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Uvod

V dnesni hektické dobé pIné elektroniky se spousta déti vzdava souziti s pfirodou a setkavani se
s kamarady a vénuje se pouze $kolni dochazce a sezeni u pocitate. Mnoho oddill se potyka s odli-
vem sportovcl ve véku patnacti let. Déti kon&i zakladni Skolu a s tim je spojen nastup na ucilisté

nebo stfedni Skolu, dojizdéni, zmé&na naro¢nosti vyuky a nedostatek volného €asu.

Pfesto pfi spravné organizaci ¢asu Ize tyto véci vhodné skloubit. Vzdyt i dnes vidime uspéchy naSich

dorostenct pfi reprezentaci nasi zemé ve sjezdu na divoké vodeé.

Nasi prioritou by mélo byt udrzet si dorostence v oddilech a pfipadné si vychovat nastupce v roli
trenéra a privést tak dal$i generaci s pozitivni motivaci. Protoze vhodné vytvofené podminky pro

sport, ale i spole¢né zazitky, nau¢i mladez lasce k pfirodé a tomuto nadhernému sportu.



Cil prace, metodika a postup zpracovani

Hlavnim cilem této prace je na zakladé ziskanych védomosti a zkuSenosti ukazat problematiku spor-
tovni pfipravy divek juniorského a dorosteneckého véku ve sjezdu na divoké vodé. V tomto kritickém
obdobi mnoho trenérd vzdava jejich trénink pro udajnou neperspektivnost a nékdy i vzdorovitost.

Cilem prace je na tento problém upozornit, vyvolat diskuzi a nabidnout jedno z moznych feSeni.

Teoreticka ¢ast prace se blize zaméfi na fyzické a psychické schopnosti mladeze, zejména divek,
a pohled na sport z jejich strany. Dale moznosti vyuziti doplfikovych aktivit. Opomenout se nesmi

rizika zranéni a tedy i jejich prevence. Samostatnou kapitolou je stravovani dorostu .

V praktické €asti je sestaven celoro€ni tréninkovy plan v€etné doplfikovych aktivit a jejich zapojeni

do tréninkd.

Posledni ¢ast prace je vénovana osobnimu pohledu na trénink divek dle vlastnich poznatkd a nasbi-

ranych zkuSenosti.



Teoreticka cast prace

1.1 Aspekty tréninku juniort a dorostu

Zvladnuti tréninku dorostu kolem véku patnacti let je leckdy tvrdy ofiSek pro trenéry oddild. V tomto
Case je sport na Ustupu zajmu mladeze. Toto obdobi je spojeno s ukon€enim zakladni Skoly, nastu-
pem na stfedni $kolu, dojizdénim a nepravidelnou dobou co se ty¢e volného ¢asu. Proto je dulezité

se pfipravit, aby se podafilo tuto fazi pfekonat a udrzet si sportovce do dalSich let.

Problémem nékterych oddill je brzky zacatek zavodni kariéry déti. Nékteré zavodi uz ve véku Sesti
let. Proto rychle ztraci motivaci a touzi jako juniofi délat néco jiného. Vhodnym zpestfenim je zafa-
zeni jinych aktivit dle vybéru ditéte, omezeni tréninkovych hodin, ale za podminek dodrzeni zaklad-

niho tréninkového planu.

Sestaveni individualnich plan( a volno€asovych aktivit je vhodnym FeSenim. Dulezité je ale i zaméfit
se na spole¢né aktivity na vikendovych pobytech na zavodisti / vylety, hry, stanovani /, nejen na
trénink a zavod samotny. Potom se da v klidu a pohodé piekonat kritické obdobi juniorského a do-

rostového véku.

Nesmi se zapominat, Ze je nutné respektovat mladez jako samostatné jedince s dospélym chovanim
a nazory. Brat je spiSe jako sobé rovné, protoZe ne vZzdy budou na slovo poslouchat a budou mit

vlastni nazory a pfipominky.

1.2 Specifikace tréninku divek

Divky a chlapci trénuji v oddilech spole¢né a jsou na né kladeny stejné naroky a zatéz. S timto za-
kladem Ize dale pokraCovat u divek samostatné od dvanactého roku véku. V tomto ¢ase se méni
pristup divek ke sportu. Lze pozorovat zmény v psychice a mysleni, vykyvy chovani a naladovost.

