SEMINARNI PRACE

Trenér licence B vodni slalom

Trenér mladsiho skolniho véku ve vodnim slalomu
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Cil seminarni prace

Cilem této prace je definovat trenéra vodnich slalomari mladsiho skolniho véku. Dle Kucery, Kolare,
Dylevského et al. (2021) se jedna o déti ve véku 6 - 10 let. Poukazat na rozdily trenérd mladsiho
Skolniho véku v individualnich a kolektivnich sportech v pfistupu ke svéfenciim a k vedeni tréninku.

Uvod

Pro mou semindrni praci jsem si vybral téma trenér a trénink mladsiho Skolniho véku.

Toto téma je mi blizké a détem 6 - 10 let se jiz nékolik let vénuji. Do oddilu vodniho slalomu jsem se
pfihlasil v osmi letech a v prvnich letech byl vodni slalom doplfikovym sportem a letni pfipravou na
ledni hokej, kterému jsem se vénoval od Sesti let. Po par letech se vodni slalom stal prioritou. V
Zakovské kategorii jsem ziskal mnoho mistrovskych titul( a stal jsem se ¢lenem juniorské reprezentace
ve sjezdu a slalomu na divoké vodé. Stale se aktivné ucastnim zavodu jako veteran a jiz nékolik let se
vénuiji i roli trenéra.

Touto praci bych rad poukazal na dil¢i odpovédnost a dlleZitost trenéra mladsiho Skolniho véku, na
rozdily trenéra “ déti “ a trenéra dorostu a senior(l. V mnoha bodech vychazim z vlastni 35 leté bohaté
zkusenosti u vodniho slalomu a sjezdu na divoké vodé.

Pfiblizime si sportovce mladsiho skolniho véku, kdo je vlastné tento sportovec jaké ma prednosti a
jaké uskali. Jaké jsou jeho vlastnosti a co rozhodné nezapomenout pfi tréninku v tomto véku.

Nastinim samotné sloZeni tréninkové jednotky a dopliujici tréninkové postupy od “ suché “ pfipravy,
pfes pfipravu a trénink na vodé, aZ po psychologickou vyrovnanost mladého sportovce.



Trenér mladsiho skolniho véku

Jedna se o trenéra zabyvajici se détmi ve véku 6 aZ 10 let (Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011). Tento
vék je ve vodnim slalomu oznacovén jako predzakovsky vék. Zakovsky vék je od 11 do 14 let. Velkou
zodpovédnosti tohoto trenéra je ten fakt, Ze pravé on je prvnim kontaktem mezi predzakem a
samotnym sportem. Na jeho schopnostech, uméni, dovednostech a pfistupu bude zdlezet jak pevné
zaklady a vztah ke sportu vybuduje u svého svéfence. Tento trenér zacina budovat zédklady budouciho
sportovce, vrcholového sportovce ¢i reprezentanta.

Dalsi velkou zodpovédnosti trenéra mladsiho skolniho véku je samotny svéfenec. Je nezbytné si
uvédomit, Ze takto mlady svérenec jesté nema zcela vyvinuty kosterni a kloubni systém. Proto je nutné
dbat na vSestrannost a vSeobecny rozvoj motoriky. Vyhnout se rané specializaci. “U sportujicich déti
je nutné uvaZovat, Ze pri zarazeni do sportovniho tréninku nebude jedinec travit ¢as jenom ve vodnim
prostredi. Cely systém tréninku spocivd v kombinaci specifického, vseobecného a kompenzacniho
cviceni” (Kucera, Kolar, Dylevsky et al., 2011).

V rdmci této seminarni prace jsem oslovil nékolik trenéri této vékové skupiny z mého okoli a zicéastnil
jsem se tréninku jako pozorovatel mezi rodici, s kterymi jsem probral divody, proc¢ se dali na dany
sport. Neni to pfimo naplni mé seminarni prace, ale je zajimavé jak se lisi postoj trenéru ke svéfenclim
a i nazor rodi¢d na ddvod ¢lenstvi v daném oddile ¢i klubu. Trenéry bych rozdélil do dvou skupin: a)
Trenér velkych  kolektivnich sportd - ledni hokej Kadan a Klasterec nad Ohfi a florbal
Kadan a Chomutov.

b) Trenér mensich oddild spi§ v mém piipadé individualnich sportti - vodni slalom Kadar, Zatec
a Klasterec nad Ohfi a rychlostni kanoistika Kadar a Chomutov

Trenéfi kolektivnich sportl maji ve své skupiné pouze ¢leny urcitého véku a skupina Cita vice jak 15
¢lend. Pristup trenéra je profesionalni, kolektivni a tréninkova jednotka je vedena podle predem
urceného planu. Na hfisti prevlada autorita trenéra a aZ skoro vojensky fad. A tréninkové jednotky
skoro az hranici s ranou specializaci. Na otazku pro rodice “ Proc pfihldsili svého syna - dceru na tento
sport? “ Naprosta vétSina rodi¢li odpovédéla témér shodné. ProtoZze chtéji mit doma extraligového
nebo reprezentacniho hrace, “ zkrdtka profika “.

