Dlouhodoby rozvoj sportovce

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ Moderni systém tréninku vychazi z principu systematicnosti a racionality.

¢ Pokud budeme jednat promysSlené, své kroky dopredu zvazovat a
planovat, pouzivat moderni tréninkové metody, potom bude v nasem
tréninku systém a navaznost, diky kterym budou nasi svérenci zlepSovat
svoji vykonnost.

¢+ Omezime tak pusobeni nahodilosti a nahodnych vlivu. (Dovalil, 2009)
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Dlouhodoby rozvoj sportovce

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

- filozoficky nazor na funkci a poslani sportu v souCasné spolecnosti

- motto systému: program sportovniho tréninku mladeze ma vzidy
pripravny charakter pro dosazeni vrcholové vykonnosti v dospélosti,
vytvari zaklady pro pozdéjsi trénink

- v détském véku vytvarime zaklady pro trénink ve vysSich vekovych
kategoriich.

- shromazduje poznatky z pedagogiky, fyziologie ale i z psychologie a
dalSich obort

- respektuje specifické zakonitosti tréninku v détském véku, pohybova
narocnost cviceni odpovida véku ditéte.

- sportovani nejsou jen rekordy a vitézstvi, ale pfedevsSim prijemna Cinnost
a zabava. Snazime se vypéstovat celozivotni potrebu pohybu, ktera resi
souboj s civilizaCnimi chorobami a vede ke zdravému zivotnimu stylu.
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Dlouhodoby rozvoj sportovce

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ Dité neni ,maly dospély”

¢+ Stavba teéla, pohybového aparatu i kosti je v obdobi télesného vyvoje
velmi rozdilna

+ Dité jinak vnima, jinak mysli - dulezity je prozitek ze spotu a radost z
pohybu

* Sportovni program pripravy ditéte musi byt zaméren na nacvik Sirokeho
spektra pohybovych dovednosti a schopnosti.

¢ Hodnotu programu urCuje Sife a kvalita ziskanych pohybovych

dovednosti, ale sportovni pfiprava ma i vyznamny vychovny rozmér ve
formovani moralnich viastnosti mladeho sportovce.

¢+ QOsoba trenéra je Casto vzorem, prikladem vystupovani a chovani —
vytvari vztah ditéte ke sportu, k celozivotni aktivite!
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Pan trenér

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ |dealni stav — efektivni cesta k rozvoji kvality trenérského zabezpeceni i k

rustu poctu vzdélanych trenéru:

vzdélany, zkuSengjSi trenér ma své ,asistenty” z fad rodi€u a aktivnich
zavodniku, je zajiSténa dostatecna pozornost vSem Clenum sportovniho
kolektivu. Dospély zavodnik je velmi platny pfi vyuce a predvadeni
spravného provedeni konkrétnich sportovnich dovednosti.

Zavodnik, koncCici aktivni kariéru, musi ziskavat teoretické vzdélani a
nasledné praktické zkuSenosti se sportovnim tréninkem mladeze!

Osobnost trenéra ovliviuje celkovou ,atmosféru® sportovni pfipravy —
pritazlivost programu pro dospivajici generaci
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Psychologicke aspekty

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ Provedte zacCinajiciho sportovce co nejvétsim mnozstvim sportu a
sledujte, v jakém sportu bude pravdepodobné nejSikovnejSi a
nejstastnéjsi.

+ Deéti delaji velmi Casto sporty, které delali za mlada jejich rodicCe -
bez vétsiho zamysleni, zda maji pro né predpoklady Ci nikoliv.

¢ Shrnte své poznatky a pomozte s rozhodnutim o vybéru pozdeéjsi
sportovni specializace tak, aby bylo dite Stastné a nasledné takée
jeho rodice.

*+ Pojeti musi byt vSeobecné, komplexni, zdravé a dlouhodobé
orientované
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Zdravotni hledisko

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ Primarni je zdravi

+ VySetfeni u fyzioterapeuta (disbalance Ci  hypermobilita...),
pfipadné provedeni dalSich testu. Zjistujeme, na co se zamérit a
ceho se pripadné vyvarovat.

¢+ Problémum, souvisejicich napf. se Spatnym drzenim téla,
jednostranné zamérfenym zatizenim muzeme predchazet.
Nasledné feseni je vzdy zdlouhavé a obtizné!

+ Predpoklady pro vytrvalostni discipliny nebo pro rychlostni typ
sportu?
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Siroké spektrum pohybovych
cinnosti

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ \ychazejme hlavné z gymnastiky, plavani a atletiky

¢ Zaklady fotbalu, volejbalu, tenisu, basketbalu, squashe, hazené

+ Zaklady bojovych sportu a sebeobrany, zaklady lezeni...

+ JOga, jizda na konich, aerobik a spoustu dalsSiho.

¢+ Zapojovat cviky pro spravné drzeni t€la obvykle nazyvané core
training.

¢ Brusleni v zimé, v lété cyklistika Ci pobyt v pfirode...

