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DETI SE § NAROCNEJSiMI PEREJEMI SEZNAMUJ NEJCASTEJI NA LEHCICH SLALOMOVYCH TRATICH, JAKO JE TREBA TA V OPAVE

fr

'___.-

%

[
o

V PRVNIM DILE LETOSNIHO SERIALU SPORTOVNIHO TRENINKU JSME SE

SEZNAMILI S NEJVYZNAMNEJSIMI ZASADAMI TVORBY RACIONALNIHO

TRENINKOVEHO PLANU. V TOMTO CISLE SE ZAMERIME VICE NA ZASADY ROZVOJE
VASICH POTOMKU CI SVERENCU OD RANEHO DETSTVI.
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tréninku déti a mladeze

miizeme v zasadé rozlisit dva

modely: ranou specializaci

a trénink odpovidajici vyvoji.

Obecna teorie sportovniho
tréninku, ktera chce preventivné ptedchazet
pretéZovani a z néj pramenicim akutnim
i chronickym zdravotnim komplikacim u déti
amladeze, hovoti samoziejmé ve prospéch
pristupu odpovidajictho vyvoji. Pri 11. roc¢-
niku Sympozia sportovni mediciny (Dritec,
30. 3. 2023) vystoupil Jifi Dostal s pfednas-
kou, ve které upozornil na neefektivnost
¢asného vybéru talentl napfi¢ riznymi
sportovnimi disciplinami. Vitézové mla-
deznickych soutéZi se obvykle nefadili mezi
vykonnostni $picku v dospélosti. Zpravidla se
ovsem jednalo o konditné podminéné spor-
tovni discipliny, jako je atletika, béh na lyzich

FUNdamentals

nebo veslovani. Charakteristickym znakem
naptiklad Ceského veslovani doopravdy jsou
vynikajici ispéchy ve vékové omezenych
soutézich, zatimco dospélost zavodnik je
charakteristicka pfed¢asnym ukoncenim
Kkariéry v dasledku vyhoteni (ztrata zajmu,
chronicka Gnava). Na druhou stranu sporty,
které jsou determinovany zejmeéna vysokou

urovni techniky (tedy specifickou koordinaci,

resp. vysokou drovni dovednosti), skutecné
vyzaduji znacny objem specifické aktivity

Training
to Compete

v mladi. Prikladem je vodni slalom, v némz
plati, Ze co se v mladi nenaucis, to ve stafi
jen s obtizemi doZenes. Diraz by mél byt ale
kladen na techniku, hravost, rozvoj citu pro
vodu a specificka aktivita by méla byt vzdy
doplInéna vSestrannou pohybovou aktivitou.
Trénink odpovidajici vyvoji je charakte-
risticky 4 etapami sportovniho vyvoje a je
zameénitelny mezinarodné uznavanym
modelem LTAD (long-term athlete deve-
lopment). U kazdého sportovce miizeme
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o Win

Active
for Life

MODEL LTAD VE VODNIM SLALOMU.

SETKANI S ELITNiMI ZAVODNIKY MUZE
BYT PRO DETI VELMI MOTIVACNI.

definovat 4 etapy: etapu seznamovaci, etapu
zakladniho tréninku, etapu specializovaného
tréninku a etapu vrcholovou.

Hlavnim Ukolem seznamovaci etapy (déti
ve véku 6 — 10 let) je vytvoFit pozitivni vztah
déti k pohybovym aktivitam. VSeobecné
plati, Ze détstvi je klicovou periodou pro
osvojeni fundamentélnich pohybovych
predpokladi a dovednosti. Aktivity by
tak mély obsahovat béh, skakani, hazeni,
chytani, rovnovazna cviceni, rizné $plhy,
prelézani, prekonavani prekazek apod. Tim
vs$im je formovan vSeobecny pohybovy
zaklad, ktery nazyvame pohybovou gramot-
nosti a ktery je stéZejnim predpokladem pro
Uspésné naplnéni navazujicich etap vyvoje,
vrcholovou vykonnost v dospélosti i pozitiv-
ni celoZivotni vztah k pohybu jako tako-
vému. Pro malé déti je vhodny nevykonove
orientovany pristup zameéfeny na prozitek.
Az prilis Casto se bohuzel setkavame s tim, ze
i malym détem je pohyb znechucen negativni
zpétnou vazbou ze strany dospélych, pricemz
tento problém je jesté zesilen v obdobi
puberty, kdy jsou dospivajici zvysené citlivi