Trenéfi malych oddild v mém prizkumu vodnich sport maji mnohem mensi skupinu svérenc( a velmi
Casto se jim ve skupiné prolinaji i jiné vékové skupiny. | zde maji trenéti pfedem pfipraveny tréninkovy
plan, ale velmi ¢asto musi improvizovat a reagovat na aktualni situaci pfi tréninku (aktualni pocet
svérfencll, jejich vékové rozloZeni a venkovni podminky, napf. pocasi). Trenéfi proto voli spiSe
individualni ptistup a skupinu si déli na jesté mensi skupiny. Diky individudlnimu pfistupu a casto i
zapojovani rodi¢l do trénink( vznikaji tak potfebné vztahy mezi trenéry, svéfenci a rodici. Tyto vztahy
jsem u kolektivnich sportl postradal. A odpovéd rodic na vyse poloZzenou otdzku byla zcela odlisna.
Vyzdvihli dobry kolektiv, zabavu a rliznorodost tréninkd.

Dalsim velkym rozdilem mezi trenéry v mém prizkumu je ten, Ze trenéfi ze skupiny a) se vénuji pouze
tréninku a jiz aktivné dany sport nedélaji. U trenér(i skupiny b) vsichni osloveni stale aktivné zavodi.
Coz dle mého nazoru je velké plus v pripravé predzakl a zaka.



Trenér mladsiho Skolniho véku je pro svérence v idedlnim pripadé vzorem, autoritou, kamaradem a
trochu i “klaunem”. Mél by mit prehled i o jinych sportech jako napf. atletika, gymnastika, lyZovani,
atd. Mél by umét improvizovat a motivovat.

Definice tréninku

Trénink mladsiho skolniho véku ve vodnim slalomu je komplexni spektrum Ukonu a lze rozdélit na
teoretickou Cast a praktickou cast. Dle Perice (2012) faze seznameni - teorie, faze zdokonalovani -
praxe.

Teorie - V této Casti tréninku se snazime vysvétlit praktickou ¢ast tréninku pro jeji lepsi zvladnuti.
Volime spise kratké vystizné a trochu i zdbavné vysvétleni a ujistime se zpétnou vazbou, Ze svérenec
dany ukon pochopil. Je tfeba se vyvarovat dlouhému vykladu, déti udrzi svou pozornost a koncentraci
po velmi omezenou dobu.

Praxe - Je samotny aktivni prvek tréninkové jednotky, aktivni provedeni teoretické ¢asti. Zamérujeme
se na spravné provedeni Ukonu a na jeho naslednou automatizaci. Opét se snazime o udrzeni
koncentrace mladého svérence tim, ze dané ukony provadime v kratSich intervalech a do samotné
tréninkové jednotky vsadime nékolik her nebo soutéZi zdanlivé nesouvisejici s danym ukonem.

Je nezbytné si uvédomit, Ze trénink malé déti musi v prvé fadé bavit a Ze zde plati zlaté pravidlo “méné
je vice”.

Trénink vodniho slalomu

Je to sportovni celek a proces motorického, psychologického uceni. Dle Busty et al. (2020) “je Vodni
slalom sloZity proces a zasahuje do mnoha sloZek. Jako je vybusnost, vytrvalost, sila, koordinace
pohybu a stabilita”. Celkova vykonnost mladého zavodnika zavisi na téchto faktorech a na rozvoji
téchto faktorl. Tréninkova jednotka pro mladsi skolni vék je tedy sloZzena z vySe uvedenych faktord
zamérena na rGznorodost pohybu, spiSe rozfazovany do kratSich ¢asti a formulovana spise formou
soutézi a her (Busta et al., 2020).

Slozky tréninku
Tréninkovy celek lze rozdélit do ctyr slozek. Kondice, technika, taktika a psychika. Slozek je mnohem
vice, ale feknéme, Ze tyto Ctyfi jsou pro rozvoj mladého sportovce klicové.

Kondice (fyzicka a télesna zdatnost sportovce)

Dle Busty et al. (2020) “Rozvoj silovych a rychlostné vytrvalostnich schopnosti. Kondicni
pfipravu u vodniho slalomu délime na dvé cdsti, nespecifickd obecnd priprava na suchu a na trénink
na vodé specifickd”. V mladsim predskolnim véku prevlada obecny “suchy” trénink nad specidlnimi
tréninky na vodé. S pribyvajicim vékem a lepsi vykonnosti sportovce pridavdme vice specialnich
trénink( na vodé. Pomér mezi obecnym a specidlnim tréninkem se neméni pouze s nardstajici
vykonnosti a vékem sportovce, ale taky béhem roku s ohledem na mezirocni cykly.
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Vytrvalost, sila a rychlost je tfeba dbat na rozvoj pokud mozno vSech svalll ve vSech rezimech. UrCovat
si realné cile a dobre planovat.

schopnost a jeji druhy Hlavni fyziologické adaptace

Aktivita glykolytického systému, zvyseni

Kratkodoba a rychlostni vytrvalost energetickych zasob ve svalech, zvysena
(anaerobni vytrvalost) funkce srdce a plic.