+ K zakladum patfi samozifejmé sjezdové lyzovani a snowboarding,
idealni doplnék sportovni pfipravy veslare je pak bézeckeé
lyzovani!
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Kruh fyzické aktivity

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

Sportovni rekreace,
aktivni ucast rodiny

Skolni télesna
vychova

Vék Vék
ditéte Vrcholova vykonnost ditéte
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,Pridany efekt" filozofie
dlouhodobeho rozvoje

Zdravi, zdatnost

a spravny zivotni styl
celého naroda, f
ale i zisk medaili
na vrcholnych svétovych ;
soutezich je vedlejSim
produktem efektivné
fungujiciho systému
sportu.
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CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION
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Omyly sportovnich systému

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ Mladez je Casto pretézovana ucasti v soutézich, ale neni
dostateCné fyzicky pripravena, chybi systematicky sportovni
trénink

¢+ Tréninkové schéma dospélych a zejména jejich zavodni
kalendar je bez upravy pouzivan v pfipravé mladeze

¢ Tréninkové programy muzu jsou aplikovany ve sportovni
priprave zen

¢+ Kalendarni vek je urcujici pri navrhu tréninkoveho zatizeni ve
veku 11 — 16 let, nerespektujeme biologicky vék dospivajiciho
sportovce

+ Nejsou zohlednény kritické, nebo naopak optimalni periody pfi
vytvareni tréninkovych adaptaci organismu
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Omyly sportovnich systému

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ NejlepSi odbornici jsou zainteresovani pouze v pripravé elitnich
sportovcu ( ti by se méli hlavné angazovat pfi pfipravé mladeznickych
druzstev ).

+ Nedostatek integrace sportovni vedy a vyzkumu do procesu pripravy
(sportovni medicina, specifické technicko-taktické poznatky...)

Nejcastejsi omyly:

¢ Trénink je od utleho detstvi zaméren na vykon a vitézstvi a ne na
samotny ,proces” rozvoje talentu.

* Trenér podléeha tlaku okoli - Casto jsou to rodiCe, kteri chteji dobrymi
vysledky kompenzovat cas, straveny vozenim deéti na tréninky,
investované penize nebo svoji méné uspesnou sportovni minulost

¢ Castou chybou je prili§ velké mnoZstvi riznych soutéZi na Ukor
komplexniho rozvoje mladeho sportovce
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Nasledky pripadnych omylu

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ Chyby ve sportovniho programu ditéete ( kriticka obdobi jsou 6 — 10 a 10
— 16 let ) nemohou byt jiz plné napraveny a sportovec nedosahne
maximalniho rozvoje svych genetickych predpokladu

+ PredCasna specializace predstavuje jednostrannou zatéz pohybového
aparatu, zvySujeme riziko zraneni z pretizeni pohybového aparatu. Mezi
nejCastejSi fyzické poskozeni patfi nemoci patefe, predCasna osifikace
kosti, Unavové zlomeniny... Nevhodné vedeny trénink ma mnohdy fatalni
nasledky pro zdravotni stav v dospélosti.

¢ NebezpeCné jsou i mozné psychické poruchy, dlouhodobé stavy
frustrace, uzkosti, podcerfiovani a depresivni onemocnéni, moznost
vzniku ,syndromu vyhoreni” - moznost pred¢asného odchodu a preruseni
sportovni pripravy

¢+ Vyznamné poskozeni mohou zpusobit i rizné diety, vyzivové zasahy, Ci
dokonce farmakologické a dopingové prostredky
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Etapy sportovni pripravy

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ Jako etapy dlouhodobého tréninku oznaCujeme urcité stupné
vyvoje vykonnosti, po kterych by dité ve vedeném tréninku mélo
projit. Abychom dosahli na kvalitni vySsi uroven, musime dobre
splnit tu nizsi. Jednotlivé etapy se navzajem ovliviuji, prolinaji se
a navazuji na sebe. Pokud nekterou etapu vynechame nebo
zkratime, muze to negativné ovlivnit dalSi stupné vykonnosti.

+ RozliSujeme 4 etapy, z nichz kazda trva priblizne 3 — 4 roky.
- Seznamovani se se sportem

- Etapa zakladniho tréeninku

- Etapa specializovaného tréninku

- Vrcholovy trénink
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Seznamovani se se sportem

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ Spada do obdobi pfiblizne 6 — 10 let véku ditéte.

+ Cilem téeto etapy by meélo byt predevsSim vytvoreni zajmu ditéte o
sport, zajisténi optimalné vSestranneho rozvoje, jak fyzického tak
psychického, upevnovani zdravi a zdravych navyku.

+ Ukoly tréninku se maji splnit a pro vSechny plati stejna pravidla, a
také obecna pravidla fair play. Pokud mladi sportovci jiz soutezi,
zakladni pravidla sportu by méli na konci etapy zvladat.

+ Z psychické pfipravy je dulezité, aby dité dokazalo vystupovat
samostatné i jako €len tymu, aby se naucilo podfizovat pravidlim
tréninku a plnit zadané ukoly.
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Seznamovani se se sportem

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ Kondice jako takova neni budovana cilene, jde nam o vsestranny
rozvoj, prirozené rozvijeni vSech schopnosti, podporovani
schopnosti v senzitivnim obdobi, rozvijeni dovednosti a uceni
zakladum techniky. (Peri¢, 2004)

+ Ve vétsSiné sportl do této doby zapada také zacCatek sportovni
cinnosti. Nékde se zaCina drive, napriklad ve sportovnich hrach
okolo 6 let véku, s veslovanim se zacina v 10 letech.