Proto je dobré pracovat s dévcaty oddélené, nikoli vSak izolované od ostatnich ¢lent oddilu.

Trénink divek ma jiné zakonitosti néz trénink chlapcl. Divky jsou komunikativnéjsi nez chlapci, proto

je potfeba vice a podrobnéji vysvétlovat a vice hovofit o detailech. Pochvala a pozitivni motivace je



velmi dllezita. Divky jsou citlivé na narazky o télesnych proporcich, zméné hmotnosti. Doporuceni

tykajici se stravovaciho rezimu volime opatrné a zmény prosazujeme pomalu. (Lehnert M., 2016)

Je dobré pfizplsobit tréninkovy plan ménicim se télesnym procestim divek, posilovat s leh¢i zatézi,
zameéfit se na stre€ink a doplfikové aktivity dle zajmu a zalib / plavani, tanec /. Nepodporovat lenost,
ale zaroven nezavadét dril a Uspéch za kazdou cenu. Nékdy je dobré zménit zaméfeni. Pokud divka
provozuije slalom i sjezd a jako slalomarka zacne byt ve stresu a nepodava dobry vykon, mlze byt

skvéla sjezdarka.

1.3 Doplnkové aktivity

P¥i tréninku divek je dobré poznat jejich vlastnosti. UZ to nejsou malé hol€i¢ky, ale dospivajici zeny
sportuji a jaké maji cile. Jejich motivace je velka, ale potfebuji spravné nasmérovat. Proto je nutny

individualni pfistup.

Velmi se osvédcilo nahrazeni denniho tréninku jinymi aktivitami dle vybéru a ¢asovych moznosti
divek. Navstéva lanovych center, fitness, vyuziti kola ¢&i brusli jsou vhodné alternativy. Zakladni po-
muckou tohoto zplUsobu pfipravy je vedeni tréninkového deniku, do kterého se tyto doplfikové aktivi-
ty zapisuji. Proto je mohou provadét samy mimo oddil podle svych ¢asovych moznosti. DUsledna
kontrola deniku, pevné stanoveny tréninkovy plan, oboustranna divéra a férové jednani spole¢né

vedou k dobrym vysledkim a rustu vykonnosti.

Je také dobré ob&as zménit tréninkové misto. Tedy vyjet na jinou feku ¢&i kanal, nebo pfipravit krat-
kodobé soustfedéni s jinym oddilem. Tim divky motivujeme k lep§im vykondm, pokud se maji s kym
porovnat mimo zavody. Bez stresu si zasoutézi mezi sebou, Iépe se poznaji a navazou nové kontak-

ty.

Doplrfikovou aktivitou je bezesporu volny odpodinkovy den s nafizenou relaxaci, zpravidla tésné pfed

a po zavodech.



1.4 Riziko zranéni a jeho prevence

Sjezd na divoké vodé je specificky sport naroény na pohybovy aparat. VyzZaduje nejen silu a dobrou
fyzickou kondici, silnou psychiku, ale i davku odvahy. K tomu se pfidava respekt k fece, uméni &ist
vodu a nutnost rychlé reakce a rozhodovani. Sjezdafi musi byt silni fyzicky i psychicky, voda je ne-
predvidatelny Zivel a proto je nutna fadna kondi¢ni pfiprava. Jen tak Ize pfedejit zranénim, nebo

alespon zmirnit jejich nasledky.

Velkym problémem je kladeni nemalych narok( na Zaky a juniory. To v kombinaci s nevyvinutym
a nezpevnénym télem pusobi zdravotni komplikace, nékdy i na cely Zivot. Nespravna skladba trénin-
ku, jednostranné zatizeni trupu, pfetézovani svalovych partii, kostry a nevhodna strava vedou €asto

k arazim.

PFedejit zran&nim je vcelku jednoduché. Radné rozcviéeni, zahtati téla, masaze, vhodné posilovani
v8ech Casti se zaméfenim na zpevnéni bfiSnich a zadovych svall, diraz na spravné drzeni téla.
Regenerace formou plavani, sauna. Béh kvUli vyrovnani zatéze s horni polovinou téla, kolektivni
sporty typu fotbal, florbal, mi¢ové hry. Tim se zvySuje vytrvalost a plicni kapacita, ktera je pro sjezd
zasadni. Nezbytnou soucasti je strecink, ktery pomaha k vytvoreni pruznych svall a nehrozi tak

jejich natrzeni, kfe¢e a poranéni kloubl, zejména pazi a ramen.

