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Uvod

V dnesni elektronické dobé, kdy vétSina déti a mladeze se kromé povinné Skolni dochazky
vénuje pouze pocitaclim, tabletiim a jiné elektronice, je smutné, ze timto trendem déti prichazi
nejen o krasné détstvi stravené mezi kamarady v pfirod¢, ale i sportovni odvétvi strada,

protoze ptichazi o talenty a mozna i o olympijské vitéze.

Teoreticka Cast prace popisuje obecné tréninkové metody déti, rozdily mezi dospelymi a popis
tréninkovych ndrokd na déti v riznych fazich vyvoje. Praktickd ¢ast je pak zaméfena na
prevedenti teorie do praxe, ukazka tréninkového planu pro déti a zhodnoceni soucasné situace.
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nckteré oddily potykaji s nedostatkem déti a mladeze a je tfeba tento trend otocit. Navic
spousta soucasnych i byvalych zdvodnikt dospéla do véku, kdy privadi své potomky k tomuto
krasnému sportu a je namisté nas trenérii praktikovat nabyté trenérské metody do praxe a

ukazat détem o co piichazi doma u pocitace.



Cile prace, metodika a postup zpracovani

Hlavni cil této prace je na zakladé ziskanych védomosti a dostupnych zdroji predlozit
vhodnou sportovni piipravu déti a mladeZe pro mistrovstvi Ceské republiky ve sprintu 2016.
Terminy zavodl vychazeji z termint v roce 2015, protoze ve vétsiné ptipadi z minulosti se
tyto zavody konaly v podobnych terminech. V praktické casti je charakterizovan roc¢ni
tréninkovy cyklus a jeho obdobi, trénink v kazdém obdobi a ke kazdému obdobi je uvedena
ukdzka tydenniho tréninkového planu. V kazdém tréninku by méla byt zahrnuta slozka

zabavného tréninku, ktera by vzbudila motivaci k dal§imu tréninku.



1 Teoreticka vychodiska prace

1.1 Zvlastnosti sportovni pripravy déti

Sportovni pfipravu déti mizeme povazovat za specificky tréninkovy proces, ktery se vyrazné
odliSuje od tréninku dospélych. D¢ti nejsou jen ,,mali dospéli®, ale odliSuji se od nich
v mnoha oblastech. Maji jinou stavbu téla, jinou psychiku, vnimaji a chapou véci odlisné nez
dospéli. Z tohoto diivodu je nutné pfistupovat k tréninku déti jinak nez u dospé€lych. Hlavnim
cilem ptipravy déti je vytvorit predpoklady pro pozdé€jsi trénink. Tyto piedpoklady by mély
umoziovat pozadovany narist vykonnosti ve véku, kdy budou dosahovat maximdlnich
po strance télesné, tak i psychické. PifedCasny vrchol vykonnosti zaznamendvame vétSinou
tam, kde se jednd o pfili§ ranou specializaci s nepfiméfenym objemem a intenzitou
tréninkového zatizeni, bez respektovani télesného a psychického vyvoje ditéte. Disledkem
pak jsou vySe uvadéné negativné zmény u mladého organismu, nékdy i ztrdta zajmu o
sportovni ¢innosti vitbec. Télesnd posSkozeni jsou vétSinou zjistitelna (napft. skolidza, lordoza
patete apod.) a mohou mit zavazné disledky pro dalsi vyvoj ditéte. Psychicka poskozeni jsou
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anxiozitou, nesoustfedénim apod.). (Jansa P., Dovalil J. et al., 2009)

Celkové muzeme fici, Ze maximalni vykonnost dospélych ve vytrvalostnich disciplinach je
zpravidla dosahovéna kolem 25. roku Zivota, sprintefi maji vrchol pfiblizné ve dvaceti letech,
koordina¢né-estetické sporty pak v adolescentnim véku, cca v 16 letech. Primérny vék se tak

u vrcholovych sportovet pohybuje kolem dvaceti roku. (Jansa P., Dovalil J. et al., 2009)

Sportovni ptiprava déti tedy musi vzdy vychazet a respektovat momentalni stupeil rozvoje
organismu, ktery oznacujeme jako jejich biologicky veék. Zvlasté v obdobi puberty mohou vyt
rozdily mezi biologickym a chronologickym v€kem zna¢né, u n€kterych jedinct az s tiiletou

smérodatnou odchylkou. (Jansa P., Dovalil J. et al., 2009)
1.2 Cile sportovni pripravy déti

