DLOUHODOBY ROZVOJ SPORTOVCE

ZAMERENY NA VYCHOVU VESLARSKEHO REPREZENTANTA



Teorie dlouhodobého rozvoje sportovce

> Pokud chceme dosahnout cileného rozvoje sportovce NASE KROKY MUSI BYT
SYSTEMATICKE A RACIONALNI.

»Naopak nepromyslené a nahodilé pristupy nepovedou ke zlepseni vykonnosti a
kondice.

»Snazime se zamezit plsobeni téchto nahodilych a ndhodnych vlivli (Dovalil 2009)

> Cely tento systém nazyvame ,,MODERNI PRISTUP“. e O
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Teorie dlouhodobého rozvoje sportovce

> MODERNI PRISTUP — shromazduje veskeré poznatky z pedagogiky, fyziologie ale i z
dalSich obord.

>RespeIétUJe specifické zakonitosti tréninku v détském véku, cviceni odpovida veku
itete.

» Priklani se k nazoru, Ze sportovani nejsou jen rekordy a vitézstvi, ale predevsim
zabavna &innost.

»Snati se o vypéstovani celoZivotni potfeby pohybu jako nastroj proti civilizacnim
chorobam a také vede ke zdravému zivotnimu stylu.

»Sportovni trénink mladeZze ma mit vidy pfipravny charakter pro dosazeni vrcholové
vykonnosti v dospélosti, vytvari zaklady pro pozdéjsi trénink.

» Ve zkratce: v détském veku vytvarime zaklady pro trénink ve vyssich vékovych ® ®

kategoriich. @




Teorie dlouhodobého rozvoje sportovce

» Pristup k tréninku déti musi byt zcela odlisny od dospélych.

» Dité neni ,maly dospély”.

»Vnimani ditéte je odlisSné, trénink orientovat zejména na prozitek a radost z
pohybu.

» Klademe dlraz na opravdu Siroké spektrum pohybovych dovednosti.

»Sportovni trénink déti ma mit také vychovny rozmér, formuje moralni
schopnosti mladého sportovce.

»Trenér(ka) musi byt vzorem, ve vystupovani a chovani. Trenér vytvari vztah ® O

ke sportu! %%_



Trener(ka)

»Osobnost trenér(ka) ovliviiuje celkovou atmosféru sportovni pripravy a jeji
pritazlivost pro dospivajici generaci.

»\Vzdélany a zkuSeny trenér vyuziva rodice jako své asistenty, vyuziva také aktivni
zavodniky, kteri jsou velmi platni pri ukazkach konkrétnich sportovnich
dovednosti.

»Zavodnik, ktery ukoncil zdvodni kariéru je velmi cenny pro své praktické
zkusenosti, musi ale ziskavat teoretické vzdélani a propojit ho s praxi.

»Trenér(ka) na sobé musi neustale pracovat, sledovat trendy a vzdélavat se,
popripadé hledat inspiraci u jinych sportd. ® o
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Psychologicke aspekty

»\Viz prednaska pani Kantové

»Nabidnéme mladym sportovciim Sirokou skdlu sportl a sledujme v jakém jsou
nejstastnéjsi a nejSikovnéjsi.

»\yvarujme se tlaku na déti, aby provozovali stejné sporty jako jejich rodice bez
zamysleni, jestli jsou pro né vhodné a zda pro né maji predpoklady.

»Vase poznatky a rozhodnuti o vybéru specializace jsou klicové ke Stésti ditéte a
tim i jeho rodicu.

» Pristupovat k tomu, Ze to neni na chvili, dlouhodoba orientace.
® O
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/dravotni hledisko

> At vytvarime jakoukoli ¢innost s mladezi a détmi, primarni je ZDRAVI.

»Pokud mame néjaké pochybnosti, absolvujeme zakladni vySetreni u
fyzioterapeuta a drzime se jeho doporuceni co délat a ceho se radégji
vyvarovat.

