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Úvod:


Předmětem této práce je týdenní tréninkový plán pro fiktivní skupinu mládeže 13 – 15 let. Celková koncepce tréninku je zaměřena tak, aby bylo zabráněno neúměrné předčasné specializaci. Trénink je přiměřený biologickému i fyzickému věku dětí. Cílem tréninku v této skupině není vychovat žákovského rekordmana ČR, ale poskytnout svěřencům kvalitní základ rozvoje základních atletických dovedností, které jsou nezbytně nutné pro budoucí trénink ve specializovaných skupinách. Zároveň jde o to, aby si děti mohly vyzkoušet všechny atletické disciplíny, zvyknout si na nářadí a zažít základy techniky. Tato obecná příprava zabírá v dlouhodobém tréninkovém plánu skupiny zhruba 85 – 90%, zatímco zbytek je věnován speciálním přípravným tréninkům před závody, které jsou v žákovské kategorii s ohledem na budoucí rozvoj svěřence poměrně nedůležité. Při tréninku jsou zohledněna všechna specifika tréninku mládeže. Do tréninku jsou zařazovány různé hry ( např. člunkové běhy, překážkové a opičí dráhy, nekonečné štafety na kratších úsecích, zaháněná apod. ) a je kladen důraz na to, aby trénink probíhal zábavnou formou. Dokud je to fyziologicky možné měla by se rozvíjet hlavně rychlost a obratnost a vyhnout se tréninkům tempařským apod. Pokud jde o můj osobní přístup, tak se domnívám, že trenér by měl svěřencům sloužit spíše jako rádce a pomocník, než aby na ně řval. Měl by mít vždy předem důkladně připraveno, co bude náplní tréninku, aby nedocházelo k nepozornosti dětí a z toho pramenící nekázni. Jde o to, aby se mezi svěřencem a trenérem vytvořil přátelský vztah, ale pouze za okolností, že svěřenec ví, že to co řekne trenér platí. Trenér by měl alespoň částečně ovládat techniku jednotlivých disciplín, aby ji svým svěřencům mohl správně předvést. Samozřejmě by měl evidovat výkony svých svěřenců a vést si záznamy o průběhu jednotlivých tréninků. Měl by se dotazovat svěřenců na jejich subjektivní pocity a kontrolovat dle obecných ukazatelů, aby nedošlo k přetrénování ( např. tepová frekvence apod. ). Do tréninkového plánu by měla být  zařazena různá kompenzační a uvolňovací cvičení, ale i posilování problematických partií těla ( obecně hlavně svaly držící páteř ). Měl by být kladen důraz na správné držení těla svěřenců, protože dětské tělo se neustále vyvíjí. Děti by se měly naučit techniku běhu a techniku základních průpravných pohybů, z nichž budou těžit v budoucnosti při speciálním tréninku. Na závěr úvodní části bych ještě uvedl, že dítě nelze považovat za malého dospělého a je potřeba důsledně dodržovat fakta která z toho plynou ( např. pedagogika, evidence docházky, kontakt trenéra s rodiči apod. ). 
Charakteristika tréninkové skupiny:

Jak jsem již uvedl výše, jedná se o fiktivní tréninkovou skupinu, ve které jsou především jedinci s dobrými rychlostně – silovými předpoklady a jejich budoucí specializace se pravděpodobně bude směrovat na sprinty či skoky, případně vrhy. Výběr svěřenců do skupiny bych prováděl osobně na náboru, který by se skládal ze základních testů, tj. běh 30m letmo, skok do dálky z místa, hod kriketovým míčkem. Tyto ukazatele (+ některé další, např. 150m VS, dálka z 5ti kroků, vrh koulí přes hlavu, příp. 5ti skok) bych pak alespoň 2x ročně testoval, evidoval výsledky a dle toho upravoval dlouhodobý tréninkový plán. A postupně přemýšlel o specializaci svěřenců, která by však měla nastat až v 16 – 19 letech. Další výběr by pak probíhal z atletické přípravky působící v našem oddíle. Obecně bych si složení tréninkové skupiny představoval tak, že celkový počet svěřenců by byl maximálně 15, z toho zhruba 5 dívek a 10chlapců. Tréninky by probíhaly u 13ti letých 3x týdně, u 14ti a 15ti letých pak 4x týdně. Časově by se trénink pohyboval okolo 90 minut, dle období. Do tréninkového plánu by měla být zařazena regenerace (plavání, sauna, masáže apod.), zejména pak v zimním přípravném období.
Týdenní tréninkový plán:


Chronologické upřesnění: 9. – 15.5.2005

Období: Jedná se o jarní období speciální přípravy, respektive o přechod mezi hrubým přípravným obdobím a závodním obdobím.