Vytrvalostni

schopnosti Zvy3eni energetickych rezerv ve svalech,
Stfednédoba a dlouhodoba vytrvalost zvySeni mitochondrii a ATP. Ekonomika
(aerobni) pohybu
Maximalni sila Mezisvalova a vnitrosvalova koordinace,

hypertrofie svalové hmoty.

Vybusna sila Hypertrofie rychlych svalovych vldken.

Silové
schopnosti

Rychld sila Hypertrofie rychlych svalovych vldken.

Zvy3eni anaerobni kapacity, hypertrofie
Vytrvalostni sila svalové hmoty podpora funkce srdce a plic

Zvyseni obsahu ATP-CP, jsou zapojena
rychld svalova vldkna. Zlepseni kvality
Rychlostni schopnosti Akéni nervovych drah a fizeni pohybu.
Mezisvalovd a vnitrosvalova koordinace.

Tabulka C. 1 - Schopnost a jeji druhy (Busta et al., 2020)

Rozvoj vsech typl svalovych schopnosti je tfeba rozvijet ve vSech typech svalovych kontrakci.
Izometricka kontrakce - neméni se délka svalu, ale pouze jeho napéti. Statické zatizeni
Izotonicka kontrakce - méni se napéti i délka svalu. ZatiZeni svalu v pohybu.

Izokinetickd kontrakce - Stalé zatizeni ve stalém pohybu. Pfedevsim specialni stroje.

U pfedskolniho véku preferujeme cviky a posilovani spise s vlastnim télem anebo volime danému véku
prijatelné zatiZzeni a kladem dlraz na spravné provedeni cviku a spravné drZeni téla. U déti se tedy
nejedna o klasické posilovaci tréninky, ale spiSe o spravny a vyvazeny rozvoj fyzické kondice jedince
(Busta et al. 2020).

Technika (naroky na techniku)

Technika je klicovy prvek tréninku. ZpUsob a efektivita provedeni silového pohybu bude svérence
doprovazet po celou dobu jeho kariéry. Techniku rozdélime do ¢tyf bodi dle Perice a Dovalila (2010).
Jedna se tedy o efektivni zplsob provedeni daného Ukonu, proto je lepsi pti tréninku volit precizni
nazornou ukazku pred teorii.



Stabilita - Jedna se predevsim o automatizaci pohybu a jeho stalost bez ohledu na vnéjsi prostiedi.
Racionalita - Vydej pfesné daného usili, kolik ho dany pohyb vyZaduje.

Variabilita - Umét podle zmény prostredi pfizplsobit své dovednosti.

cvvs

Styl je individualni zvladnuti daného idedlniho pohybu. Kazdy svérenec, zavodnik ma sv(j vlastni
osobity styl. Osobity styl tvofi povaha a anatomické vlastnosti (vyska, vaha, délka pazi, atd.) svéfence

a také technické vybaveni zavodnika (posazeni v lodi, volba tézisté, délka padla, velikost a rotace listd
padla, atd.) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Nové technické prvky radime na zacatek tréninku, kdy je koncentrace svérencl nejvyssi. Jedna se o
kratké nazorné pasaze a pfi jejich nacviku dbdme na co nejvétsi pfiblizeni se k idedlu s co nejnizSim
energetickym vydejem. V pozdéjsi fazi tréninku pristupujeme k osvojeni pohybu k jeho automatizaci a
kladem dlraz na detail. PFi tréninku techniky volime vZdy jeden prvek a pak mGzeme prvky spojovat v
celek. Napftiklad nécvik Sirokého zdbéru, po zvladnuti ndsleduje nacvik zpétného zdbéru “kontr” a pak
muiZeme tyto dva zabéry spojit v celek. Velkym pomocnikem pfi nacviku techniky je tzv. trénink na
video. Jednak se svéfenci mohou podivat na svétovou Spicku, jak dany ukon provadi a pfi samotném
tréninku s trenérem mohou provadét svij vlastni videorozbor. To plati hlavné u déti, protozZe se uci
|épe sledovanim nez teoretickym vykladem (Peric¢ & Dovalil, 2010).

Pokud néktery mlady svéfenec nepochopi dany ukol, nebo mu jeho nacvik cini velké problémy,
nenutime ho opakované o znovu provedeni daného Ukonu. Dité to po chvilce pfestane bavit a
opakovany dril je spiSe kontraproduktivni. Do nacviku je potfeba vkladat i odpocinkové pasaze, hry
nebo soutéze a poté se vratit k danému tréninku techniky. Trénink techniky na tekouci “divoké” vodé
je uz od Gtlého véku nezbytny, rovnés rozmanitost vodnich terénd pii nacviku je dilezita. Cas straveny
na vodé je dlleZity pro vSechny ¢asti techniky a je zapotifebi mnoho stovek i nékolik tisic tréninkovych
hodin ,,odsezenych” v lodi neZ se zacinajici predzak dopracuje do uceleného zavodnika (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Obratnost a koordinace