»\yskytne-li se problém, disbalance, hypermobilita, vadné drzeni téla zplisobené
jednostrannym zatézovanim, neprodlené pracujte na naprave. Nasledné
reseni je vzdy zdlouhavé a obtizné.

» M3d sportovec predpoklady pro vytrvalostni discipliny??
® O

R
e



pohybove Cinnosti — zakladni a
doporucené

» K zakladnim ¢innostem neodmyslitelné patfi:
oAtletika

oGymnastika

oPlavani
» K doporuc¢enym c¢innostem patfi:
o Florbal
o Volejbal
o Tenis
o Basketbal, squash, joga, aerobic, ® O



Doporucené pohybove Cinnosti

» Pokud pocasi a podminky dovoli, v zimé bruslime a lyzujeme na bézkach

o,klouzani“ coz oba tyto sporty poskytuiji, patfi k zakladnim pohybim, kterym
by se mél mlady sportovec ucit.

oNarocnost na kardiovaskularni systém, zvlasté u bézeckého lyzovani je velika,
proto je tento sport vyuzivan, jako rozvoj fyzické kondice témér ve vsSech
veslarskych zemich.

oK pochopeni systému zakladnich a doporucenych ¢innosti slouzi pyramida.
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[PYRAMIDA POHYBOVYCH CINNOSTI DOPORUCENYCH PRO VESLARSKY TRENINK |

VESLOVANI BEH
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rEAS-Tﬂ POUZIVANY MODEL TRENINKOVE PRIPRAVY I




Fyzicka aktivita - obecné

»Velkou ¢ast zakladni fyzické aktivity tvori, nebo by méli tvorit rodice, sportovni
rekreace, nebo aktivné straveny volny ¢as (opravdu uz vyjimecné).

> Skolni t&lesna vychova, dfive plnohodnotna &innost, stejné hodnotna jako
sportovni trénink.

» S vékem ditéte tyto aktivity ubyvaji a hlavni sportovni ¢innost musi stale drive
ridit a organizovat klubovy trenér!!

»Prosim pracujme s touto skuteénosti!
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Chyby ve sportovni priprave

> Casty vyskyt zavodniho pretizeni, bez adekvatni fyzické kondice, chybi
systematicky rozvo,.

»Z klubovych divodu je ¢asto kalendar zavodd dospélych pouzivan i na mladez.
»Také je treba pripomenout pouzivani materidlu pro dospélé mladezi.

» Tréninkové zatiZzeni a program se musi lisit dle kalendarniho véku svérence.
»lgnoruji se optimalni metody zatiZzeni a zatézovani pfri tréninku.

> Casty je také tlak rodi¢d na vysledek, kompenzuji si tim &as straveny
dopravou a pobytem na zavodech. ® ©o
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Chyby ve sportovni priprave

> Nejlepsi odbornici jsou ¢asto zainteresovani u elitnich tymd, pfitom je jich treba
prave u mladeznickych druzstev.

»Zatimco v oblasti dospélych, mame velké moznosti Cerpat z vyzkuma a rdznych
mereni z oblasti sportovni mediciny, tak u mladeze propojeni téchto
poznatkl z praxi chybi.

» Pokud ignorujeme zasady pfi pripravé mladeze, zpisobime tim nékolik omylU.

R
e



Dopady omylu a chyb ve sportovni
priprave mladeze
»Dvé kritickd obdobi(6-10 let a 10-16 let) pokud se v tomto obdobi vyskytuje

mnoho chyb, jiz neni mozna naprava a jedince nedostaneme na uroven,
ktera mu byla geneticky predurcena.

»Predcasna ,rana specializace” zplsobuje jednostranné zatézovani(u nds
bohuzel neparové veslovani) a tim i nevratné stavy a poskozeni
pohybového aparatu, predcasnou osifikaci kosti a vady patere, trvalé
poskozeni, v dospélosti neodstranitelné.

