Sport po odeznéni pandemie?

V obdobi skolniho véku ditéte je urcujicim Cinitelem pro zpUsob sportovniho vyZiti a pro rozvoj jeho
sportovniho talentu aktivni Ucast rodiny a samoziejmé také dobrd uroven procesu skolni télesné
vychovy. S pribyvajicim vékem mladého sportovce (dorostenecké kategorie) prichazi do popredi
odborné vedeny sportovni trénink. Proces ma také svij pedagogicky rozmér kultivace osobnosti a
profilovani vyraznych moralnich vlastnosti ¢clovéka. Formulujeme zde urdity filozoficky nazor na funkci
a poslani sportu v soucasné spole¢nosti.

Obvykle zndzorfiujeme cely proces grafem kruhu télesnych aktivit. Opatreni karantény soucasné doby,
okolnosti pandemie a nutnych nafizeni pro ochranu zdravi vSak celou situaci dramaticky méni, na
neurcitou dobu! A pravé nyni vyvstava jesté dlraznéji nutnost zarazeni pravidelnych télesnych cviceni,
sportovnich Cinnosti do programu aktivniho Zivotniho stylu. Sportovce, zGstan v kondici - fyzicka
zdatnost, ale i psychicka odolnost jsou dobrou zbrani proti chronickym nemocem i epidemii COVID-19.

®» Kruh télesnych aktivit
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Sportovni trénink,
fyzicka zdatnost a vykonnost

Je zfejmé, Ze po delsi dobu nebude mozno provozovat nejen skolni télesnou vychovu, ale je zastavena
veskerad ¢innost ve sportovnich klubech. A tak zbyva pouze individudlni moznost télesného zatézovani,
vétsinou v podminkach domaciho prostredi. Z pfilozeného grafu je zcela zfejmé, Ze tréninkové podnéty
a moznosti jsou zavislé z vétsi ¢asti pouze na motivovanosti mladého sportovce a na podminkach, které
pomaha spoluutvaret rodinné prostredi. Trenér je pak ve zcela nové pozici a Uloha rodinného zazemi
je dominantni. Je to ale vyzva i pro rodi¢e samotné — rodice, zlistante v kondici.



Trenér

predefinujte svym
sportovcim ocekavani a
cile, poskytnéte jasnou a
proveditelnou cestu vpred.
kdyz véci nejdou podle
pldnu, je nase odbornost
nejpotirebnéjsi.
zprostredkujte , dalkové
koucovani“ z hlediska
fyzického zatéZovani.

i kdyZ nemuzZete byt se
svymi sportovci, abyste
rozvinuli jejich fyzické
schopnosti, mlzZete jim
pomoci stat se psychicky
odolnéjsimi.

a aZ se sportovni ¢innost
zase obnovi, budou
schopni dosahnout svého
skutec¢ného potencialu, vic
nez kdykoli predtim.

vase odpovédnost za
vedeni a nasmérovani
sportovcl by méla byt i
naddle nejvyssi prioritou.
zachovejte klid a
optimismus. Neni vSechno
v poradku, to vsichni vime.
Ale vasi sportovci se na vas
spoléhaji, pomozte jim
prekonat tyto sloZité
okolnosti.

dejte svéfenclm védét, Ze
jste tu pro né - nejen
navrhnout a dohlizet na
implementaci jejich
programu, ale také sdilet
vsechny pochybnosti,
obavy, kterym pravé ted
celime.

upozornujeme na zasadni
pottebu kazdodenni
komunikace - zaruci to i
jednoduchad textova zprava
nebo zprdva na Facebooku.
snazte se oslovit své
sportovce denné.
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Zavodnik

naruseni zavodnich
kalendard vyzaduje
upravena ocekavani a
predefinovani mentalni
mapy cili sezény, preménu
¢asové osy priorit.

co muZu realisticky
dosahnout v tomto roce,
vzhledem k souc¢asnym
okolnostem, tréninkovym
a ¢asovym omezenim,
rodinnym povinnostem
atd.?

tréninkovy objem -
nemohou se vénovat v
plné mite venkovnim
aktivitam pro rozvoj
vytrvalostnich schopnosti,
jejich tréninkovy cas je
omezen, napt. dlouhd jizda
nebo béh neni mozny.
zaméfim se na klicové
oblasti v rozvoji silovych
parametru.

nejvétsi dopad na psychiku
je zruseni zavodl. Namisto
zavodU pfijmu individualni
vyzvy pro udrzeni
motivace.

na co se mohu namisto
konkrétnich zavodnich cill
soustredit?

zavody virtudlnich skupin?
prepnéte také na rozvoj
pohyblivosti, protahovaci
cviceni nebo jégu.

nejvétsi pokrok tréninku
mentalnich dovednosti
nepochazi z ndhodného
nebo sporadického usili,
ale z disledného
kazdodenniho nasazeni.
stejné tak je to s rozvojem
sily, rychlosti, vytrvalosti a
dalsich fyzickych
schopnosti, potiebnych k
dosazZeni vynikajicich
vysledkl ve sportu.