Velmi dulezité je mladez vzdélavat tak, aby védéli, jak svaly pracuji, jak spravné cvicit a jak se maji

stravovat. Daraz se klade i na odpocinek.

Odlisna stavba téla a skladba svalstva dospivajicich divek je dllezitym faktorem pfi sestavovani
tréninkovych pland. Obecné plati, Zze programy pro divky by mély obsahovat cviky s mensi zatézi
a odporem. Vice se zaméfit na strecink, protahovani a variabilitu cvikd. Kvali moznému poranéni
panve vy nechat dfepy na doraz a s velkou zatézi. Divky jsou ve vét8iné na sebe vice opatrné, ne-
pfetéZuji se a dokazou si stanovit limity a postupné je prfekonavat. PFi sjezdu na divoké vodé jim
hrozi natazeni €i natrzeni svalll pazi, poranéni kloub(l pazi a ramena, kfece dolnich koncetin nebo

ztuhnuti a namozeni Sijového a zadového svalstva. (Martinova J., 2013)



1.5 Stravovani dorostu

U mladeze kolem véku patnacti let se uz tézko uhlida pfesné sloZeni a mnozstvi pfijaté potravy.
Zatimco chlapci jsou az na vyjimky schopni snist cokoli a kdykoliv, u divek se nardzi na fadu pro-

bléma, az extrém(. Pokud v tomto ohledu selze rodina, trenér ma omezené moznosti napravy.

Divky se stravuji opravdu razné. Bud drzi rizné diety, vynechavaiji slozky potravy, nejedi viibec,

malo piji, zkousi veganstvi a ni¢i si zdravi riznymi doplnky stravy a produkty na hubnuti.

Pokud ma divka podavat stabilni sportovni vykon a zvladat zarover zatéz ve sSkole i na zavodech, je
tfeba nastavit urcita pravidla. Omezit se na doporuceni, nikoli zakazy a pfikazy, pfipadné sam dopo-
rucit vhodné doplnky stravy a zdravé produkty. Vymezit se proti vykyvim pfi pFijmu potravy, at je to
prejidani nebo hladovéni. Zejména na zavodech si vS§imat a aktivhé koordinovat slozeni stravy

a chuté s ohledem na sportovni vykon. Nebat se oteviené promluvit a vysvétlit divkam nasledky
nespravného stravovani s ohledem na sportovni vykon. Strava ma byt pestra a zdrava s vyvazenym
zastoupenim vSech sloZek potravy. Velmi dllezZité je dodrzovani pitného rezimu, a to nejen béhem

pobytu na zavodech v letnim obdobi.

1.6 Cykly ve sportovnim tréninku

Tréninkové cykly se chapou jako ur€ité tréninkové useky, které maji obdobny obsah i rozsah a které

plni urcité tréninkové ukoly.
(Jansa P., Dovalil J. et al., 2009)

Roéni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus vychazi ze sestaveni realisticky pojatého tréninkového planu, v némz se
praktickou ¢innosti naplfuji Ukoly a zasady sportovniho tréninku. Vychazi z periodicity kalendarniho
roku a dynamiky sportovni vykonnosti a z faktu, Ze vyrazné&jsi zménu trénovanosti vyZaduje delsi

Casovy Usek a nelze ji oCekavat v kratkodobém horizontu.

(Jansa P., Dovalil J. et al., 2009)



Tento cyklus je obvykle slozen ze Etyi asovych Usekd, pfiemz kazdy ma jiné ukoly, obsah a formy

tréninku. Jedna se o:

pfipravné obdobi

prfedzavodni obdobi

hlavni (zavodni) obdobi

pfechodné obdobi

Kazdé obdobi ma jinou ¢asovou délku a jejich podoba vychazi z potfeb dané specializace.

(Peri¢ T. a kol. 2012)

Pripravné obdobi
Toto obdobi slouzi k rozvoji obecnych i specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti. Trénink
ma vSestranny charakter, proto se uplatfiuji vSeobecné rozvijejici cvi€eni. Podstatou pfipravného

obdobi je vytvoreni dostatecné zasoby energie, posileni a rozvoj jiz ziskané kondice.