» Souvisejici psychické problémy a poruchy, s tim souvisi ,,syndrom vyhoreni*

predcasné ukonceni sportovni kariéry.
® O

»\lyrazné poskozeni mohou zpUsobit také zasahy do vyzZivy a dietni omyly. %%



Rozdéleni sportovni pripravy na etapy

»Kazdou etapou musi dité projit, pokud smérujeme k vrcholné vykonnosti v
dospelosti, vynechani, nebo zkraceni je velmi znatelne a negativne
ovlivhuje dalsi stupné .

»Kazda etapa trva 3-4 roky

o Seznamovani se sportem
Etapa zakladniho tréninku

®
o Etapa specializovaného tréninku
o Vrcholovy trénink

R



Seznamovani se sportem

» Ve véku 6-10 let (priblizné)

»Pracujeme na vytvoreni zdjmu ditéte o sport, zajiStujeme optimalni vSestranny
rozvoj, jak po psychické tak fyzické strance a také upevnéni navyku.

»Ucime zdkladni pravidla sportu, klademe dlraz na spravedlnost a fair play.

>V psychické pripravé dbame predevsim na to, aby se sportovec naucil
samostatné jednat a vystupovat, a aby se citil jako clen tymu a také ucime
plnit zadané ukoly a podfizeni se pravidlim.
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Seznamovani se sportem

» Definice kondice (dle Perice 2004)

,kondice jako takova neni budovana cilene jde nam o vsestranny rozvoj,
prirozené rozvijeni vsech schopnosti, iEjICoh podporovani v senzitivnhim
obdobi, rozvijeni dovednosti a uceni zakladu techniky*.

» Ve vétsiné sportu do tohoto obdobi zapada zacatek sportovni Cinnosti, nékde
se zacina drive,(hokej, gymnastika, sportovni hrK) ve veslovani je to od 10
let, i kdyz prave probiha pokus o zacatek 6 letych.

»Obvykle ale pfichazeji déti starsi, a tak ovlivnéni nékterych etap jiz neni moiné.
Uvidime jakou roli sehraji nové otvirané sportovni pripravky.
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Etapa zakladniho tréninku

» Tato etapa by méla pfimo navazovat na etapu predeslou a priblizné obdobi 11-
13 let. Princip je stale trvat na co nejpestrejsi zakladné cviceni, méli
bychom udit co nejvice rlznych dovednosti.

»RUst vykonnosti je podminkou, stale ale na zakladé vSestranné pfipravy, k
nespecifickym prostfedkim stale vice zarazujeme specifické.

>V tomto obdobi také pomalu prechazime od tréninku hrou k systematickému
tréninku, pomalu zvySujeme objem a pridavame zhruba jednu
tréninkovou jednotku tydné.
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Etapa zakladniho tréninku

»Stéle nezarazujeme tréninky s vysokou intenzitou, s anaerobni zatézi si détsky
organizmus jesté neumi poradit, prevazna cast je tedy slozena z
aerobniho tréninku, respektujeme také senzitivni obdobi (Peric, 2004).

» Pri nacviku veslarské techniky, nezapominejme tolerovat détskou techniku,
ktera jesté neni takova, jako technika dospélych a to pri jakékoli vyuce.
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Etapa zakladniho tréninku

» Postupné zapracovavame do tréninku i taktickou stranku dané discipliny, véetné
znalosti pravidel.

»Dulezity je také nacvik jednani pfi zavodech, jak se chovat, jak postupovat,
zautomatizovat nekteré nacviky, jako je treba rozcvicka nebo jednani z
rozhodcim, klidné nasimulovat néktereé situace a pokusit se ukazat vhodné
reseni

» Upevnovat zaklady hygieny a regenerace, u¢ime je zvladdat zadvodni stres,
soustfedénost a koncentraci, také zvladnuti tréninkovych problému

> Posilujeme vili e O

R
e



Etapa specializovaneho tréninku

» Tato etapa vyjimecné zasahuje do tréninku Zactva a to spisSe jen u velmi
tréninkové vyspélych jedincu.

» Etapa zacina okolo 13. roku a trva pfiblizné az do 17-18 roku.