Na toto téma existuji dva zékladni ndzory. Prvni z nich tik4, ze trénink déti by mél byt
zaméieny na vitézstvi (Casto za kazdou cenu) a jediné to, co vede k metaim nejvyssim, je

spravné. Sportovni oddil proto neni ,,zabezpeCovaci ustav®, ale misto, kde vydrzi jen ti



nejtvrdsi a nejlepsi, ktefi pak maji Sanci stat se Sampiony. Druhy krajni ndzor tika, Ze hlavni je
zébava a néapln volného Casu déti. Neni dalezité vyhréavat, ani to, co déti umgji, ale to, jak se

na tréninku bavi. (Peri¢ T. a kol., 2012)

Pravda je samoziejmé nékdo uprostied. Neni mozné souhlasit s tim, ze trénink je pracovni
tabor, ale na druhou stranu by mél trénink pfinaset nejlepsi moznosti pro rozvoj ditéte, které

zajisti perspektivu co mozna nejvyssi vykonnosti. (Peri¢ T. a kol., 2012)
Daji se stanovit podle Perice (2012) t¥i zakladni priority trenéra déti:
» neposkodit déti
» vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité
» vytvorit zéklady pro pozd¢&jsi trénink
Neposkodit déti

Tato zasada sice vypadd na prvni pohled absurdni, ale ¢asto se ve sportu setkdvame s tim, ze
trenéfi zatézuji déti velmi nevhodnym zplisobem, bez ohledu na nésledky, jaké by to mohlo
mit pro jejich dal$i vyvoj. Poskozeni mohou byt fyzické i psychické. Fyzické poskozeni se
projevuje vétSinou jednoznaéné — skolidza patete, razné kostni vyristky, inavové zlomeniny,
aj. To vSe jsou nasledky neuvazeného a nadmérného tréninku v détském véku. Nevhodné
vedeny trénink v détstvi mize byt Casto i fatdlni pro zdravotni stav v dospélosti. Psychické
poruchy jsou mén¢ napadné, ale o to vice zdkeiné jako jsou dlouhodobé stavy frustrace,
uzkosti a podceniovani, které mohou vést az k depresivnimu onemocnéni. (Peri¢ T. a kol.,

2012)
Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité

Je velmi mnoho déti, které pravidelné sportuji, ale jen velmi malo z nich mé pfedpoklady pro
to, aby se staly vrcholovymi sportovci, ale jen opravdu minimalni pocet déti se v dospélosti ve
vrcholovém sportu opravdu prosadi. Pro ostatni déti bude détstvi strdvené v oddile kopané,
atletiky ¢i jiného sportu jen urCitou startovni pozici pro vytvofeni vztahu k pohybu jako
k jedné z dilezitych soucasti zivota moderniho ¢lovéka. Pohybova aktivita by méla mit
V bézném zivoté své misto. Sedavé zaméstnani, nevhodné stravovaci navyky a pracovni stres
jsou témeét samoziejmymi privodei vetSiny dospélé populace. OvSem nesetkdvame se jen
snimi. Obezita, vysoky krevni tlak a vysokd hladina cholesterolu v krvi jsou castou

predzvésti srdecné cévnich potizi i mozkovych piihod. A pravé piiméiené pohybova aktivita
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muze velké mnozstvi té€chto negativnich civiliza¢nich chorob eliminovat nebo alespoii zmirnit
jejich riziko. Sportovani nejsou jen rekordy, je to predevSim pifijemnd Cinnost a zabava

Vv ptirod¢ i kruhu ptétel. (Peri¢ T. a kol., 2012)
Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink

Kazdému musi byt jasné, ze desetileté dit¢ nemuze zdvihnout 100 kg v nadhozu, ani pteskocit
latku ve vySce 230 cm, maraton také neubéhne za 2 hodiny 10 minut. Stejné tak by bylo
absurdni porovnavat déti s vrcholovymi basketbalisty, zapasniky nebo veslafi. Srovnani neni
mozné, protoze je to jesté malé dit€. Jeho limity vyplyvaji piedevsim z nedostatecné sily,
rychlosti a vytrvalosti, pro jejichz rozvoj jest¢ nema dostatecné predpoklady. Je vSak mozné,
aby se déti priblizili dospelym v koordinaci pohybu a ve zvladani techniky, pro to jiz maji
dostatecné rozvinuté dispozice. Tudiz trénink v détském véku by mél byt zaméten piredevsim
na techniku pohybu, které je jiz dit¢ schopno zvladat, a to ze dvou diavodl. Prvni je dobra
uroven centralni nervové soustavy a jeji vliv na u€eni se novym pohybim. Druhy je, Ze
vétSina sportovnich dovednosti je znaéné slozita a vyzaduje precizni zvladnuti. Toho je vSak
mozné dosdhnout pouze mnohonasobnym opakovanim a na to je potieba ¢as. Pokud se u
malych déti budeme zabyvat pfehnanym rozvojem sily, nebude ¢as na nacvik zakladnich
dovednosti v technice a tim bude dité¢ pozdé&ji limitovano. Kazdé opomenuti se v pozdéjsim
véku projevi a pak jej bude muset sportovec bud’ pracné kompenzovat, nebo to v nehorsim

pfipadé mlZze znamenat dokonce konec aktivni sportovni kariéry. (Peri¢ T. a kol., 2012)
1.3 Cykly ve sportovnim tréninku