Rodice

jdéte na prochazku se
svymi détmi anebo se svym
partnerem.

projevte zajem o napln
sportovnich aktivit déti,
oslovte trenéra, poradte se
a popiste moznosti,
motivaci, zdravotni stav...
A budte kreativni.

opraste bézecky pas nebo
cyklisticky ergometr, ktery
se nepoufzival uz delsi dobu.
investujte do svého zdravi
kazdy den - fyzicky,
mentdlné i emociondlné.
podporujte zadjem déti o
sport.

vytvarejte podminky pro
sportovné vyvazeny rozvoj.
ocenujeme tréninkové
usili, pravidelnost i
disciplinu.

pomahame prekonavat
urcité nesnaze v tréninku,
posilujeme vdali. Pojeti je
dlouhodobé orientované.
podpora sebevédomi a
smyslu pro cilevédomost.
vnimame zasady
sportovniho Zivotniho
stylu, stravu i denni rezim.
sportovni kluby jsou
uzaviené a vypadek
télesné vychovy ve skoldch
znamena, Ze jste jedinou
moznosti pro mladého
sportovce, jak ,zlstat

v kondici“!

situace se méni tak rychle,
Ze je snadné se citit
zmateny a dezorientovany.
Snazte se diskutovat, co
vidime ve zpravach, na
socidlnich médiich a v
nasem kazdodennim
Zivoté.



Navrh na sportovni vybaveni do domacnosti

,mini“ télocvicna

univerzalni karimatka uréena pro
aerobic, jogu, fitness cviceni

Rotacni disk je vhodny pro zestihleni
postavy, predevsim v oblasti bok( a
Sikmych bfisnich sval(.

Série  gymnastickych  micd  je
vyrabéna v nékolika velikostech a
barvach, jsou vhodné pro vSestranné
vyuziti  pfi  fitness, kardio a
rekonvalescencnich cvicenich.

59 K¢

279 K¢

289 K¢

,dobra“ télocvicna

Posilovaciguma je vhodnda pro
aerobic a fitness posilovani, slouZi
k procviceni hyzdovych, zadovych a
btisnich svald.

Zavésné posilovaci popruhy jsou
multifunkéni  posilovaci pomlcka
slouzici ke kondi¢nimu cviceni i k
intenzivnimu  posilovani  pomoci
vlastnivahy télaik rdznym balanénim
cvicenim za pomoci napf. Bosu ballu,
masazniho balancniho polStatku a
podobné

Cyklisticky ergometr udrzi vasi
aktualni  fyzickou kondici, delSi

zatizeni rozviji vytrvalostni
schopnosti. Sledujeme tepovou
frekvenci i pokles hodnot

bezprostfedné po dokondeni
tréninku.

178 k¢

459 K¢

4790 K¢
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»super” télocvicna

Naklddaci set cCinek dodavany v

praktickém kuffiku. Hmotnost

¢inek Ize variabilné upravit, pfipadné

rozsitit o dalsi zavazi.

Protiskluzové rukojeti nabizi dobry

komfort pfi posilovani. 1179 K¢

Samovzpérnd posilovaci  hrazda,
kterou lze jednoduchym manévrem
% zavésit do dvefnich zarubni. Po
cviceni ji lze stejné jednoduchym
pohybem demontovat. Hrazdu je

mozno poutzit jako cvi¢ebni pomucku

pro cviéeni na zemi 375 K¢

Chytré hodinky

Funkce sportovnich hodinek umoziuji planovat, porovndvat tréninkovy
objem, hodnotit intenzitu zatizeni a maji mnoho dalSich moZnosti.

Ale hlavné, vyznamné podporuji vlastni iniciativu a aktivitu sportovce pfi
b tvorbé i vyhodnocovani efektivity, pfi zapojeni do sportovniho procesu. A
Ready to rn? | tento moment md v dnesni dobé i v budoucnu velkou d(leZitost!
v 5 ' Jsme dnes pfilis fixovani na sportovni zafizeni, kde trénujeme — na
7 lodénici. Vybaveni naseho sportovisté je vétsSinou limitovano z hlediska
‘“ — "i{ Sife sportovniho programu a to je v protikladu s poZzadavkem na Sifi
L i tréninkovych podnétl, na rozmanitost tréninkového programu. Mame
k dispozici télocvicnu, vybavené venkovni hfisté, nebo dokonce plavecky
bazén?
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A tak myslim, Ze v budoucnu (nejen v obdobi pandemie) bude pfistup sportovce, aktivita a individualni
motivovanost nabirat na dileZitosti. Zkratka, trénovani tymu nebo druZstva ve vétsi skupiné je nyni
tradici z hlediska organizace. Trenér ale bude schopen pomoci novych technologii sledovat trénink
kazdého svérence velice individudlné. Tréninkové platformy jiz davno nejsou jen tréninkovym
zadznamem, jsou zaroven komunikac¢nim propojenim tréninkové skupiny. Stale je vsak jisté, Ze trenér je
i bude vidy nenahraditelnym lidrem procesu.

Vérim, Ze brzy zacneme zase sportovat, veslovat i zavodit.
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