»Ne vsichni se mohou, nebo jsou ochotni se vénovat sportu na vrcholné Urovni,
proto tato etapa pokracuje do doby, kdy je jedinec schopen a ochoten
trénovat.

» Do této etapy tedy radime i zdvodni sport dospélych.

>V této etapé se jiz sportovec setkava s tim, ze trénink boli a je tfeba tuto
bolest prekonavat, pokud chci uspéch. e O
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Etapa specializovaneho tréninku

» ,,nemuzes nikdy niceho dosdhnout pokud nic neobétujes” (Jaromir Jagr 2015)

»Na zakladé vSestrannosti z minulych let se postupné zacinaji budovat specialni
technické dovednosti, technika by se méla vylepsit a postupné se dostava
az na uroven ,absolutni techniky”,

»\lyresené ukoly v otdzkach taktiky a psychologické pripravy se stavaji
samozrejmosti, sportovec by mél samostatné resit vétsinu problémd.

>V kondiénim tréninku se zacind pouzivat vyssi intenzita, objem z(stava
zachovan.

»Stdle je zachovdvdn model vSestrannosti, avsak jen v urcitych ¢astech MC.. e O
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Etapy sportovni pripravy

»Uvedené poznatky o zakonitostech fyzického i psychického vyvoje ¢lovéka jsou
dostatecnymi argumenty pro tréninkovou koncepci, ktera z nich vychazi a
respektuje je. Opravnéné to znamend dUsledné ve vsSech smérech
odlisovat trénink deéeti, dospivajicich a dospélych. Pro tréninkovou praxi to
znamena vedomeé rozdeélit dlouhodobou pripravu do etap zakladniho,
specializovaného a vrcholového tréninku.” (Dovalil, 2009)

R
e



Nekolik zasad z prace s detmi

»Rozlisujeme kalendarni vék a vék 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 lze urcit biologicky vék ditéte, napriklad atlasy kostni zralosti,
tabulky vysky a vahy, pomoci rentgenovych snimkU zapéstnich a
zaprstnich kastek, stupné prorezani druhych zubu atd.

» Biologickd zralost je pro nds dulezita i z tréninkového hlediska, nebot pfimo
ovlivhuje vykon, moznosti tréninku a schopnosti jednice splnit nebo
nesplnit dané ukoly. e o
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Nekolik zasad z prace s detmi

» Lidsky organismus se vyviji, roste a zraje, méni se sloZzeni téla, télesné proporce,
funkce télesnych organ( i psychika. Kazdy systém se vyviji zvlast, rdznou
dynamikou a individualné. Organismus ¢loveka se vyviji a roste priblizné
do 18 — 20 let.

»Za détsky vék z hlediska sportovniho tréninku povazujeme vék od 6 do 15 let
od 15 do 18 let potom vék dorostovy ). Détsky vék dale rozdélujeme na
mladsi skolni vék (6 — 11 let) a starsi Skolni vék (12 — 15 let).

> Usp&&ny miZe byt jen ten sportovec, kterému nechybi talent a pile. K ispéchu
ale vede dlouha cesta, ktera musi zacCinat uz v detském véku. Jediné vztah
ke sportu, kondice atd. budované od détstvi mohou nakonec vyustit v

uspech. ® O
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Nekolik zasad z prace s detmi

VVVVV

vlastnim zménam velmi citlivé a musime tomu tedy prizpusobit nejen
pristup v tréninku, ale i osobné. Citlive vnimaji jakakoli prikofri, je tedy
dobré stanovit pravidla a podle téch potom jednat. Snaha o samostatnost
a vlastni nazor muze nékdy vést az k neprfimérenému chovani. Problém
bychom méli resit az po urcitém vychladnuti emoci. (Peric, 2004).
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Senzitivhi obdobi

»Senzitivni obdobi jsou urcité useky ve vyvoji ditéte, ve kterych jsou dobré
predpoklady pro rozvoj urcité schopnosti. Jednotliva obdobi jsou
charakterizovana na zakladeé fyzického i psychického vyvoje jedince.