Tréninkové cykly se chapou jako ur€ité tréninkové useky, které maji obdobny obsah 1 rozsah
a které plni urcité tréninkové ukoly. Zakladnim délicim kritériem pro typy cykll je jejich

délka — mikrocykly, mezocykly a makrocykly. (Jansa P., Dovalil J. et al., 2009)

Ro¢ni tréninkovy cyklus

o 24

tréninkové Cinnosti. Svym uspotaddnim je vyrazem zékonitosti raciondlni stavby tréninku,
v niz se praktickou ¢innosti napliuji tkoly a zasady sportovniho tréninku. Vychdzi se
z kalendaini casové periodicity roku i z redlné dynamiky sportovni vykonnosti, z faktu, Ze
vyrazngj§i zmény trénovanosti vyzaduji delsi ¢asovy Usek a nelze je ocekavat v kratkodobém
horizontu. (Jansa P., Dovalil J. et al., 2009) Tento cyklus je obvykle slozen ze Ctyf
tréninkovych useki, pfi¢emz kazdy ma jiné tikoly, obsah a formy tréninku. Jedna se o:
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» pripravné obdobi

» predzavodni obdobi

» hlavni (zavodni) obdobi
» prechodné obdobi

Kazdé obdobi ma jinou délku a jejich podoba vychazi z potteb dané specializace. (Peri¢ T.

a kol., 2012)
Piipravné obdobi

Toto obdobi slouzi k rozvoji obecnych i specidlnich pohybovych schopnosti a dovednosti.
Trénink ma vSestranny charakter, proto se uplatiiuji pfedev§im vSeobecné rozvijejici cviceni.
Podstata ptipravného obdobi vychazi z vytvoreni ,,dostatecné zasobarny kondice® pro hlavni
obdobi. Proto se zaméfuje na zvyseni tzv. funkcénich stropli, coz znamend, velmi jednoduse
fe¢eno, zlepSeni racionalizace prace vSech organii nutnych pro pohyb. U nejmensSich déti
V etap¢ seznamovani se se sportem si trénink zachova tento charakter v podstaté po cely

tréninkovy rok. (Peri¢ T. a kol., 2012)
Piedzavodni obdobi

V tomto obdobi by mélo dojit ke spojeni vSeobecné rozvijejiciho a specidlniho tréninku.
DosaZena uroven funkénich parametri organismu se pievadi do dané specializace. Trénink by
mél byt pfiméfené pestry a mél by jiz obsahovat spojeni techniky a taktiky dané discipliny
s ur¢itym kondi¢nim zatizenim. Na konci obdobi nachazeji své misto prvni pratelské soutéze

a zavody, jejichz cilem je ovéfeni trénovanosti ditéte ¢i druzstva. (Peri¢ T. a kol., 2012)
Hlavni (zavodni) obdobi

Je to v podstat¢ nejdilezitéjsi cast roéniho cyklu. V ném probihaji soutéze. V piipravé déti by
m¢él byt trénink pravidelny, nemélo by dochézet k jeho zamétovani k jednotlivym zavodim,
utkénim ¢i soutézim. Obsahem je specialni trénink, ktery je ale prolozen tréninkem vSeobecné
rozvijejicim. Pfimo nevhodny je trenérsky pfistup, ktery omezuje soutézni spontannost déti a
snazi se z divodu co nejlepsiho vysledku zapojit do zdvodu jen minimum déti. (Peri€ T. a

kol., 2012)



Piechodné obdobi

Zatimco ostatni obdobi méla za cil rozvinout ¢i udrzet vykonnost, pfechodné obdobi slouzi
k odpocinku déti, a to jak fyzickému, tak psychickému. VétSinou se v pripravé déti omezuje
pouze na tréninkové volno, popf. na jednoduché vSeobecné zatizeni 1-2x tydné. Dilezitou roli

pritom hraje uvolnénd atmosféra, hry a zdbava, prozitek déti. (Peric¢ T. a kol., 2012)