VyzkouSejte nové
sportaky u nds v Troji.
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NAH(IRE DOLEZITOU SOUCASTI TRENINKU DETI JE ZABAVA A BUDOVANI LASKY K POHYBIJ DOLE: OVLADNUTI ESKYMACKEHO
OBRATU VYRAZNE ZVYS1 BEZPECNOST A UMOZNI ZAGIT SE VYDAVAT NA NAROCNE ST TERENY.

na hodnoceni ze strany dospélych. Vhodné
je chvalit, povzbuzovat, déti nehodnotit,
nesoudit — takovy trochu americky p¥istup.
Déti ve véku 6 — 10 let jiz mohou padlovat

a také padluji, o Cemz svédci pomérné nabité
predzakovské soutéze (do 10 let). Pozor

ale na dvé véci: 1) adekvatni vybaveni a 2)
tlaceni déti do situaci, které samy povazuji za
nebezpecné. Strach z vody je u déti ptirozeny
a pedagogicky je na misté trpélivost. Kazdé
dité je individudlni a potfebuje rozdilné
mnozstvi casu.
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ZA USPECHEM
VE VLNACH

Komplexni
publikace

o tréninku ve
vodnim slalomu,
kterd by navic byla
inspirativniipro
dal8i vodni sporty,
uz bylav ceském
prostredi
potfebna velmi
dlouho. A nejen

v Ceském —vzdyt
naposledy
podobné
publikace vznikaly u nas

isvété v 80. letech. Za tu dobu se zménilo
mnohé. Publikace uréend primarné pro vodni
slalomare (trenéry, zavodniky a rodice) nabizi
konkrétni ndvody, jak postupovat v tréninku

i detailni zamysleni nad nékterymi fenomény
sdilenymi v&emi vodnimi sporty.

Pro zakoupeni publikace kontaktuje

Jana Bustu (buster@centrum.cz).

Cena knihy; 300 K¢

Za (ispéchem
ve vinich

Béhem zakladni etapy (10 — 14 let véku)
uz zac¢ina koCovny Zivot vodnich slaloma-
£ — zvy$ené naroky na Cas straveny na
vodeé a u vody si za¢inaji vybirat svou dan.
U téch ambiciéznich je realitou kazdodenni
trénink, vikendové cestovani po zavodech
i prazdniny stravené na soustfedénich. Déti
poprvé prichazi do kontaktu s obtiznéjSimi
vodnimi terény. Za kliCové lze povazovat
dokonalé zvladnuti eskymackého obratu,
¢fmz je vyznamné sniZen strach déti z divoké
vody. Vhodnymi dopliikovymi sporty jsou ty,
které pro organismus predstavuji pfirozenou
kondic¢ni zatéz. Prikladem je plavani, lezeni
na horolezeckych sténach, béh na lyZich,
sportovni hry. AZ do nastupu puberty lze
tici, Ze mezi chlapci a divkami jsou pouze
minimalni rozdily. Teprve pubertou a s ni
souvisejicimi hormonalnimi zménami se
zésadné rozeviraji nizky motorické vykon-
nosti organismu. Je vhodné, aby si svéfenci
v tomto véku vyzkouseli vSechny mozné
discipliny kanoistiky i lodni kategorie.

Specializovana etapa (15 — 19 let) jiz
pripomina sportovni pripravu vrcholovych
sportovci. Svéfenci se specializuji na
dosazeni vysoké tirovné vykonnosti v jedné
konkrétni disciplin€ a kategorii. Tréninky
jsou specificky zamérené (napf. na rozvoj
silovych schopnosti, vytrvalosti, techniky
apod.). Kromé pravidelnych (v podstaté kaz-
dodennich, Casto i vicefazovych) tréninkd na
vodeé by se svérenci méli pravidelné vénovat
rozvoji sily (posilovani s vlastni vahou, ba-
lan¢nimi pomtickami i ¢inkami) a vytrvalosti
(béZecké tréninky). Vhodnymi doplnkovymi
sporty nadale zGstava plavani, lezeni na
sténé, gymnastika a jéga. Usp&$ni junior$ti
reprezentanti se tréninku vénuji ptiblizné
12 — 15 hodin tydné, z ¢ehoz 8 — 10 hodin
pripada vodé. Dlouhodobym problémem této
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etapy je podcenovani kompenzace a regene-
race. Vysoky objem specifické jednostranné
aktivity musi byt kompenzovan prostiednic-
tvim nespecifické aktivity, kompenzacnich
fyzioterapeutickych cviceni a nespecifickych
pohybovych aktivit (béh, plavani).