+ Obvykle prichazi k veslovani déti starsi, trenér jiz tedy nema Sanci
tuto etapu ovlivnit. V posledni dobé se ale kluby snazi pfijimat |
déti mladsi do tzv. pripravky.
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Etapa zakladniho treninku

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ Tato etapa navazuje na etapu predchozi a zahrnuje déti priblizné
ve véku 11 — 13 let. Principem pfipravy je stale co nejpestrejsi
zakladna cviCeni, mély bychom déti ucit mnoho ruznych
dovednosti.

+ \lykonnost by méla neustale rust, avSak stale na zakladé
vSestranné pripravy. K nespecifickym prostfedkim uz zarazujeme
specifické ve vétsi mire.

+ Na zacCatku etapy je trénink stale jesté hra, na konci uz by déti
mely mit vztah k systematickému tréninku. Postupné také
zvysSujeme objem — pfidavame dalsi tréninkovou jednotku v tydnu,
prodluzujeme dobu tréninku.
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Etapa zakladniho treninku

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ \Vyvarujeme se tréninkd vysokou intenzitou, détsky organismus
neni na anaerobni zatéz pripraven. Deti jsou ale schopny
pomérné dobrfe snaset aerobni zatez. V tréninku respektujeme
senzitivni obdobi. (Peric, 2004)

¢ Pfi nacviku techniky nezapominame na rozdil mezi tzv. détskou
technikou a technikou dospélych. Pravé détskou techniku musime
mit na mysli pri jakékoli vyuce.
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Etapa zakladniho treninku

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

*+ Prubézné u€ime déti zaklady taktiky dané discipliny, postupné by
déti mely znat pravidla v SirSi mire.

¢+ Nesmime zapominat i na nacvik jednani pfi zavodech — jak se
chovat a co deélat pri rozcviCeni, jak se chovat na startu, jak jednat
s rozhodCim atd. a v tréninku déti pfipravit a vyresit s nimi co
nejvic situaci, které by mohly nastat.

¢ Deéti by mély mit upevnény zaklady hygieny a regenerace —
streCink, osprchovani, rozcviCeni pred tréninkem. UcCime déti
zvladat zavodni stres, soustredit se a koncentrovat se. U&ime
prekonavat urcité nesnaze v tréninku, posilujeme vuli.
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Etapa specializovaného tréninku

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ Do této etapy by se melo zactvo ve veslovani dostat az
v poslednim roce v kategorii nebo dokonce jen ti vyspelejsSi
jedinci. Postupne se prechazi na specializovany trénink. Etapa
zacCina kolem 13.roku véku a trva priblizné do 17.-18. roku veéku.

+ Ne vSichni se vSak mohou nebo chtéji vénovat sportu na
vrcholove urovni, proto tato etapa prakticky pokracCuje az do doby,
kdy je jedinec schopen a ochoten trénovat. Radime sem tedy i
zavodni sport dospélych.

+ V této dobe se uz sportovec setka s tim, ze trénink boli, musi se
prekonavat a pokud chci ve sportu néco dosahnout, musim néco
obétovat. Mél by se rozhodnout, jakou cestou chce jit dal, zda se
pokusi o vrcholovy trénink se vSim, co prinasi.
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Etapa specializovaného tréninku

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ Na zakladé ziskané vSestrannosti v minulych letech se postupné
zaCinaji budovat specialni pohybové dovednosti. Technika se
vylepsuje a postupné se dostava na uroven dospéle, ,absolutni”
techniky.

+ Takticka i psychologicka priprava maji stale vétsi roli, sportovec
by mél byt schopen samostatné optimalne vyresit nékteré ukoly.

¢ Do kondi¢niho tréninku stale vice promlouva intenzita (pfi
pomeérné vysokém obejmu), nezapomina se i na vSestranna
cviceni, i kdyz ty postupné ustupuji jen do urCitych Ccasti
makrocyklu.
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Etapy sportovni pripravy

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ Uvedené poznatky o zakonitostech fyzického i psychického
vyvoje Clovéka jsou dostateCnymi argumenty pro tréninkovou
koncepci, ktera z nich vychazi a respektuje je. Opravnéne to
znamena dusledné ve vSech smérech odliSovat trénink déti,
dospivajicich a dospélych. Pro tréninkovou praxi to znamena
védome rozdélit dlouhodobou pfipravu do etap zakladniho,
specializovaneho a vrcholoveho tréninku.” (Dovalil, 2009)
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Zasady prace s detmi

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ RozliSujeme kalendarni vek a vek biologicky. Rozdil ve vyvoji dvou déti,
podle kalendare stejné starych muze byt biologicky i nékolik let —
pozorujeme rozdily ve stavbé téla, psychice i schopnostech. Mluvime pak
o tzv. biologické akceleraci nebo biologické retardaci. Existuji metody,
podle kterych Ize urCit biologicky vek ditéte, napfiklad atlasy kostni
zralosti, tabulky vysky a vahy, pomoci rentgenovych snimku zapéstnich a
zaprstnich kustek, stupné profezani druhych zubu atd.

+ Biologicka zralost je pro nas dulezita i z tréninkového hlediska, nebot
primo ovlivhuje vykon, moznosti tréninku a schopnosti jednice splnit nebo
nesplnit dané ukoly.