Pojednava o rozvoji schopnosti pohybu, rovnovahy, o vnimani svého vlastniho pohybu a orientaci v
prostoru. Rozvijime a automatizuje tyto schopnosti, svéfence uc¢ime nové pohybové schopnosti. Ve
vodnim slalomu, zvlasté u malych déti v koordina¢nim cvic¢eni volime i jiné sporty. Plavani, atletika,
gymnastika a lezeni po horolezeckych sténach jsou idedlnimi dopliujicimi sporty. Tyto sporty jsou
pohybové a energeticky podobné vodnimu slalomu a lze tak obzvlast u mladych sportovcl takto
doplnit pestrost a koordinaéni rozmanitost tréninka (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Koordinacni trénink Ize také zaméfit na specifické dovednosti, kde se snazime zvladnout dany ukol ve
vysoké kvalité. Naptiklad prechod uzké hrazdy, Zonglovani s micky. Po zvladnuti zakladniho cviku
pfiddme na obtiznosti provadéného cviku, napfiklad zavésit hrazdu, nebo ji sklopit pod uhlem, pfi
7onglovani pfidat dalsi micek nebo ztiZit postoj (postoj na jedné noze, gymnasticky mi¢). Ukolem
tréninku je pfimét svérfence soustredit se koncentrovat svou pozornost na provadéni cviku. Néktefi
sportovci se béhem vykonu dokazi natolik koncentrovat a soustfedit, Ze se dostavaji do stavu ,flow”.



,Flow” je stav, pri kterém se svérenec dostava do faze plného soustredéni, potlacuje ze své mysli
okolni rusivé podnéty a je pIné pohlcen plnénim daného ukolu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Psychicka priprava

U malych déti rozvijime hlavné pfistup ke sportu. Sport je zabava a soutéz v duchu FAIR PLAY. Formou
soutézi a her u¢ime malé svérence vyhrdvat, ale také vyrovnat se s prohrou a neuspéchem. Sportovni
vysledek Uspésny, nebo i nelspésny je v hlavé. Psychika ma velkou ¢ast kolace z celkové pripravy
sportovce. Jaké ndlady té provazi pred startem, jsi nervdzni, jak se citiS, mas néjaky ritual, nebo
talisman, umis se dostat do stavu flow? Je toho mnohem vic, mnoho odbornik(l tvrdi Ze az 70% vykonu
je praveé psychika. Proto je dobré uz od mladsiho Skolniho véku s touto schopnosti pracovat a rozvijet.
Dle Busty et al. (2020) “rozvijime-Ii kondicni a technické faktory vykonu, méni se i psychika sportovce”.

Zakladem rozvoje psychiky je spravna vzajemna komunikace mezi svéfencem a trenérem. Trenér je
pro svého ¢lena i ¢astecné psychologem, kazdy jsme jiny a nékterym sportovclim staci, pokud se trenér
proméni ve “vrbu” a bude jen naslouchat, dalsi zas bude potfebovat motivovat nebo si povidat. U
malych zavodnikl( ( predzakl ) ma trenér velkou zodpovédnost po psychické strance za svého
svérence. Pokud je tedy trenér pro svého predzaka “modlou” tak vétSinou zavod nejede pro sebe pro
své potéseni, ale jede ho pro trenéra, pro rodi¢e a prdvé proto se predzaci daji velmi snadno pre
motivovat. | na startovni linii plati “vSeho moc skodi” Neni to ¢asto, ale velkou chybou trenéra byvaji
prehnané neredlné cile, nebo plnéni si vlastnich cild skrze svérence.

Pokud je svéfenec na startu plny stresu a obav ze zklamani dobry trenér by mél zvlddnout tyto
negativni myslenky proménit v pozitiva. Obavu a strach tfeba proménit ve vyzvu “spolecné to
zvladneme, budu tam s tebou” Je dobré uz od predskolniho véku ucit svéfence pracovat s imaginaci.
Tim Ze si sportovec v duchu projizdi zavodni trat, jeho mozek nema ¢as na stresové a negativni
myslenky. Lidsky mozek nezvlada soustfedéné resit dvé odlisné myslenky soucasné.

Jednoznacné by mélo u déti prevladat, Ze sport je hra, zdbava a psychické uvolnéni a tlak na vysledek
by mél byt opatrny a druhorady. To plati i v tréninku, proZitek z tréninku by mél byt kladny. To ovsem
neznamena, Ze se v tréninku stresové situaci zcela vyhneme. Stresové situace fadime i do tréninku, lze
je umérné davkovat a pripravovat tak svéfence na lepsi psychickou odolnost pfi samotné soutézi.

Do psychickeé ptipravy bych zaradil i zavedeni sportovniho deniku. U “hotovych” sportovcl je sportovni
denik spiSe kontrola fyzické a technické pfipravenosti a s psychikou nemd moc spole¢ného. U déti je
to naopak. Jde o mUj osobni nazor a zkusenost. Zavadim u predzakl sportovni deniky ne proto aby si
evidovali vykonnostni data z tréninku to je u takto malych sportovcl prace trenéra, ale proto, aby si
do svého deniku psali, malovali, lepili obrazky pravé podle svych pocitl a dojmi. Néjak je ve vedeni
deniku neomezuji a nechavam volnou mysl a ruku jejich kreativité. Svéfenci se tim uci vést si sportovni
denik, uci se zodpovédnosti a sebehodnoceni. Bonusem je ten fakt, Ze o vodnim slalomu premysli i
mimo cas tréninku. Ovsem primét tak malé déti vést si denik neni lehké. Navody ani odborna literatura
na toto téma neni. Je to tedy vyzva kazdého trenéra mladsiho Skolniho véku (fBusta et al., 2020).