(Peri¢ T. a kol. 2012)

Predzavodni obdobi
V tomto obdobi by mélo dojit ke spojeni vSeobecné rozvijejiciho a specialniho tréninku. DosaZena
uroven kondice se pfevadi do dané specializace. Trénink by mél byt pestry a mél by obsahovat spo-

jeni techniky a taktiky dané discipliny s ur€itym kondi¢nim zatizenim.

(Peric T.a kol. 2012)

Hlavni (zavodni) obdobi
Je tou nejdillezitéjsi ¢asti rocniho cyklu. Trénink by mél byt pravidelny, se zaméfenim na jednotlivé
zavody. Obsahem je specialni trénink, proloZeny tréninkem v8eobecné rozvijejicim. Na fadu pfichazi

i dny volné (relaxacni) a trénink doplfuji vhodné sportovni aktivity.

(Peri¢ T. a kol. 2012)



Prechodné obdobi
Zatimco ostatni obdobi méla za cil rozvinout a udrzet vykonnost, pfechodné obdobi slouZzi
k odpocinku sportovcu jak fyzickému, tak psychickému. VétSinou se tréninkova pfiprava omezuje na

tréninkové volno, popf. jednoduché vSeobecné zatizeni a doplrfikové sporty dle moznosti.

(Peri¢ T. a kol. 2012)



Prakticka ¢ast prace

2.1 Tréninkovy plan

Sportovni trénink je slozity a u€elny proces pro rozvoj specializované vykonosti sportovce ve spor-
tovnim odvétvi. Cilem sportovniho tréninku je osvojit si techniku a taktiku pfisluSného typu sportu na
zakladé rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti. Vrozené pohybové schopnosti jsou rychlost,

sila, vytrvalost, obratnost, pohybovost. Pohybové schopnosti vrozené nejsou, ziskavaji se u¢enim.

PFi sestavovani tréninkového planu se musi stanovit cile a ucel tréninku dle miry zatizeni tak, aby
rozvoj schopnosti a dovednosti vedl k dobrému sportovnimu vykonu bez poSkozeni zdravi a bez
ztraty motivace sport vykonavat. Sportovni trénink divek a Zen ma sva specifika a nemél by byt tak
namahavy jako muzsky trénink. PFi sestaveni tréninkového planu dbame na variabilitu programu,
prevenci zranéni, na regeneraci svalstva. Volime mensi zatéz, ale vice se zaméfime na techniku

provedeni cvik({.

2.2 Roéni tréninkovy cyklus

Ro¢ni tréninkovy cyklus je nejcastéji pouzivany usek dlouhodobé organizované tréninkové €innosti.
Jelikoz je sjezd na divoké vodeé pfirodnim sportem, vychazi sestaveni tréninkovych pland a tim
i celého cyklu z ménicich se ro€nich obdobi a sezonnich podminek / stav vody v fekach, venkovni

teploty, klimatické podminky /.

Pripravné obdobi

S pfichodem zimy se po ukon&eni zavodniho obdobi trénink pfesouva do vnitiniho zazemi oddilu.
Trénink je zaméfen na rozvoj sily, vytrvalosti a zvySovani kondice dle sestaveného tréninkového
planu. Pobyt v télocviéné se vyuziva k rozvoji hbitosti, koordinace pohybu, protazeni a ke strecinku
PFi cvi€eni vice tréninkovych skupin se zafazuji mi¢ové hry utuzujici kolektiv a dobré vztahy mezi
¢leny oddilu. Pobytem v bazénu se trénuje svalova sila a vytrvalost, zapoji se svalové partie celého

téla. ZlepSuje se technika plavani, cvi€i se potapéni, u€i se schopnost reagovat na vodu jako Zivel,
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tedy rychla reakce, prvni pomoc. V posilovné se pracuje dle sestaveného tréninkového planu pro

divky, vyuziva se padlovaci trenazer. Na konci pfipravného obdobi se provedou testy vykonnosti.

Predzavodni obdobi

Jaro je dobou pfipravy na zavody a doladéni formy. Podle po€asi se trénuje se na vodé&, nejprve
kratké Useky na vybusnost a rychlost kvili zaktivovani svalu a prohfati téla. Pfi hezkém pocasi se
vyjizdi na dlouhé Useky a trénuje sila a vytrvalost. Pobyt v posilovné a télocviéné se vymeéni za pobyt

venku pfi béhu a jizdé na kole. Probihaji testy vykonnosti a zvy3uje se zatéz.