¢ Lidsky organismus vyviji, roste a zraje, méni se slozeni téla, télesné
proporce, funkce télesnych organu i psychika. Kazdy systém se vyviji
zvlast, riznou dynamikou a individualné. Organismus Clovéka se vyviji a
roste pfiblizné do 18 — 20 let.

J
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Zasady prace s detmi

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ Za détsky vék z hlediska sportovniho tréninku povazujeme vék od 6 do
15 let ( od 15 do 18 let potom vek dorostovy ). Detsky vék dale
rozdélujeme na mladsi skolni vék (6 — 11 let) a starSi skolni vék (12 — 15
let).

+ Uspé&sny miiZze byt jen ten sportovec, kterému nechybi talent a pile.
K Uuspéchu ale vede dlouha cesta, ktera musi zacCinat uz v détském veéku.
Jediné vztah ke sportu, kondice atd. budované od détstvi mohou
nakonec vyustit v uspéch.

+ | u stejné starych déti jesté nenastoupila puberta a u jinych ano. Déti jsou
k vlastnim zménam velmi citlivé a musime tomu tedy prizpUsobit nejen
pristup v tréninku, ale i osobné. Citlivé vnimaji jakakoli prikofi, je tedy
dobré stanovit pravidla a podle téch potom jednat. Snaha o samostatnost
a vlastni nazor muze nékdy vést az k nepfimérfenému chovani. Problém
bychom méli fesit az po urCitém vychladnuti emoci. (Peric, 2004)
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Mladsi Skolni vék ( 6-11 let)

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ V tomto obdobi dochazi k velkym zménam fyzickym, psychickym i
socialnim. VSechny organy plynule rostou, méni se pfimérené s rustem
télesné vysky i hmotnosti. Kosti se ale vyvijeji 0 néco pomaleji a dochazi
ke zménam drzeni téla, méni se velikostni pomery trupu a koncetin.

*+ Mozek je jiz zraly a i kdyz nervové struktury jesté dozravaji, je moznée ucit

Vg VIV s

napodobou a komplexne.

¢ Deti dozravaji i psychicky, rozviji se pamet a predstavivost. Pfesto jsou
déti schopné myslet abstraktné az ke konci tohoto obdobi, potrebuji vse
vidét realne — obdobi se nazyva vékem realného nazirani.

+ Déti jeSté malo chapou racionalni zddvodnovani.
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Mladsi Skolni vék ( 6-11 let)

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

4

Z hlediska tréninku je toto obdobi dobré pro rozvoj koordinacnich a

rychlostnich schopnosti, rovnovahy a rytmu.

¢+ Prostfedkem tréninku by méla byt hra a pfirozena touha déti po
spontannim pohybu.

¢+ Schopnost koncentrace jesté mala, maximalné 5 minut. Rizné podnéty
déti ,odlakaji“ od €innosti.. Deti rady soutézi, trénink je musi bavit, musi
byt radostny a pestry.

¢ P¥i uCeni novych pohybu a dovednosti musime mit na mysli tzv. détskou

techniku, kterou po ditéti chceme. Na rozdil od techniky dospélého
pusobi détska ,neuCesane”, s mnozstvim souhybu navic.

¢+ FUNdamental moftor skils ( FMS ) + FUNdamental sport skils ( FSS )
¢ FMS + FSS = Physical literacy — fyzicka ( télesna ) gramotnost
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Mladsi Skolni vék ( 6-11 let)

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ NejpriznivéjsSi vék pro motoricke uceni je mezi 10 a 12 lety, je oznaCovan
jako ,zlaty vék motoriky“. Provedeni pohybu je pro déti v tomto obdobi
jesté snadngjsi, ucCi se Iépe a rychleji. StaCi dokonala ukazka a nékolik
malo vlastnich pokusu. Stale chybi sila a vytrvalost, coz muze nékteré
pohyby ovliviiovat.

+ Postup motorického uceni:
a) slovni popis ukolu, ziskavani informaci,

b) vlastni motorické ucCeni — optimalni provedeni pohybu efektivnim
zpusobem

c) vytvoreni dynamického stereotypu - zautomatizovani cCinnosti, je

zaméfena na vytvoreni pohybového stereotypu, ktery nevyzaduje
védomou pozornost
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Mladsi Skolni vék ( 6-11 let)

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ Se vstupem do Skoly nastava tzv. sekundarni socializace, dité se
zapojuje do Skolniho a nékdy i tréninkového kolektivu, ucCi se byt Clenem
skupiny, respektovat autority, fady a pravidla.

¢+ Dobry trenér si nadSenym pfistupem muze vybudovat viely vztah se
svymi svérenci, dokonce pro dité muze byt v uritém smyslu i vétsi vzor
nez napr.rodiCe. Trenér musi jit pfikladem, a to nejen sportovne, ale i
vychovné. Jakakoli malickost ,proti pravidlam®, které si déti vSimnou, se
muze snadno obratit proti nému. Na druhou stranu to muze byt trenérova
vyhoda pfi snaze o napodobu dobrych véci.

+ Neméli bychom zapominat dbat na hygienu a Zivotospravu.
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Starsi skolni vek (12 - 15 let)

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ \/yvoj v tomto obdobi se znacné zrychluje, biologicky i psychicky.