Mladsi skolni vék

Definice - Jedna se o déti ve véku 6 az 10 let. Dle Zumra (2019) “v tomto véku je Skola a sport zdsadnim
socializacnim cinitelem. Zacina se rozvijet smysl pro detail a hrubd i jemnd motorika. Tato vékova
skupina lze rozdélit jeSté na dvé ¢ésti 6 az 8 let a 8 az 10 let. V mladsi skupiné prevlada imanentni
spravedlnost (co fekne, udéla rodic, trenér je pravda). U druhé skupiny zacind nastupovat kritika,
zacina se zvysovat sebed(ivéra a postupné se snazi oddélit od autorit.

Dochazi k vyznamnému ristu a zvysuje se zdjem o pohybovou aktivitu

Klady a zapory tohoto véku - V tomto véku se déti umi zcela pfi sportovnim vykonu energeticky
vyCerpat, ale obnoveni energetického potencialu je velmi rychlé. Dostatek pohybu je nezbytny. Détiv
tomto véku jsou “ k neutahani “ Je velmi dlleZité nepretézovat jednostrannou zatézi!!l! V opacném
pfipadé hrozi k degradaci a Spatnému vyvoji svalstva, k defektim na patefi a kloubech. Mnoho potizi
pohybového aparatu v dospélosti vynika pravé v tomto véku nespravnym pretizenim. Déti v tomto
véku miluji pohyb a soutéze spis preferuji kolektivni sporty jako odbijena, fotbal, florbal. Naopak velmi
nevhodné v tomto véku je vrcholovy sport a nedoporucuji ani tréninky kde se vyuziva staticka sila
napriklad posilovani s ¢inkami s velkou zatézi. Déti v tomto véku se rady uci pfirozenym, hravym
zpUsobem, neZ predem nalajnovanym tréninkem s presné uréenym poctem opakovani a ¢asovymi
intervaly. Dle Zumra (2019) “v mladsim skolnim véku je vysoce efektivni trénovat zdkladni koordinaci i
kombinaci pohyb, rychlostni schopnosti, rovnovdhu a rytmické schopnosti”.

Rozlozeni tréninku u mladsiho skolniho véku

Pfi sestavé tréninku nezapomen, Ze jen malé procento mladych zacinajicich sportovcl se stane
vrcholovymi sportovci. Na druhou stranu riziko poSkozeni pohybového aparatu a psychiky jedince je
podstatné vétsi. Proto je potieba planovat velmi obezietné! Pfi nadmérném tlaku na vykon a vitézstvi
ze strany trenéra, hrozi ztrata radosti ze sportu u svéfence. To je zacatek konce Uspésné kariéry
zacinajiciho mladého sportovce. Prvni tréninky jsou zaméreny spise na budovani kladného vztahu ke
sportu a na postupné zvysovani vseobecné télesné zdatnosti svérence (Peri¢ et al., 2012).

a) je dobré planovat kratkodobé realné cile a tim udrZet motivaci svéfence (zlepseni v poctu
opakovani cviku, zvladnuti nového cviku, zlepseni ¢asu v béhu, na vodé na urcené trati)

b) Casto vyhodnocovat plnéni cilG. Viyzdvihnout a zddraznit klady pfi pInéni cilG (vice chvdlit, ale
kritice se ne vyhybat, spiSe ji podavat formou vyzvy k dalsimu zlepseni)

c) Zapojit mladé svérence do planovani dalsich cill, zvysi se tak motivace k jeho splnéni.

d) Je tfeba se vyvarovat pred¢asnému nardstu vykonu (pokud mate talentovaného svérence s
chuti pracovat, ¢asto to k tomu svadi)

e) Vyvarovat se ¢astych jednostrannych tréninkd (rand specializace)

f) Je zcela nevhodna podobnost dospélého tréninku s tréninkem pro mladez (psychicky narocné
tréninkové sestavy, fyzicky a vykonnostné objemové tréninky)

V pocatku se tedy jednd o osvojeni dovednosti s mensim narokem na motorické provedeni. Zvladnuti
dovednosti v hrubé formé. Zvladnuté dovednosti se opakovdnim postupné zdokonaluji v jejich



provedeni k danému idealu. Od prvnich trénink(l mladého svérence se také zaméfime na rozvoj

koordinacnich schopnosti a postupné pfidavame i rozvoj rychlostnich schopnosti (Peric¢ et al., 2012).