2 Prakticka ¢ast

Prakticka ¢ast prace se zabyva uvedenim vySe popsanych teoretickych poznatki do praxe.
V tvodu ¢asti je popsan rocni tréninkovy cyklus, ktery popisuje, jak je rozclenéna sezona
vodniho slalomu a sjezdu. Cilem této ¢asti bylo rozpracovat jednotlivé cykly tréninku zakl a
uspét na mistrovstvi Ceské republiky zaki ve sjezdu na divoké vods. Ke kazdému obdobi je

zpracovana ukazka tydenniho tréninkového planu.
2.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Ptestoze vodni slalom a sjezd jsou letni discipliny, prvni zavody pfichdzeji uz zacatkem
bfezna. Tyto vetejné zavody plynule piechazi do nominacnich zavodu, které jsou v ramci
serialu ¢eského poharu ve slalomu a sjezdu. A vétSinou v cervenci nebo srpnu ptichazi zavody
nejvyssi, a to mistrovstvi svéta, Evropy ¢i pouze republiky. Tato price je zameéfena na
sportovni piipravu déti a mladeze, takze je potfeba zminit nejvyssi mety zékovskych
kategorii. Béhem celého roku je pofaddno mnozstvi vefejnych zavodi, dale pak Cesky pohar
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mistrovstvi republiky zakt, které se vétSinou potrada v zafi. Od tohoto data se odviji i
jednotlivd obdobi a vibec zacatek celého tréninkového procesu. Bude brano v potaz, Ze
z4douci, aby svétenci dosahli co nejlepSich vysledki, ne-li vitézstvi. Na tomto piikladu bude
demonstrovan ro¢ni tréninkovy cyklus, ktery bude rozdélen do ¢tyf obdobi a bude zde uveden
ukédzkovy tydenni plan na kazdé obdobi. V tomto ptipad¢ rocni tréninkovy cyklus zaéne uZ na
podzim piedchazejiciho roku kondi¢ni ptipravou. Trénink by nemél détem zasahovat do

povinné Skolni dochdzky, proto je v ukazkovych planech zahrnut pouze jednofazovy trénink.
Piipravné obdobi (listopad-biezen)

Ptipravné obdobi bude rozdéleno do 5 mezocykli, které se budou délit na jednotlivé
mikrocykly, kterych bude v ptipravném obdobi 16. V tomto obdobi za¢ne kondi¢ni piiprava
déti ,,na suchu* a ptijde o sporty, které povedou k rozvoji sily, rychlosti a vytrvalosti, pfipadné
koordinace. V jednom mikrocyklu, ktery je shodny s jednim tydnem, by mély byt zahrnuty

alespoil jednou tréninky sily, rychlosti a vytrvalosti, které na sebe budou logicky navazovat.

10



Je potieba mezi témito tréninky mit 1 dostateCny odpocinek. Trénink bude stanoven dvakrat

tydné v t€locvicéng, jednou Vv posilovné a dvakrat v ptirod¢. Piiklad je uveden v nasledujici

tabulce.
Mikrocyklus -
pripravné obdobi
pondéli wolno
utery télocvicna
stieda priroda
Cturtek wlno
patek télocviCna
sobota pfiroda
nedéle posilowna

Tabulka ¢. 1. Mikrocyklus ptipravné obdobi

Trénink v télocvicné bude zahrnovat rozvoj obecnych rychlostnich schopnosti v podobé
riznych reak¢nich cvi€eni a cviceni hbitosti a koordinace pohybu. Koncepce tréninku by méla

byt postavena na rtiznych formach her, ptekazkovych drah a soutézeni mezi détmi.

Pfi tréninku v posilovné by mél byt bran zfetel na vék a fyzickou zdatnost ditéte, proto je
vhodné zaclenit do tréninku posilovani vlastnim télem a dopliovat cvicenim s lehkymi
¢inkami. Pfi tréninku sily u déti je dilezitd variabilita cvikli a efektivni stfidani tréninku
objemu a intenzity. U déti neni zdsadni nabirani obrovské sily ani trhani rekordd v silovych
sportech, ale zajistit zpevilovani stfedu téla pii vyvinu ditéte (napiiklad pii rychlém rastu by
bez ,,core* tréninku mohlo dojit k riiznym svalovym dysbalancim) a postupné nabirani sily

vzhledem k vé&ku ditste.