Cíl: Cílem tohoto období je především rozvoj rychlosti a skokanských schopností, z dlouhodobého hlediska je cílem seznámení se všemi atletickými disciplínami a rozvoj rychlosti a obratnosti.

Zaměření: Především rychlostně silové aktivity (sprinty, skoky, obratnost) s ohledem na věk dětí.


Hlavní tréninkové prostředky: Štafetové (člunkové běhy), odrazy, soutěže a hry


Vlastní tréninkový plán:

PONDĚLÍ 9.5.2005 – Rozklus po trávě 2 kola, streč., obecné protažení, gymnastika (kotouly, stojky, mosty, přemety, sklopky apod.), SBC 30m (liftink, zakopávání, skipink, zakopávání, koleso, odpichy), rovinky 4x 60m (volně, stupňovaně, stupňovaně do ½, na max.), soutěž – člunkové běhy ve družstvech – různé variace celkem 15x 15m, soutěž - překážková dráha 3x, 
výklus po trávě, streč.

ÚTERÝ 10.5.2005 – volno

STŘEDA 11.5.2005 – Rozklus po trávě 2 kola, streč., obecné protažení, gymnastika (kotouly, stojky, mosty, přemety, sklopky apod.), hra 10min., SBC 30m (liftink, zakopávání, skipink, zakopávání, koleso, odpichy), rovinky 4x 60m (volně, stupňovaně, stupňovaně do ½, na max.), technika dálky – 3x z místa, 3x z 5ti kroků, 5x z ½ rozběhu, 2x celý skok, výklus po trávě, streč.

ČTVRTEK 12.5.2005 /pouze pro 14ti a 15ti leté/ – Rozklus po trávě 2 kola, streč., obecné protažení, gymnastika (kotouly, stojky, mosty, přemety, sklopky apod.), SBC 30m (liftink, zakopávání, skipink, zakopávání, koleso, odpichy), rovinky 4x 60m (volně, stupňovaně, stupňovaně do ½, na max.), poskočný klus s důrazem na aktivní zahrábnutí, 3x 5ti skok střídnonož, 3x 5ti skok P., 3x 5ti skok L., odhody plnými míči 3kg vždy 20x (přes hlavu, dopředu ze dřepu apod.), kompenzační cvičení + posilování zad, výklus po trávě, streč.  


PÁTEK 13.5.2005 – Rozklus po trávě 2 kola, streč., obecné protažení, gymnastika (kotouly, stojky, mosty, přemety, sklopky apod.), hra 10min., SBC 30m (liftink, zakopávání, skipink, zakopávání, koleso, odpichy), rovinky 4x 60m (volně, stupňovaně, stupňovaně do ½, na max.), soutěž – nekonečná štafeta na úsecích 150m 3x 2x (v přestávkách měření TF), doplňkový sport (hra) dle výběru svěřenců 20min., výklus, streč.

SOBOTA 14.5.2005 – podle potřeby regenerace (bazén, pára, sauna, masáže)

NEDĚLE 15.5.2005 – volno 

Závěr:

Je nutno zhodnotit, zda se podařilo zvládnout celý tréninkový plán, brát ohled na subjektivní reakce svěřenců (únava, trénink z hlediska zábavnosti), je vhodné orientačně měřit časy na běhaných úsecích a kontrolovat s časy dosaženými v předchozích trénincích, v případně pochybností svěřence v dalším cyklu otestovat jednoduchým testem (30m, dálka z místa, hod plným míčem apod.). V měření tréninkových výkonů je nutné přihlédnout k povětrnostním podmínkám (protivítr, klouzavý povrch apod.). 
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