Tréninkovou jednotku Ize rozdélit do nékolika hlavnich bodd, dle Perice et al. (2012).
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1)

2)

3)

Rozcviceni Tuto Uvodni Cast je délena do nékolika na sebe navazujicich bodl. Zadiname
psychickou ptipravou. Kde mladého svéfence sezndmime s obsahem tréninku, na co je
dllezité se zaméfit a co je cilem tréninku. V této Casti si déti uvédomi pfechod do tréninkového
(pracovniho) reZzimu. Nasleduje celkové zahfati organismu, jehoZ podstatou je aktivace
systému (prepnuti téla do sportovniho médu) volime néjaké kratsi soutézivé hry napf. (fotbal,
honénou na babu, vybijenou, atd.). Nasleduje aktivace a protazeni hlavnich svalovych skupin
zde volime strecinkové cviky, pomalé cviky pfipravujici pohybovy systém (svaly, klouby a
Slachy) jejich maximalni hybnost a predchazime tak jejich poskozeni, nebo Urazim. P¥i této
Casti rozcvicky je dllezité u déti udrZet koncentraci a spravné provedeni cvik(l. Velka ¢ast déti
tuto podstatnou ¢ast rozcvicky nebere vazné a snazi se spiSe provadéné cviky osidit (ledabyle
nebo zrychlené a neudplné provedené cviky).

Hlavni ¢ast tréninku je ¢ast kde je hlavnim uUkolem rozvoj pohybovych schopnosti a i v této
Casti plati posloupnost cvikll, které na sebe navazuji. Hlavni ¢ast tréninku zacindme spiSe
koordinaci, ktera je spiSe naro¢néjsi na soustfedéni nez na energeticky vydej (technika zabéru,
spravné sezeni a drzeni téla v lodi). Nasleduji rychlostné silova cviceni s velkym poZadavkem
na energeticky vydej (sprinty, kratké Useky mezi brankami) zamérené na maximalni rychlost
pohybu. Hlavni ¢ast uzavira vytrvalostni cviceni, jehoZ podstatou je zvysovani vile vydrzet v
zatézi i pres urcité nepfrijemné pocity z vyCerpdni energie. Tato ¢ast tréninku je psychicky
narocnd, a proto u déti musime byt velmi opatrny. V praxi tedy u déti volime spiSe soutéze,
zavod apod. PFi téchto aktivitach si déti neuvédomuji energetické a psychické zatiZeni
tréninku.

Ukonceni je ¢ast tréninku, kde nastava zklidnéni a zacind zotaveni. Jedna se o cviceni s nizkou
intenzitou (volné vyjezdéni, vyklusani) v této fazi se z téla zacinaji odbouravat odpadni latky
vytvorené pfi tréninku a ukonceni je vhodné doplnit o kompenzacni cviceni, predchdzime tak
k tvorbé svalovym dysbalancim. To je dllezité pravé u déti pro jejich spravny vyvoj. A v Uplném
zavéru tréninkové jednotky by mélo byt kratké trenérovo zhodnoceni tréninku, pochvalit
mladého svéfence a motivovat ho do dalsi pfipravy (Peric et al., 2012).



délka uvodni ¢ast hlavni ¢ast zavérecna ¢ast
trénink
u psychic | rozcvi¢ | zapraco | koordin | rychlos | sila vytrval | dynami | staticka
. eni vani ace t ost ckd
ka
pfiprav

a
60 min. | 3 7 5 10 10 0 15 5 5
75 min. | 3 7 5 15 10 10 15 5 5
90 min. | 3 12 10 10 15 15 15 5 5
90 min. | 3 12 10 0 0 25 25 5 10

Tabulka ¢. 2 - Casovd struktura tréninku (Peric et al., 2012)

Doplniujici tréninkové postupy

Do této kategorie Ize zaradit kompenzacni cviceni, ale i vSeobecnou pftipravu. Dle Perice et al. (2012)
“vSeobecnd priprava znamend takové cviceni, jehoZ obsah nesouvisi s obsahem specializace, na kterou
se dité zaméruje”. Pokud tedy trénujeme malé vodni slalomare tak do vSeobecné pripravy patii
napfriklad jizda na kole, lyZe, plavani, atletika atd.

Koordinace

Je to schopnost provadét mnoho motorickych dovednosti. Kazdy sportovec by mél v détstvi projit
Sirokou vSeobecnou pfipravou. Ziskat tak vysokou uroven obecné koordinace. S rozvojem vSeobecné
koordinace by se mélo zacit hned v utlém véku sportovce. Je velky predpoklad Ze dité s lepsi
vSeobecnou koordinaci si Iépe a rychleji osvoji speciadlni koordinaci, na kterou se zaméruje. (dité které
zvlada kolo, lyZze, plavani, mi¢ové hry a tfeba lezeni po skaldch se mnohem rychleji a |épe nauci
padlovat a drzet balanc na lodi nez dité které dosud nemélo Zadny kontakt se sportem) Koordinacni
schopnost je slozZity celek slozen z mnoha faktor( (orientace, rovnovaha, rytmicky pohyb, spojovani
rtznych pohyb( v jeden celek a docilita). Specialni koordinace je schopnost provadét rozlicné pohyby
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v daném sportu a to rychle a bez chyb. Rozvoj specidlni koordinace je pfimou soucasti hlavnich
tréninkovych jednotek. Vseobecnou koordinaci fadime jako doplrikové tréninkové jednotky anebo
jako tréninky mimo hlavni sezénu (podzim, zima). Opét u déti volime tréninky vSeobecné koordinace
formou her a soutézi.