Pfi tréninku v pfirodé by déti mély rozvijet hlavn€ vytrvalostnich schopnosti. V prvnim
makrocyklu by se dle pocasi mohla rozvijet technika zabéru na vod&. To ale neni podminkou.
Diulezité je zapojit do tréninku vytrvalosti rizné fartlekové béhy ¢i intervalové metody.
V dalSich dvou mezocyklech by bylo dobré zatfadit do tréninku i b&hy na lyZich a jiné
vyloZené zimni sporty. V pfedposlednim mezocyklu by se trénink v pfirodé mél zase vratit
k béhu a bézeckym hram a v poslednim by se méla zacit trénovat technika zabéru a vytrvalost

na vode¢.
Ukazka tydenniho tréninkového planu — leden
PONDELI - volno

UTERY - t&locvi¢na (rozvoj koordinace a pohyblivosti)
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> Doba trvani: cca 90 minut

» Naplii: 10 minut rozbéhédni, 10 minut rozcvicka, 10 minut kratké posilovaci cviceni
(dfepy, kliky, sedy-lehy), 30 minut ptekazkova draha (kotouly na koberci, kotoul na
Svédské bedné, slalom mezi Splhacimi tyCemi, prilez pod kozou, vystup na Zebfiny,
sjezd po lavecce doli, pfeskoky pres lavecku), 15 minut skoky ptes Svihadlo, 10 minut

vyklusani, 5 minut protazeni
STREDA — ptiroda
> Doba trvani: cca 60 minut

» Naplii: pokud snéhové podminky dovoli tak béh na lyzich klasika pii nizké intenzité
cca do 75 % TF. Jinak souvisly béh

CTVRTEK - volno
PATEK - t&locviéna (rozvoj vybusné sily a hbitosti)
> Doba trvani: cca 90 minut

» Naplii: 10 minut rozbéhédni, 10 minut rozcvicka, 10 minut kratké posilovaci cviceni
(dtepy, kliky, sedy-lehy), 15 minut vybusna cvi¢eni s medicinbalem (hod obouru¢
vpred, vzad, hody z kleku, sedu, nahravky ve dvojicich), 15 minut cviceni hbitosti
(obihani kuZzell, clunkovy béh, T-béh) (Peric T. a kol., 2012), 15 minut trénink

S lanem pfivazanym k Zebfindm, 10 minut vyklusani, 5 minut protaZeni
SOBOTA — priroda
> Doba trvani: cca 40 minut

» Napli: 10 minut rozbéhani, 10 minut Stafetové hry, 10 minut slalom mezi

ptekazkami, 10 minut vyklusani
NEDELE — posilovna
Doba trvani: cca 50-60 minut

Naplii: 5 minut zahtati svall, 45-50 minut trénink jednotlivych svalovych partii zvlasté pak
posilovani horni koncetin, bficha, zad a nohou. Kazdy cvik délat ve 4 sériich po 10 opakovani

s co nejnizsi rychlosti provedeni cviku. (Petr M., Stastny P., 2012)

Piiklad:
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horni konéetiny — kliky s vyvySenou oporou horni poloviny téla

bticho — vzpor lezmo s oporou o piedlokti a o kolena

vV V V¥V

zada — modifikované obracené veslovani
» nohy — hluboky diep (Contreras B., 2014)
Pi‘edzavodni obdobi (duben-kvéten)

V navaznosti na predchozi obdobi se pocita, ze dle pocasi se uz posledni jeden az dva tydny
ptipravného obdobi trénuje na vodé. Proto v tomto cyklu, ktery ¢ita 6 mikrocykla, se budou
zavodnici snazit najet, co nejvice kilometrii na vod¢ v podobé vytrvalostniho tréninku.
Samoziejmosti je, Ze se nezapomind na aktivni pfipravu na suchu. Hlavnim cilem v prvni
poloviné tohoto obdobi je si osvojit spravnou techniku zabéru a spolykat mnozstvi kilometra,
které budou dobrym zakladem pro pozdé¢jsi specializovany trénink na vodé, ktery bude
nasledovat v druhé poloviné€ tohoto obdobi. S kon¢icim obdobim se postupné ubird trénink na
suchu a vice pfevazuje trénink na vodeé, kdy pfi stavajici intenzité se snizuje objem zatizeni.
V tomto obdobi by méla byt povinnost trenéra davat pozor na déti kvili stale chladnému
pocasi, aby nedoslo k prochladnuti a pak k naslednym nemocem, které déti do jisté miry
omezi. Je nutné v tomto chladném obdobi déti motivovat k tréninku a délat trénink pestry, aby
neztratili chut’ k tréninku. Na konci cyklu jsou zatazeny vefejné zdvody Sjezdy na Becvé a
Sjezdy v HanuSovicich a pro porovnani zaki pfed Ceskym poharem. Tréninky budou
V prvnich tfech mikrocyklech stanoveny na tfi dny v tydnu na vod¢, dva az tfi dny na suchu.
V dalSich tfech mikrocyklech pét dnli v tydnu na vodé&. Piklad tydenniho tréninkového planu