Hlavni obdobi

Konec jara a léto je nejdllezitéjsi ¢asti roku, nebot se zuroé¢i zimni a jarni pfiprava v tzv. zavodnim
boji. PIné se vyuziva ziskanych schopnosti k dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. Trénink se
zamérfuje na udrzeni vykonnosti a pfipravu na jednotlivé zavodni traté. Mezi zavody se i relaxuje,
udrzZuje se pozitivni motivace a dukladna fyzicka a psychicka pfiprava. Rovnéz je to ¢as setkavani

s ostatnimi oddily, vyménu zkuSenosti, zdravého souperfeni a spole¢nych zazitka.

Pfechodné obdobi

S pfichazejicim podzimem konci zavodni obdobi a nastava ¢as klidu. V tomto ¢ase by mély zavodni-
ce odpocivat a zaméfit se na jiné aktivity a doplnkové sporty. Zaroven zacina Skolni rok a pro nékte-
ré nové povinnosti a dojizdéni. Na to je tfeba brat zfetel a dat divkam trochu volnosti. Trénink na
vodé se postupné omezuje podle pocasi, voli se dlouhé Useky v pomalejSim tempu a klade se diraz

na relaxaci. Pfed zahgjenim zimni pfipravy se provedou srovnavaci vykonnostni testy.

Vzor sestaveni roéniho tréninkového cyklu pro divky dorostového véku ve sjezdu na divoké

vodé.

Pripravné obdobi:
Po — télocvi¢na 60min. — protaZeni a zahfati svalstva 10min., pfekazkova trat 20min., miCové hry

(florbal) 20min., uvolfiovaci cviky 10min.

Ut - posilovna 60min — vytrvalostni cvi¢eni nebo sjezd vytrvalost 3x 4x3min. pauza 30s

11



St — bazén 60min. — rozcvi¢eni 5min., rozplavani 10min.,potapéni (vydrz pod vodou) 5min., pyrami-
dové plavani 30min (100m 150m 200m 250m 200m 150m 100m), vyplavani, doplrikové aktivity,

uvolnéni 15min.

Ct — posilovna 60min. — silova cvigeni, pyramidové sestavy

Pa — volno

So — dle pocasi sjezd v tempu 10km nebo padlovaci trenazér 5 km

Ne — individualné béh, bézky, kolo

Dle moznosti a podminek zimni soustfedéni na bézkach 3-4 dny.

Pfedzavodni obdobi:
Po — télocviéna 60min. — protazeni svalstva 5min., cviky na naradi 20min., mic¢ové hry

30min.,stre€ink 5min.
Ut — posilovna 60min. — vytrvalostni cviky nebo sjezd 10km fartlek (stfidavé tempo)

St - bazén 60min. — rozcviCeni 5 min., plavani v tempu 20min., skoky do vody 15min., eskymacky

obrat 10min., vyplavani 10min. nebo sjezd 6km v tempu

Ct — sjezd rychlostni trénink napf. 15x15s pauza 1,5min.
15s,30s,45s,60s,45s,30s,15s, pauzy 2min.

Pa — volno individualni trénink

So — sjezd vytrvalost 5km na €as

Ne — volno individualni trénink

Dle pocasi kratSi soustfedéni napf. Salsa, Roudnice, Veltrusy

12



Hlavni (zdvodni) obdobi:

Po — volno — individualni trénink (béh, kolo, brusle) popf. sjezd 5km volné
Ut - voda — trénink sprint Roudnice, Veltrusy
St — voda — méreny trénink 30x10s pauza 50s
20x5s pauza 55s
Ct — voda — lehéi trénink, vypadlovani 30min.
Pa — odjezd na zavody, trénink na zavodni trati
So — zavod

Ne — zavod

Dle dasovych moznosti soustfedéni na USD Veltrusy, Roudnice, Ceské Vrbné kvli pFipravé na

sprintové zavody min. 4 denni.