¢ Rust télesné vysky i hmotnosti je nerovhomérny, méni se pakové poméry
konCetin vzhledem k trupu, déti v tomto obdobi jsou tzv. sama ruka,
sama noha. To muze vést ke zhorSeni kvality nékterych pohybu a
zhorSeni uCeni pohybu novych, k horsi koordinaci. Ukazuje se ale, ze
déti, které byly do této doby provazeny systematickym tréninkem, nemaji
problémy s koordinaci tak velké nebo je nemaji vabec.

+ V tomto obdobi se obvykle poznavaji problémy s dysgrafii, dysleksii atp.
U téchto diagnoéz je velmi Casto pfidruzena porucha rovnovahy. Pokud
tedy ditéti budou délat problém rtzna balancni cvi€eni, na vodé bude mit
Spatnou rovnovahu, je dobré si zjistit, jestli tuto diagnézu nema a podle
toho pripadné zaradit dalSi doplrikova cviceni.
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Starsi skolni vek (12 - 15 let)

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ Rozvoj endokrinnich Zlaz zpusobuje kromé zmén v sekundarnich
pohlavnich znacich napriklad i vétsi rozvoj sily.

+ Plasticita nervového systému stale jeSté vede k predpokladim pro rozvoj
rychlosti, koordinace v tomto obdobi muze byt zhorSena, ale pravé proto
bychom méli dbat na spravné technické provedeni vSech pohybu a
dusledné zafazovat kompenzacni cviCeni predevsim ve vztahu k drzeni
tela.

+ Priblizné do 13 let jesté pokraCuje tzv. zlaty vék motoriky, kdy pohybove
uCeni jde tak snadno jako nikdy jindy. Dovednosti nauCené v tomto
obdobi jsou trvalejSi nez ty, které se déti naucCi pozdéji. Meli bychom tedy
dbat na Sirokou pohybovou gramotnost a dusledné rozSifovat pohybovy
fond. Na zacatku starSiho Skolniho véku uz pohybovy luxus neni tak
viditelny, pohybum pfichazi urcita ekonomicnost provedeni, mrstnost.
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Starsi skolni vek (12 - 15 let)

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ Trénink by meél stale probihat jakousi hrou, ale déti uz se musi naucit
urcCité povinnosti. Uz maji vetSi schopnost abstrakce a racionalniho
mysleni, uvedomuji si, Zze k uspechu v dospélosti vede dlouha cesta,
prodluzuje se schopnost soustiedeéni.

+ Meéli respektovat i jiné zajmy mimo sport, nékdy to ale muze byt pfi
skloubeni s tréninkem velky problém. Uz tady se mohou krystalizovat
jedinci, ktefi to se sportem do budoucna budou myslet vazneji a ktefri
chtéji trenovat tvrdéji. Utvari se pro né vztah ke sportu jako k Cinnosti,
kterou chtéji déti délat naplno. (Peri¢, 2004)

¢+ Formuji se nové vztahy ve skupiné, zviditelfiuje se vludce, vznikaji nova
pratelstvi mnohdy na cely zivot. Socializace pokracCuje. Urcita kritiCnost
k sobé samému i k okoli a snaha o vymezeni vlastni osobnosti muze
vyvolat az negativni chovani a reakce.
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Senzitivni obdobi

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

Senzitivni obdobi jsou urcité useky ve vyvoji ditéte, ve kterych jsou dobré
pfedpoklady pro rozvoj urCité schopnosti. Jednotliva obdobi jsou
charakterizovana na zaklade fyzického i psychického vyvoje jedince.

Vytrvalost

Silové schopnosti
Rychlost
Koordinace
Pohyblivost
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Senzitivni obdobi

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ Koncepce tréninku, odpovidajici biologickému veku ditéte
respektuje vyvojova obdobi deti, respektuje prokazaneé
tréninkové, metodické i didaktické zakonitosti.

+ Cilem je vytvorit co nejpestrejSi pohybovy zaklad, ze kterého
bude sportovec moci Cerpat po cely svUj dalsi sportovni Zivot.
Tato koncepce si neklade za prvotni cil kratkodoby uspech
v zakovskych kategoriich.

¢+ Cilem je také prozitkova sféra, pozitivni emoce pfitahuji déti
k dané aktivitt mnohem vice. Pokud se trenérovi podari vytvorit
pozitivni podminky v tréninku (ne jen tvrdé dfit!), muze to vést
kK posileni vazeb mezi Cleny skupiny i k posileni zajmu jedince o
konkrétni sport.
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KondiCni priprava

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ Cilem kondiCni pripravy je ovlivnéni pohybovych schopnosti —
rychlostnich,  silovych, vytrvalostnich, koordinaCnich a
pohyblivosti. Ty ovlivhujeme na zakladé zatizeni, které aktivuje
odpovidaji funkCni systemy, energetické zabezpecCeni a fizeni
pohybu. Diky tomu se také u€ime ovladat Sirokou paletu pohybu,
nikoli vSak dokonale. (Dovalil, 2009)