Zpevneéni téla

Trénink u déti predskolniho véku 3-6 let ma sva specifika. Dochazi k velkym zméndm télesnych
proporci k rlstu. Kostra neni stale plné osifikovana. Vyviji se velka svalové skupiny a zaroven je
nedostatecné zpevnéni kloub( a vazl. Ve vyvinu je stdle dechova a obéhova soustava. Déti v této
vékové skupiné se snadno unavi, ale rychle regeneruiji.

V posilovani télesné zdatnosti by méli zvladat pohybovat se rliznymi zplsoby v prostoru vsemi sméry.
Pohybovat se rlznymi druhy lokomoce mezi prekazkami i pres prekazky, poskakovat riiznymi zplsoby
do vsech smérd. Odhadnout pohyb nacini a prizpUsobit mu vlastni pohyb, pohybovat se kolem rGznych
os svého téla. Spolupracovat ve skupiné a vyuZivat pomacky pfi pohybu (Zumr, 2019).

Do kondic¢ni pfipravy neni vhodné radit skoky z vysky, rlizné visy za ruce nebo nohy a cviky s tézkymi
bremeny. Také neni vhodné pouzivat gymnastické polohy jako je rozstép, provaz a most.

Trénink u déti mladsiho Skolniho véku 6 - 10 let. V tomto véku stadle pokracuje osifikace kostry,
zpomaluje se rast téla. Kosti jsou stale mékké a pruzné. Pro rozvoj zpevnéni téla sily a obratnosti pfi
tréninku tvofime rQizné prekazkové drahy. Soucasti tréninku jsou rlizné skoky cviky s medicinbalem a
lehké posilovani hornich i dolnich koncetin.

Pfiprava na zavody

V kazdém sportu vodni slalom nevyjimaje, je vrcholem tréninku utkani, zapas nebo v nasem pripadé
zavod. Mlady svéfenec podstupuje tréninky proto, aby podal co nejlepsi vykon v zadvodé. Pfi zdvodé se
provéri rozvoj dovednosti, které se déti ucily. MGzZeme tak porovnavat vykonnost a dovednost souperi
na stejné trati a ve stejnych podminkach (prltok vody, pocasi). OvSem bez pfipravy na zavod v
trénincich to nejde. Rozvoj schopnosti a dovednosti spolecné s kondici je jedna ¢ast a druhou ¢asti je
dité pripravit na zavod i po psychické strance. Zavodniho klani se ucastni mnoho soupefl z riznych
oddild, kolem trati stoji divaci, kamaradi a treba i rodice, zavodnik ma své startovni Cislo a svij
startovni interval. Toto jsou velké faktory ovliviiujici vykon ne jen mladého sportovce. Dle Perice et al.
(2012) “pri koucovdni déti v zavodé muZeme cinnost trenéra rozlisit na nékolik fazi: priprava na zdvod,
priprava pfed zdvodem, ¢innost pfi zdvodé a vyhodnoceni po zdvodé”.

Pfiprava na zavod je soucasti tréninkového cyklu. Vodni slalom je sezénnim sportem a frekvence
zavodl v sezoné predzakl neni pocetna. Proto je vhodné do tréninkd obcas pridat imitaci zavodu.
Vytvofit pfi tréninku podobné podminky jako pfi zavodé. Usporadat oddilové zavody, nebo se
domluvit s blizkym oddilem a usporadat spole¢nou soutéz. Do tréninku zakomponovat celou trat i s
mérenim Casu. Pozvat kamarady a rodic¢e aby malému slalomafi pfi takovém tréninku udélali na bfehu
divackou atmosféru s povzbuzenim. Velmi dllezita je i rozmanitost vodnich terénd. Je dulezité, aby se
dité tréninkem bavilo. UCi se tak odstranit strach a trému zavodni atmosféry. Je vhodné mladého
svéfence trénovat a nechat zavodit ve vice kategoriich K1, C1, C2 v samotném zavodé ma pak béhem
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dne vice zavodnich jizd a mozZnost mezi jizdami se motivovat, opravovat chyby a ziskavat cenné
zkusenosti. U predzakd neni dllezité vyhrat, ale podat co nejlepsi vykon a zavodni jizdu si uZit.

