kola 

-protažení, rozcvičení

-běžecká abeceda 60m

-rovinky 2x 60m stupň. do 90%

-5x 30m kopec, max, MCH, po trojicích na povel

-3x odrazy schody (snožmo, P, L po dvou schodech)

-4x 100m MK -uvolněně

-výklus 800m, uvolnění, protažení

· Čtvrtek 9.12.2004 
-místo: park u Hostivařské přehrady


-čas: 16:00 - 17:00


-protažení

-souvislý běh 45min, zvlněný terén, převážně nezpevněné cesty

-protažení

· Pátek 10.12.2004
-místo: stadion AC Kovošrot


-čas: 16:00 - 18:00


-rozklus: 3 kola

-protažení, rozcvičení

-běžecká abeceda 60m

-rovinky 2x 60m stupň. do 90%


-4x 20m se zátěží - brždění gumou ve dvojici


-3x 15 odrazů po trávě (střídavě, P, L, žabák)


-100-120-150, 2min MCH, 75%, hezký běžecký krok


-výklus 800m, protažení

· Neděle 12.12.2004
-místo: hala Strahov

-čas: od 9:00


-disciplíny: 60m, 200m, 800m, dálka

Závěr:

   Na závěr bych zhodnotil průběh celého týdne. Dle mého názoru tréninky proběhly dle plánu, žádné neočekávané potíže nenastaly. Docházka byla, řekl bych, průměrná. Počasí se, až na středu, poměrně vydařilo a situaci nám nijak nekomplikovalo. Celkově bych tedy tento mikrocyklus hodnotil kladně.  

   V pondělí do tělocvičny přišlo 15 svěřenců. O dvou vím, že jsou nemocní - předem se omluvili. Zbytek nevím proč nepřišel - pravděpodobně povinnosti do školy (odhad). S náročností tréninku, myslím, neměl problém nikdo. Při startech z poloh bylo nutné rozdělit svěřence na 2 skupiny-silnější a slabší. Poslední ze silné skupiny se do dalšího závodu propadl do slabší skupiny, vítěz slabší postoupil do silnější skupiny. Posilování nedělalo nikomu problémy, jen se do něj nikomu zpočátku nechtělo. Kluci cvičili výše uvedené počty, holky dělali ženské kliky a pouze 15 dřepů, zbytek byl stejný.

   Na středeční trénink přišlo výrazně méně lidí než do tělocvičny, konkrétně 11. Důvodem bylo pravděpodobně sychravé a chladné počasí. Doufám, že takto nízká účast nebude při špatném počasí pravidelná a celá skupina se časem zocelí. Všichni přítomní však trénink zvládli bez problémů.

   Ve čtvrtek bylo počasí výrazně lepší, proto na trénink přišlo podstatně více lidí, a to 17. Ze souvislého běhu byl nakonec takový fartlek, protože jsem ho proložil pár výběhy krátkého kopečka, angličáky, slalomem mezi stromy, apod. Tempo běhu nebylo nijak rychlé, proto všichni vydrželi až do konce, i když ke konci byla už únava znát.

   Pátek byl, dle mého názoru a reakce dětí, nejnáročnější. U posledního opakování odrazů, u některých i dříve, se již poměrně hodně projevila únava. Proto jsem je nechal dělat delší pauzu mezi jednotlivými sériemi. U závěrečných úseků bylo podle kroku znát, že někteří mají již dost. U dvou svěřenců mě ale celkem překvapilo, že celý trénink vydrželi bez problémů, přitom dříve byli mezi prvními, kdo si stěžovali na únavu. Teď nevím jestli se tak zlepšili nebo předtím nechtěli cvičit/běhat naplno. V závěru tréninku jsem vybraným jedincům (8 dětí) sdělil sraz na nedělní závody a oznámil jim, jaké kdo půjde disciplíny.

   Sraz byl tedy v neděli v hale na Strahově. Na závodech bylo poměrně plno. Naši závodníci se zúčastnili běhů na 60, 200 a 800m, dvě žákyně zkoušeli dálku. Výsledky nebyly nijak oslnivé, ale to jsem ani nepředpokládal. Vrchol halové sezóny - přebory Prahy jsou ještě poměrně daleko.
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vlastní zápisky z první části trenérského kurzu (7.-10. října 2004)

vlastní tréninkový deník
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