¢ Kondici u déti budujeme prirozené s ohledem na jejich biologicky
vék a senzitivni obdobi. Postupné se s pribyvajicim vékem deti
zlepsuje kondice i bez tréninku — méni se pakové poméry
konCetin, roste svalova hmota, déji se hormonalni zmény. U
zaCateCniku pozorujeme zpocatku zlepSeni na zakladé zlepSeni
nervosvalové koordinace — svaly se ucCi pracovat efektivné,

v dilCich jednotkach.
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Rust - divky

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING ASSOQCIATION

Prirustky vysky ( cm/rok )

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
vék ( roky )
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CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING ASSOQCIATION

8 T Divky
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Rychlost

Koordinace

Rychlost

Pohyblivost

Prirustky vysky ( cm/rok)

Vytrvalost \

Sila
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Biologicky vék ( roky )
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Rust - chlapci

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING ASSOQCIATION
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Chlapci

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING ASSOQCIATION
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Vytrvalost

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ Dobrych tréninkovych adaptaci na zatizeni vytrvalostniho charakteru
dosahujeme.jiz na pocatku akceleracniho obdobi rustu ( 10 — 11 let u
dévcat,12 — 13 let u chlapcu ).

vytrvalost
Aerobni 0 -

Anaerobni

--------- mala efektivita vynalozeného tréninku
| | stfedni efektivita vynalozeného tréninku
B vysoka efektivita vynalozeného tréninku
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Vytrvalost

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ Vytrvalostni trénink je u deéti vhodné zarazovat, ale nesmi byt
prilis monotonni a hlavné ne anaerobni. Déti v anaerobnim
pasmu nemaji trénovat, jejich télo si neumi ,poradit” s laktatem.
Aerobni vytrvalost je vhodné rozvijet, déti se delSimi stimuly mirné
intenzity také uci prekonavat unavu a posilovat vuli a zaroven tak
ziskavame tréninkovy objem.

¢ U deéeti tedy trénujeme predevSim aerobni vytrvalost. Détsky
organismus jesté neni schopen efektivné odbouravat laktat, proto
zarazovani tréninku anaerobni vytrvalosti neni vhodné.

¢+ Hlavnim prostfredkem, ktery pro trénink vyuzivame predevsSim
v zimnim obdobi, je béh.
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Vytrvalost

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

* \V sezbné samoziejmeé prechazi hlavni napln vytrvalosti na
veslovani na vodé. Musime vsak také pocitat s urovni posadek, a
tedy s intenzitou, s jakou na vodé vesluji.

+ StarSi zaci by méli byt schopni ujet na vodé cca 8 km v jedné
tréninkoveé jednotce, lepsi posadky okolo 10 — 12 km. Posadka
ovSem musi byt na dobré vykonnostni urovni (adepti na medaili
na MCR?). Takto dlouhy trénink by mél smé&fovat do nejtéZsich
tydna v roce, neméla by jiz nasledovat zadna dalSi tézSi Cinnost
v jedné fazi.

¢+ Jako wvytrvalostni doplnék  zarazujeme dale napf. plavani,
cyklistiku (hlavneé pfi vycvikovych taborech). V zimé nevynechame
soustredeni na bézkach.
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Silové schopnosti - dévCata

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

] - mozno dosahnout dobré
g7 tréninkové odezvy na zatizeni
E 51 , ,
zsl po prvnich menstruacich
%4
£ 31

"1 Prirustky v rozvoji silovych

0

schopnosti pred timto obdobim jsou
S N T L , . .
Biologicky vk ( roky ) dany pouze zlepsenim motorické
koordinace - zlepSenim funkci CNS!!!
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Silové schopnosti - chlapci

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

- mozno dosahnout dobré
tréninkové odezvy na zatizeni
12 — 18 mésicu po dosazeni
vrcholu v pfirustcich vysky

Chlapci
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Prirustky v rozvoji silovych

L5 BT 8 S M D schopnosti pred timto obdobim jsou
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Blogioek oy dany pouze zlepSenim motorické
koordinace - zlepSenim funkci CNS!!!
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Silové schopnosti

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

sila

Zeleehi || e
Vytrvalostni

Vybusna =00 e
Maximalni

Sval. objem

--------- mala efektivita vynalozeného tréninku
| | stfedni efektivita vynalozeného tréninku
B \ysoka efektivita vynaloZzeného tréninku

pripravil P. Panuska

Print to PDF without this message by purchasing novaPDF (http://www.novapdf.com/)



http://www.novapdf.com/
http://www.novapdf.com/

Silové schopnosti

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

+ Praveé silové schopnosti jsou v oblasti vyvoje situovany ponékud
pozdeji. Zakladni silu rozvijime prirozené veskerou pohybovou
aktivitou i v nizSim véku, ale cileny rozvoj sily je v té dobe
neefektivni. Zavisi na zménach v produkci pohlavnich a rustovych
hormonu a na zvySovani tréninkového zatiZzeni az do dospélych
kategorii. (Peric, 2004)

¢ S cilenym a narocnéjSim silovym tréninkem je vhodné zacit az
v obdobi puberty. Do té doby pouzivame urcitou silovou prupravu
— pfirozené posilovani bez velké vnegjSi zatéze. UCime déti
spravnému provedeni pohybu a porozuméni provadénému cviku,
vyuzivame ruzné prostredky.
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Silové schopnosti

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢+ Netrénujeme maximalni silu. U starSich zaku druhym rokem
muzeme obcas dovolit cvik s Cinkou (pfiklad - jeden typ cviku pod
dohledem trenéra - 10x benchpress s 10kg Cinkou neublizi).
Nezarazujeme je vSak do tréninku cilené — déti ale maji tendence
obcCas Cinky vyzkouset, proto radéji dovolime, ale dohlizime.