Pfiprava pred zavodem, ta za¢ina v den zavodu rdno. Je potieba navodit pratelskou zavodni atmosféru.
Seznamit mladé zavodniky s prostfedim zavodni traté i okoli. Pfipomenout dlleZité body ohledné
pravidel a povinnosti zavodnika. Pfed zac¢atkem zdvodu je nezbytné vysvétlit malému svérenci zavodni
trat. Postupné od startu a prvni brany, aZ po cilovy sprint a cilovou metu. Je vhodné postupovat po
kratSich brankovych Usecich a se svérenci komunikovat o Uskalich traté a o optimalnim prdjezdu
brankové kombinace. Snazime se o stru¢né a srozumitelné vysvétleni a zpétnou vazbou od svéfence
se ujistuji, ze mlady zavodnik se na vyklad soustfedi a chape zadany pruajezd brankovou kombinaci.
Zvolit prijezd na jistotu, nebo obtiznéjsi a rychlejsi prijezd je na trenérovi. V zasadé plati, Ze se
snazime mladého zavodnika posunout na hranici jeho schopnosti a dovednosti. Ovsem pozor na
prehnané a pfilis ambicidzni cile ze strany trenéra. Rozcvicka a zahrati téla zac¢ind 15 - 20 pred startem.

7 7

Déti se nejdrive protahnou a rozcvici na brehu. Tato rozcvicka trvd 5 - 10 minut poté nasleduje specidlni
Cast rozcvicky v délce 10 minut. Rozpadlovani (nékolik kratkych sprintl, nékolik fidicich zabérd zaveés,
kontr, Siroky zabér) a podle pocasi i zvladnuti maximalniho naklonu lodé a eskymacky obrat. Od

prvniho startu si dité vytvari predstartovni ritual a je dobré naucit mladého svérence, aby rozcvicka
byla soucasti predstartovniho ritualu.

Cinnost pii zavodé. Ukolem trenéra pfi zdvodé je jasnd a srozumitelnd koordinace &asového
harmonogramu. Dité by mélo mit jasno, kdy a jak startuje, v jakém poradi startuji vékové a lodni
kategorie. DalSim ukolem trenéra je optimdlni psychicky stav zavodnika. Pfed startem udrzet
koncentraci a motivaci v optimalni rovnovaze. Castou chybou trenérl u déti je, Ze trenér po svéienci
vyzaduje pfilis mnoho. Svym S$patnym udsudkem prfemotivuje, nebo naopak podlomi sebevédomi
ditéte. To je zcela nepfipustna chyba trenéra. Trenér by mél, pokud je to mozné doprovazet svého
svérence po celou dobu zavodni jizdy a v obtiznych Usecich traté by mél stat tak aby ho svéfenec z
vody slysel, ale i vidél. Trenér v téchto obtiznych usecich svého svéfence povely provadi a pokud
nastane nepfedvidatelna situace, je pravé ukolem trenéra najit optimalni feSeni a zavodnikovi poradit.
Také musi v redlném Case reagovat na emoce zavodnika, dodat mu odvahu, motivovat, nebo naopak
zklidnit a ukaznit “ splasenou “ jizdu.

Cinnost po zavodé&. Bezprostfedné po zavodni jizdé nasleduje vyhodnoceni zavodni jizdy svéfence.
Jako prvni nechdme zhodnotit svilij vykon svérence. Je dlleZité bez ohledu na vykon svérence pfi
zavodé, aby si trenér udriel profesiondlni nadhled nad situaci a vyvaroval se zvySovani hlasu,
nadavkdam a urazkam. To je zcela nepfipustné! Vyslechneme si hodnoceni svéfence a poté ho
upozornime na chyby a vzajemnou komunikaci navrhne trenér opravné feseni. Pokud mladému
zavodnikovi potfebujeme vytknout chybu, je vhodné zacit s kladnym hodnocenim, pak nasleduje
zminénd chyba a poté opét zdliraznime povedenou cast traté. Pokud zacek déla chybu ze strachu,
pokusi se trenér ndpravu chyby proménit ve vyzvu. “ jsi Sikovny(a), umis to, spolu to zvlddneme “

Trenér by mél vidy pfi hodnoceni vyzdvihnout klady a z trenérova hodnoceni by mél vyznit i jasny
postup k napravé chyb a plan do dalsi zavodni jizdy.
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Zaver

Ziskat trenérskou licenci je zac¢atek dlouhé cesty. Absolvovat nékolik teoretickych predndsek na UK
FTVS se zavére¢nym testem, projit specialni praktickou ¢asti a to vSe potvrdit semindrni praci a licence
je hotova. Licence oviem neni trenér. Stat se opravdu dobrym trenérem znamenad velké mnoZstvi ¢asu,
zkusenosti a pfirozeného talentu. Kazdy, kdo uvazuje nad trenérstvim, by mél dobfe zvazit, Ze nejde
pouze o davkovani tréninkovych jednotek a vedeni tréninkové skupiny béhem tréninku a zavodu.
Trenérovi trénink zacind dlouho pred samotnym tréninkem a konci i nékolik hodin po samotném
tréninku. Kazdy, kdo se chce vénovat trénovani déti, si musi uvédomit, zZe dité neni kolega z prace nebo
vékovy vrstevnik. Dité je upfimny a nekompromisni kritik, kterého nezajimaji pracovni, rodinné nebo
organizacni problémy. Mlady sportovec se tési na dobte naladéného trenéra se smyslem pro zabavu,
ktery presné vi, co déla. Odménou je pak pro takového trenéra $tastny, spokojeny sportovec s
nadsSenim a pili plnici tréninkové plany. A tohle déla z trenéra “Trenéra”.
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