Vv pifedzadvodnim obdobi je nasledujici.
Ukazka tydenniho tréninkového planu — duben
PONDELI - volno
UTERY - voda
> Doba trvani: do 75 minut

» Naplii: 5-10 minut rozbéhani, kratké zahtati a protazeni svali hornich koncetin a

trupu, 40 minut technické souvislé jizdy v acrobnim pasmu, 5 minut protaZeni
STREDA - voda, b&h

» Doba trvani: voda do 60 minut, béh do 30 minut
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» Napli:

o voda — do 5 minut béhani po schodech, kratké zahtati a protazeni svalti hornich

koncetin a trupu, 45 minut fartlek, 5 minut protazeni

o béh — vyuzit rizné formy her, napft. Stafety se Svihadlem, s micem, nebo hrani

na honénou (Peri¢ T. a kol., 2012)
CTVRTEK - volno
PATEK - posilovna (rozvoj vybusné sily)
> Doba trvani: cca 60 minut

» Naplii: 5 minut zahtati svald, 45-50 minut trénink jednotlivych svalovych partii
zvlasté pak posilovani horni koncetin, bficha, zad a nohou. Kazdy cvik dé¢lat ve 4
sériich po 10 opakovéani s CO mozni nejvyssi rychlosti provedeni cviku pro rozvoj

rychlé a explozivni sily. (Petr M., Stastny P., 2012)
SOBOTA - voda
> Doba trvani: do 60 minut

» Naplii: 5-10 minut rozbéhéani, kratké zahtati a protazeni svali hornich koncetin a

trupu, 40 minut technické jizdy prokladané delSimi sviznymi Gseky, 5 minut protaZeni
NEDELE - voda, b&h
» Doba trvani: voda do 50 minut, béh 30 minut
» Napli:
o voda — do 5 minut béhani po schodech, kratké zahtati a protazeni svald hornich
koncetin a trupu, 35 minut svizné jizdy, 5 minut protaZeni

o béh — 10 minut volny béh, 3 minuty hrani na babu, 6 minut Stafetové hry, 4
minuty volny béh s riznymi ukoly (piebéhnout lavicku, pieskocit kladu, hodit
SiSkou ¢i kamenem do dalky, ...), 4 minuty pfetlacovani ve dvojicich, 3 minuty
volny béh (Peri¢ T. a kol., 2012)

Hlavni (zavodni) obdobi (kvéten-zari)

Do tohoto obdobi je soustiedén serial Ceského poharu zaku, ktery &ita 6 zavodd a na konci

obdobi je hlavni zavod sezony, mistrovstvi Ceské republiky Zaki. V hlavnim obdobi je
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zéasadni zhodnotit v zdvodech vynaloZené tréninkové usili a proménit jej v uspéchy. Tuto
ziskanou formu je tézké udrzet po celou dobu, proto je dilezité upravovat tréninkové objemy
a intenzitu podle blizicich se zavodi. Nesmi se ale zapomnét na dostateCnou regeneraci
organismu mezi jednotlivymi zavody. Trénink by m¢l byt pravidelny a mél by zahrnovat ve
veétsi mife specializovany trénink a trénink vSeobecné rozvijejici. Vzhledem Kk tomu, Zze
zavodni obdobi se skoro celé kryje s hlavnimi prazdninami ve Skole, je mozné uskutecnit
soustfedéni v misté konani MCRZ. Zavody je nutné planovat pro ziky v takovém rozmezi,
aby byly motivaci k dalsimu tréninku. Nize je uvedena ukazka tydenniho planu na
prazdninové soustiedéni. Ve vétsing pripadi jsou to dvoufazové tréninky, kde mezi kazdou
fazi by mely byt alespoii 3 hodiny pauza.

Ukazka tydenniho tréninkového plianu — soustiedéni ervenec

PONDELI

Dopoledne: piijezd na misto soustiedéni

Odpoledne: voda — 5-10 minut rozb&hani, stre¢ink, seznameni se s vodnim terénem, nacvik

jizdy ve vlnach, 5 minut protazeni
UTERY
Dopoledne:

» béh — 10 minut volny béh, 3 minuty hrani na babu, 6 minut Stafetové hry, 4 minuty
volny béh s riznymi ukoly (pfebéhnout lavicku, preskocit kladu, hodit Siskou c¢i
kamenem do dalky, ...), 4 minuty pfetlatovani ve dvojicich, 3 minuty volny béh

(Peri¢ T. a kol., 2012)
Odpoledne:

» voda — 5-10 minut rozb&hani, zahtati a protaZeni svali hornich koncetin a trupu,
10 minut rozjeti, 35 minut useky — 3x(30“-60“-90“-60“-30°/1")/4", 5-10 minut

vypadlovani, 5 minut protazeni
STREDA
Dopoledne:

» voda - 5 az 10 minut rozbéhani, strec¢ink, 25 minut technika, 10 minut nacvik jizdy na

vIng, 10 minut vypadlovani, 5 minut protazeni
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Odpoledne:
» volno

CTVRTEK

Dopoledne:

» voda — 5-10 minut rozb&hani, stre¢ink, 10 minut rozjeti, 45 minut nacvik sprintové

traté, 10 minut vypadlovani, 5 minut protazeni
Odpoledne:

» voda — 5-10 minut rozb&hani, stre¢ink, 10 minut rozjeti, nacvik jizdy v tf¥i¢clennych

druzstvech na divoké vod¢, 10 minut vypadlovani, 5 minut protazeni
PATEK
Dopoledne:

» voda — 5 minut rozb&hani, stre¢ink, 10 minut rozjeti, 45 minut Gseky — 15x15“/2°45%,

10 minut vypadlovani, 5 minut protazeni
Odpoledne:
> Dbéh — 90 minut fotbal
SOBOTA
Dopoledne:

» voda — 5 minut rozb&hani, stre¢ink, 20 minut fartlek, 30 minut nacvik jizdy sprintové

traté na ¢as, 10 minut vypadlovani, 5 minut protaZeni
Odpoledne:
» béh — kratké vyklusani do 30 minut
NEDELE
Dopoledne:

» voda — 5 minut rozb&hani, stre¢ink, 10 minut rozjeti, sprintova soutéz mezi ucastniky

soustiedéni s pravidly jizdy na divokych vodach, 5 minut protazeni, vyhlaSeni vitézl
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Odpoledne: odjezd z mista soustfedéni

Kontrolou tohoto soustiedéni by mél byt 5. a 6. CPz, ktery se kona za nékolik tydni.
Vzhledem Kk tomu, Ze na konci tohoto obdobi je hlavni zavod sezony, je nutné piizpusobit

trénink, ktery by mél sméfovat k tomuto zavodu a zahrnout i dostate¢ny odpocinek.
Piechodné obdobi (Fijen)

V tomto mésici ptichazi zhodnoceni sezony, kterd je uz minulosti, a vytyCeni cilti na dalsi
sezonu. Je to cas aktivniho odpocinku. Pro déti to znamena omezeni tréninku jak
specifického, tak i1 vSeobecné rozvijejiciho. Je mozné zahrnout sporty, na které¢ v prubéhu

sezony neni ¢as napiiklad starty na orienta¢nich bézich apod.
Ukéazka tydenniho tréninkového planu — Fijen
PONDELI - volno
UTERY - voda
> Doba trvani: do 60 minut

» Naplii: 5-10 minut rozb&hani, strecink, 35 minut svizna jizda, 10 minut vypadlovani, 5

minut protazeni

STREDA - béh

> Doba trvani: 45 minut

» Napli: fartlekovy béh v lese nebo lesoparku
CTVRTEK - volno
PATEK - voda

> Doba trvani: do 60 minut

» Naplii: 5 minut béhani do schodu, strecink, 35 minut fartlek, 5 minut protazeni
SOBOTA — Krumlovsky vodacky maraton — Zakovsky maraton

NEDELE — volno

17



2.2 Doporucené roc¢ni tréninkové ukazatele

V této podkapitole jsou uvedeny doporucené roéni objemy vybranych obecnych tréninkovych
ukazatelil, jako celkovy pocet hodin zatizeni, celkovy Cas na vodé, celkovy cas posilovani a

celkovy ¢as béhu. Tyto objemy jsou doporucené planované a slouzi k porovnani s realitou.

Tabulka celkovych objemii obecnych TU

Obecné TU Objem TU
Celk.cas zatizeni (hod) 476
Celk.Cas navodé (hod) 250
Posilovna (hod) 49
Béh (hod) 75
Ostatni (hod) 12

Tab. ¢. 2: Celkové objemy obecnych TU
Pro lepsi pfedstavu jsou tyto idaje znazornény graficky nize.

Graf doporucenych objemi obecnych TU

Doporucené rocni objemy obecnych
TU

W Celk.cas na vodé (hod)
W Posilovna (hod)
m Béh (hod)

W Ostatni (hod)

Graf ¢. 1: Doporucené ro¢ni objemy obecnych TU

Z grafu je patrné, ze Cas straveny na vodé zabira 2/3 z celkového Casu zatizeni. Zbyla tietina
je vyuzita pro posilovani, beh a ostatni. Ostatnim je mysleno vyuziti casu plavanim, béhem na

lyzich apod.
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Déle je popsana struktura doporucenych tréninkovych objemt na vodé¢ a jejich procentualni
zastoupeni. Pfi tréninku na divoké vodé je potieba rozvoje sily, vytrvalosti, rychlosti, techniky

a psychiky.