¢ | pres to, ze preferujeme posilovani vlastni vahou, problémem
jsou déti s nadvahou, u kterych je nad jejich moznosti udélat
napriklad klik. Pak je na zvazeni, jestli radéji nezvolit variantu
cviku s Cinkou, kdyz svéfenec sam sebe neunese.

¢+ Silové schopnosti trénujeme prakticky neustale — béhem,
plavanim, veslovanim, hrami... Nesmime zapominat ani na to, ze
| rust a vyvoj ditéte ovliviiuje uroven jeho silovych schopnosti.
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Silové schopnosti

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ Trénink silovych schopnosti — posilovani — zarazujeme
v pfipravném obdobi priblizné dvakrat tydné s Casovou dotaci
dohromady 90 minut, v tréninkove jednotce fadime po tréninku
rychlostnich schopnosti a pred trénink vytrvalosti. V sezéné muze
byt posilovny méné, jednou az dvakrat tydné pokazdé v délce
priblizné 30 minut.
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Rychlost

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

rychlost

Akce =

Maximalni = o

Zrychleni

--------- mala efektivita vynalozeného tréninku
| | stfedni efektivita vynalozeného tréninku
B \ysoka efektivita vynaloZzeného tréninku
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Rychlost

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ Trénink rychlostnich schopnosti je v pfipravé veslaru cCasto
opomijeny - veslovani je chapano pouze jako silové vytrvalostni
typ zatéze. Ukolem trenéra, pravé v détskych kategoriich, je
rozvijet komplexnim zpusobem vSechny schopnosti, at' uz trénuji
jakykoli sport. A veslar rychlost potrebuje — napriklad pfi startu,
nastupech, finiSi zavodu. Ale potrebuje i rychlosti dilCi jako jsou
napf. ,rychlé nohy“ nebo vysoka frekvence zabéru.

+ Moznosti rozvoje rychlostnich schopnosti vychazeji ze zmeén
vV nervové soustave, predevSim z jiz dané moznosti rychlého
stfidani vzruchu a utlumd. Priblizné mezi 7. a 13. rokem je velmi
vhodné stimulovat rychlostni schopnosti. Pozdéji se tak deje ve
spojeni s rozvojem dalSich schopnosti, predevsim s posunem v
silové pripravenosti.

pripravil P. Panuska

Print to PDF without this message by purchasing novaPDF (http://www.novapdf.com/)



http://www.novapdf.com/
http://www.novapdf.com/

Rychlost

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING AS3SOCIATION

¢ Trénink rychlostnich schopnosti vyzaduje znalost tréninkovych
zasad pro rozvoj této schopnosti. Je tfeba znat hranici, na které
zacina trénink rychlostni vytrvalosti. | prfes to, Ze rychlostni
dispozice jsou az z 90% dany geneticky, Ize je tréninkem rozvijet.

¢ Pro trénink rychlosti preferujeme predevSim nespecifické
prostredky. Zakladnim prostfedkem tréninku rychlosti je bénh.
Mazeme tak trénovat rychlost cyklickou, rychlost frekvence i
rychlost akce. Vyuzivame samoziejmé ruzné herni formy,
stfidame prostredi — télocviCnu, hristé, terén. DalSimi prostfedky
mohou byt rizné hry i s miCem, plavani, cyklistika — veSkeré
sporty, které deti ovladaji na dostateCné urovni - veslarské
dovednosti v tomto veku nejsou jesté dostateCneé, aby se dalo
hovofit o rychlostnim tréninku i pfi vyvinuti maximalniho usili.
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¢ Mozek dorusta pomérné brzy, okolo 7. roku véku ma témér
velikost mozku dospélého. Dospiva i centralni nervova soustava,
ma vysokou plasticitu a dobrou schopnost stfidani vzruchu a
utlumu. To ma vliv na rozvoj nejen rychlostnich, ale predevSim na
rozvoj koordinaCnich schopnosti.

¢+ Koordinacni schopnosti je nutné stimulovat velmi brzy, protoze
v pozdéjSim véku muze dojit k velkému utlumu. Jak jiz bylo
receno, vék do 12 let je ,zlaty vék motoriky".

¢ V souvislosti se zménami béhem puberty dochazi ke stagnaci
vyvoje koordinaCnich schopnosti. Priblizné do 13. roku véku, u
divek do 12., je rozvoj koordinace velmi efektivni.
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* Az 75% koordinacnich schopnosti je ziskano mezi 7. a 10. rokem
pozdeji jen 25%. (Peric, 2004). Stimulovat koordinacni schopnosti
v tréninku muzeme zacit jiz v mladSim skolnim véku. Zakladem je
déti uvadét do takovych situaci, kde musi resit nové pohyboveé

A & el

a pohybovou pamet.