V etapé vrcholového tréninku (20 a vice
let) Gspésni sportovci pridavaji nejen
v samotném tréninku, ale ve vsech oblastech
ovliviiyjicich vykon — v regeneraci, vyZzive,
suplementaci. ReSeny jsou ¢asto sebemensi
detaily, v ptiprave se Casto uplatniuji i pokro-
¢ila technologicka feseni (sledovani kvality
spanku, Unavy prostfednictvim variability
tepové frekvence aj.). To vse s cilem maxi-
malizace vykonnosti v klicovych zavodech
sezony.

Etapy jsou ve vzajemné korelaci s kon-
cepci LTAD, ktera byla poprvé predstavena
sportovnim védcem a trenérem Istvanem
Balyim v 90. letech v Kanadé. Tento koncept
je Siroce akceptovan jako nejlepsi praxe pro
rozvoj sportovce od raného détstvi az po
dospélost a je prejiman prevazujici vétsinou
sportovnich disciplin po celém svété a znam
je znazornujicim obrazkem (obr. 1).

U déti a mladeze sledujeme v poslednich
desetiletich ubytek pohybové aktivity mirné
intenzity a dlouhého trvani. Détem chybi
pfed roky obvyklé herni aktivity s vrstev-
niky venku na hfisti. Zaroven chybi i pred
desetiletimi obvykla prace mirné intenzity
(napf. hrabani listi apod.). Jaromir Jagr casto
hovofi o prinosu fyzické prace na statku,
Katka Neumannova mluvi o sazeni stromka
po Sumavé. S trochou nadsazky dne$ni mladi

sportovci ,,bud' leZi, nebo béZ“ — na narocny
trénink maji problém dojit kilometr pésky.

V rané dospélosti se potom setkavame se

s, Zatavenim* téchto zavodniki. Kazdodenni
chiize, vysokohorska turistika, cyklistika

v aerobnim pasmu energetického kryti jsou
pritom skvélymi pohybovymi ¢innostmi pro
metabolizaci laktatu, regeneraci sil, rozvoj
aerobni kapacity i psychickou relaxaci. Jinymi
slovy, berte své potomky na dlouhé vylety na
kole, pésky i po vode.

DalSim castym omylem je, Ze bychom
s détmi neméli posilovat. Ano, s détmi do
15 let neni viibec nutné posilovani s ¢inka-
mi. Daleko lepsi je volit koordina¢né roz-
vijejici pfirozené posilovani a zvySovani
svalové zdatnosti prostfednictvim réznych
sportovnich disciplin. U nejmensich jsou
vhodné prekazkové drahy nabizejici rizné
varianty $plh{, pfitah{i, ichopt apod.

U starSich pak posilovani s vlastni vahou
(rGzné varianty shybd, klika, vzpord,
podpord, $plhi apod.). Od 15 let bychom se
ale neméli obavat ani zminénych Cinek, po
osvojeni dobré techniky zakladnich cvikd
je mozné dokonce rozvijet i maximalni
silu.

LTAD je dulezitym modelem pro rdmcové
planovani tréninku déti a mladeze. Pristi
¢islo se bude znovu zabyvat spiSe dospélymi
sportovci. Povime si 0 moZnostech monito-
ringu vlastni trénovanosti — konkrétné se
budeme zabyvat srdecni frekvenci, variabi-
litou srdecni frekvence a moznostmi méfeni
kvality spanku a tim, jak 1ze tyto ukazatele
uplatnit pro vyrazné zkvalitnéni tréninku. B
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Trenér vrcholovych vodnich slalomdfii ve sportovnim centru
Victoria VSC MSMT a reprezentaéni trenér CR. Sdm se v minulosti
stal dvakrdt mistrem republiky a sedm let byl clenem juniorské

a U23 reprezentace. Je stdle aktivnim, byt uZ nezdvodicim
sportovcem. Ddle plisobf jako odborny asistent na oddélent
vodnich sporti Katedry sportii v pfirodé na FTVS UK. Je autorem
fady védeckych ¢ldnki a také knihy Za tspéchem ve vindch.