Prechodné obdobi:

Po —volno

Ut — posilovna 60min. — stregink, rotoped, kompenzaéni cviéeni

St — voda — trénink padlovaci techniky

Ct — voda — sjezd 6km fartlek nebo posilovna cviky s vlastni vahou dle po&asi
Pa — voda - sjezd 8km volné nebo individualni trénink

So — voda - sjezd méfeny usek 5km

Ne — volno nebo individualni trénink (béh, kolo 6km)

Tréninky v tomto obdobi se fidi dle poCasi, na vodé se jezdi co mozna nejdéle.
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2.3 Osobni pohled na trénink divek

Trénovani mladeze se vénuiji jiz nékolik let a pracoval jsem s chlapci i divkami. Hlavnim zaméfrenim
naseho oddilu byl vodni slalom a sjezd byl bran jako doplnék. Postupné se situace obratila a sjezd je
plnohodnotnou souéasti tréninkd. Nyni se pIné vénuji sjezdu divek. BEhem péti let jsem mél ve své
tréninkové skupiné celkem Sest divek. Nebylo to vibec jednoduché. Kazda byla jina jak pFistupem,

fyzickou zdatnosti, tak mySlenim a psychikou.

Pfi spole€né pfipravé jsem divky pozoroval a zjiStoval jejich navyky a nedostatky. Podle toho jsem
sestavil tréninkové dny s individualnimi odchylkami pro jednotliva dév&ata. Prioritou spoleénych tré-
ninkd byla vytrvalost, rychlost a vybusnost. TéZké bylo skloubit trénink se Skolni dochazkou a dojiz-
dénim. Pravé proto jsem naplanoval spole¢né tréninkové dny a zarovern samostatné aktivity mimo
skupinu. V3e se zapisovalo do tréninkového deniku a kontrola se provadéla dvakrat mésic¢né. Po-
stupné jsem zvySoval zatéz a dorovnaval vykonnostni rozdily. Potom se mohly divky zu€astnit i za-

vodu hlidek.

Nezbytnou soucasti trénovani je psychika. Mysleni dévéat je jiné nez chlapcu. Jsou citlivé na kritiku.
Velmi pomaha pochvala a pozitivni motivace. Pfesné vysvétleni mych pozadavkud s ukazkou a popi-
sem prinasi dobré vysledky. Diskuse o tom, co chtgji dokazat, jaky maji cil, se od sebe liSily. Spole¢-

na byla chut sportovat a byt s kamarady v pfirodé.

Mimo hlavni tréninkovy program jsem pro zpestieni zvolil nékolik variant. V 1ét& vyjezdy na jiné sla-
lomové traté a trénink sprintu, jiné feky s riznou intenzitou pratoku vody na vyuku ,&teni vody®

a rychlé reakce a mysleni pfi sjezdu. Také jsme vyuzili kola, brusle, turistiku. Kromé toho si divky
samy organizovaly svUj volny €as dle zalib. Zimni pfiprava byla zavisla hlavné na pocasi. Pokud bylo
hezky, Sli jsme se projet na feku nebo slalomovou trat. Velkou ¢ast zimy jsme ale travili v posilovné,
bazénu a na padlovacim trenazéru. Plan jsem sestavil tak, aby divky zvysSily kondici a vydrz, nabraly

silu bez velkého narustu svalové hmoty a ziskaly pruznost stre€inkem.

Zatim jsem mél stésti na rozumné divky. Nékteré zavodi dodnes a budou jisté pokracovat dal a jed-

nou mozna pfivedou i svoje déti, coz je mimo jiné i mym cilem.
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V této praci jsem se chtél podélit o své zkuSenosti s trénovanim dorostu, zejména dévcat, ve sjezdu
na divoké vodé. Prace s détmi je dllezita pro jejich dobry fyzicky vyvoj, psychickou stabilitu, vytvore-
ni moralnich zasad a zakladu slusného chovani. Byt soucasti kolektivu s jednim spoleénym cilem je
velmi motivujici i pro budouci Zivot. Zejména ve véku juniord a dorostencu vznikaji vazby na cely
zivot. Jako dospéli se potom radi vraci k vodé a citi se byt souc¢asti jakési uzasné komunity. Také
vice oceni pobyt v pfirodé u krasné feky, kterou jako déti braly za samoziejmou a predavaji dal svym
détem. Proto je dobré se intenzivné vénovat détem a mladezi, i kdyz je jim patnact a vice let. Véno-
vat se jim komplexné, nezapominat na zdravy rozum a lidsky pfistup. Samozfejmé, Ze body a postup
v zebfi¢ku je dulezity, ale ne za kazdou cenu. At zavodi, at jezdi samostatné, at' se jdou jen tak pro-
jet, hlavné at’ si udrzi lasku ke sportu a pozitivni pfistup k zivotu. To by mélo byt nasim hlavnim cilem

jako trenérd.
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