¢ Pro trénink koordinaCnich schopnosti vyuzivame predevsSim
gymnastickeé prvky, z naradi laviCky, zinénky, obruCe a dalsi, které
muzeme mit pohodIné v lodénici. Cilené zarfazujeme do tréninku
alespon dvakrat tydné v celkové Casove dotaci minimalné 60
minut.
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¢ Se zmeénami v puberté souvisi i rozvoj kloubni pohyblivosti, ktery
puberta také vyrazné negativné ovlivhuje kvuli akceleraci rustu.
Velka efektivita pohyblivosti je mezi 10. a 13. rokem, nékdy déle,
podle nastupu puberty. Tréninkem pohyblivosti ovliviuje kloubni
rozsah jedince. Stimulace pohyblivosti pro nas znamena
pfedevsim strecink, relaxaci a uvolnéni svall, nezapominame ani
na kompenzacCni cviCeni. Nasim cilem by mélo byt vybudovat
v détech navyk se pred tréninkem rozcvicit a po tréninku uvolnit a
protahnout.

¢ StreCink zarazujeme do kazdeé tréninkové jednotky — nauCime déti
urcCitou baterii cviCeni, kterou by mely provadét pred tréninkem i
po nem. Alespon jednou tydné zarazujeme cCast tréninkove
jednotky zamérenou na kompenzaci.
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. Uzké souvislost s biologickym vékem
1. Vytrvalost

2. Silové schopnosti

. Urceni dle kalendarniho véku

1. Rychlost

2. Koordinace

3. Pohyblivost
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+ V technické pripravé si klademe za cil vytvaret a zdokonalovat
sportovni dovednosti. Veslovani se charakterizuje jako otevrena
dovednost, podminky na vodé se neustale méni. Je tedy treba
naucCit se pomerné velké mnozstvi dovednosti pro jizdy za
ruznych podminek, navic tyto dovednosti a jejich varianty umét
tvofivé pouzivat. To klade naroky nejen na techniku, ale i na
motoriku (realizaci pohybu), na vnimani, mysleni, pamét a
tvorivost. (Dovalil, 2009)
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+ Technicka priprava je pro mladého veslafe velmi dulezita a je to
vlastné jeden z hlavnich trenérskych ukolu — naucit dité ,femeslu®.
Nesmime vSak zapominat na tzv. détskou techniku, nesnazit se o
absolutni zavodni techniku dospélych. Trenér vSak musi vedeét,
jak ma takova zavodni technika vypadat a k tomu smerovat. Jako
dovednost otevienou stabilizujeme techniku postupne, zpocCatku
automatizujeme zakladni struktury pohybu, pak prechazime ke

A oD el

zhorsenych podminek.

¢ Techniku trénujeme neustale a nejen veslarskou — veskeré
dovednosti, které se déti snazime naucCit, ucime co
nejefektivnéjsi, tedy nejspravnéjsi technikou.
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+ | kdyz by se mohlo zdat, ze takticka pfiprava je ve veslovani
zanedbatelna, neni tomu tak. Samozrejmé, mezi veslovanim a
napr. sportovnimi hrami je velky rozdil, ale i tak pri veslarském
zavodé muze dojit k rtznym zménam, na které musime reagovat.

+ Deti uCime v prvni radé znat pravidla. Pravidla fair play i pravidla
veslovani — jak se chovat k souperfum, kdy pfijet na start, jak se
nahlasit rozhodCimu atd. Mezi zakladni dovednosti pfi zavode
patfi vCasné odstartovani, ale nikoli predCasne. Nenechat si ujet
soupere, nepromarnit Sanci soupefum odjet nebo vCasny finis.

¢+ Do taktické pripravy muzeme zaradit také znalost soupefu —
zapamatovani si jmen soupefu z ostatnich klubu a jejich vykonu.
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+ Taktické pfipravé se pomeérné intenzivhé zaciname vénovat na
jare a provazi nas celou sezbénu, nejvice se ji samoziejme
vénujeme pred dulezitymi zavody. Nesmime ale zapominat, Ze
nékolik dnu na osvojeni nestaci.

+ V zimé se muzeme taktice vénovat také, napriklad se ucit pravidla
nebo zkousSet ruzné taktiky pfi napf. bézeckych zavodech.
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¢ Neékteri trenéfi Ci byvali zavodnici nekdy podcenuji
psychologickou pfipravu, dokonce i u vrcholovych zavodniku je
opomijena. S psychikou a s “hlavou® bychom méeli pracovat jako
s kteroukoli jinou slozkou tréninku.

¢ Pokud se vyskytne néjaky problém, muzeme pozadat o
spolupraci odbornika. Prevenci bychom s urcitou urovni znalosti
meli zvladat sami.

¢ U deéti spoCiva psychologicka priprava predevSim ve vedeni
K tréninku jako k urcité povinnosti, k pfekonavani obtizi tréninku,
posilovani vule nebo odbouravani trémy pred zavodem. UcCime
déti s trémou pracovat, zbavit se ji, soustredit se. Je to zalezitost
dlouhodoba, méli bychom se tedy pripravovat po cely rok, nejen
v zavodni sezoné.
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Trénink
pro vitézstvi

Sportovni rekreace
Vrcholova vykonnost

Priprava k zavodim Aktivné pro zivot

Rozvoj trénovanosti

Sport pro vdechny Zdrava a celozivotni

.. , sportovni ¢innost
UcCit se trénovat P

Fyzicka ( télesna ) gramotnost <>O
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