Struktura doporucenych TU na vodé

TU %
sila 20,75
vytrvalost| 13,75
rychlost 15
technika 22
psychika 28,5

Tab. ¢. 3: Struktura doporucenych TU na vodé
V nasledujicim grafickém zpracovani jsou pouzity daje z uvedené tabulky.

Graf struktury doporucenych TU na vodé

Struktura doporucenych tréninkovych
ukazatellina vodé v %

msila

W vytrvalost
W rychlost
M technika

m psychika

Graf ¢. 2: Struktura doporucenych tréninkovych ukazateld na vodé v %

Z grafu ¢. 2 neni zifejmy dominantni TU, protoze k celkovému tspéchu je potieba trénovat

vSechny slozky TU.
2.3 Strecink a protaZeni

Kazdy trénink by mél zahrnovat stre¢ink a zavérecné protazeni. Zahtati neboli warm-up,
pouziva rizné pohyby, které nemaji pfimou souvislost s pohyby pouzivanymi v samotné

sportovni Cinnosti. Specifické rozcviceni spociva v provadéni pohybii, které napodobuji
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v

mélo byt ale dosti intenzivni na to, aby doslo ke zvyseni télesné teploty a vedlo k mirnému

poceni, ale ne tak intenzivni, aby vedlo k unave¢.

Faze cool-down se definuje jako provadéni skupiny lehkych cvikt, bezprostfedné po urcité
aktivite, které slouzi pii pfechodu z cviceni do klidu. Pii stoupajici teploté¢ dochazi ke zvysSeni

funkc¢nosti tkani. Protoze tkanova teplota je nejvyssi bezprostfedné po skonceni tréninku, je

24

Existuje cela fada cvikli na protazeni svall, které lze uplatnit. Nize je uvedeno par cviki i

definice provedeni.
Spodni ¢ast trupu

» sednéte si na zidli s nohama mirné od sebe

» uvolnéte se, vydechnéte a predklonte se

» (stah bfisniho svalstva pomtiZze uvolnit bederni ¢ast patete)
Svaly Sije

» V lehu na zadech pokrcte ob¢ kolena

> spojte ruce v oblasti temene hlavy

» uvolnéte se, vydechnéte a pritahujte bradu k hrudniku. Lopatky udrzte celou plochou

na podloZce
» (s lopatkami nad podlozkou je cvic¢eni neti¢inné)
Prsni svaly

» postavte se Celem pfed ram otevienych dvefi'vzpazte a pokrcte lokty tak, aby se
dostaly na uroven ramen. Opftete se dlanémi o ram dvefi a protahnéte tak velky a maly

prsni sval
» uvolnéte se, vydechnéte, jednou nohou vykrocte a cely trup zatlacte vpied
Svaly pazi a zapésti
» vestoje nebo vsedé za zady uchopte obéma rukama ruc¢nik

» mnadechnéte se a pritahujte ruce k sobé (Alter M. J., 1999)
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3 Zavér

Hlavnim cilem této prace bylo zpracovat ro¢ni tréninkovy cyklus s vhodnou sportovni
ptipravou pro déti a mladeZ tak, aby vysledek na nadchazejicim MCRzZ 2016 ve sprintu na
divoké vodé byl co nejlepsi. Bylo charakterizovano kazdé obdobi a co obnasi trénink
V kazdém obdobi. Byly uvedeny ukazkové tydenni tréninkové plany. V hlavnim (zdvodnim)
obdobi bylo naplanovano soustfedéni v misté konani MCRZ. Mezi tim v pfedzavodnim
obdobi a v hlavnim byly naplanované kontrolni starty pro zjisténi, zda je zvoleny trénink
ucinny, nebo nikoliv. Vysledek této studie bude zndm az na konci pfisti sezony. Je ale
piedpoklad, Ze bude uspésny.

Dale pak byl ucel této prace piiblizit Siroké vetejnosti a hlavné détem krasu tohoto sportu.
Ukazat, o co pfichazi doma u pocitacu ¢i jiné elektroniky a Ze to neni jen dril a hodiny dfiny,
ale i zébava, hry a psychicky relax od kazdodennich povinnosti. Snad tento text pfinese po

precteni vice zdjemct, z fad déti, o sportovani na divokeé vode.
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