» Chlapci :
»Vytrvalost, 12-13 let

» Silové schopnosti, zakladni 13 let, vybusna a vytrvalostni od 18 let, maximalni od 20 let
»Rychlost, 10-13 let frekvence, 13 let akce, 18 let maximalni rychlost, od 20 let zrychleni
» Koordinace, zakladni 6-7 let, 7-10 let kombinace, 7-13 rovnovaha, 10-13 reakce

» Pohyblivost 10 — 13 let ® O
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Senzitivhi obdobi

» Divky :
»Vytrvalost, 10-11 let

» Silové schopnosti, u divek mozno rozvijet po prvni menstruaci 13-14 let
»Rychlost, 11-13 let

»Koordinace, 8-11 let

» Pohyblivost, 6- 10 let



\Y4

adeze u

Lze pouzivat principy treninku m
dospelych?

»Ano, doporucuji zachovani Sirokého spektra pohybovych dovednosti.

» Tyto ¢innosti doporucuji délat v pripravném a prechodném obdobi.

»Pokud trénujeme nékoho, kdo evidentné vynechal nékterou etapu vyvoje lze se
na ni zamérit a dochazi k ¢asteCné naprave. (progres je maly ale je)

»\Vyhodou je uvédomeéni si nedostatkt dospélého a racionalni pristup k napravé.

» Pro zachovani pestrosti a Sirokého spektra doporucuji provadét tyto Cinnosti:
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Doporucené Cinnosti pro rozvoj
dospeleho veslare

» Atletika, neustale pracovat na technice béhu, tak aby béh mohl slouzit jako
plnohodnotna tréninkova slozka. (video)

»Bézecka cviceni, atletickd abeceda a nékteré atletické discipliny, jsou dobré pro
rozvoj rychlosti DK, bézecka cviCeni pres prekazky, starty z poloh, rovinky,
hra s rychlosti behu

»Tak, jak sleduji vykonnost na trenazeru i vodé, stejné pristupuji k bézeckému
tréninku

» Nékolik bézeckych testll, 3km, 1500m, nebo vybéh na néktery kopec, ucast na
zavodech bézeckého poharu ® o
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Doporucené Cinnosti pro rozvoj
dospeleho veslare

»Gymnastika, zakladni pohyby a postoje, u¢ime vnimat svoje télo, zpresnujeme
pohyby, zlepsujeme celkovou koordinaci.

»Zapojujeme gymnastické pohyby do posilovani, zlepsujeme tim ,timing“

»Gymnastické naradi jako kruhy, bradla a hrazda jsou vyborné pro posileni
ramen a prace s vlastni hmotnosti.

» Trampoliny zlepsSuji odraz o posiluji cely HSS
> Splh, posilujeme pFirozené horni partie

»Pozor na bezpecnost a zranéni ® O
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Doporucené cinnosti pro rozvoj
dospeléeho veslare

»Plavani, v pfipravném obdobi, v zavodnim nedoporucuji

»Uc¢ime vSechny plavecké zpUsoby, zaznamenavame pokroky

»Pouzivame plavecké pomucky, desky, piskoty (kraulové nohy, plavani jen horni
partii téla....)

»Pouzivdme jako regeneraci a jako objemovy trénink, plaveme cca 2,5 -3km

»Dobré zkuSenosti pri zimnich VT jako doplnék k béhu na lyzich
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Doporucené Cinnosti pro rozvoj
dospeleho veslare

» Cyklistika, prevaziné MTB, ale i silnicni.

»Stacionarni kola Spinner a Wattbike, 2x tydné 80" jako specialni trénink DK,
provadime jak rychlostni trénink, kratké useky s pauzou, tak vytrvalostni
trénink aerobniho charakteru.

»VsSechna jarni VT pouzivame kola, také v zadvérecné pripravé na horadch 3-4
hodinové tréninky

» Ucime techniku jizdy na kole, doporucuji vsem!!
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Doporucené Cinnosti pro rozvoj
dospeleho veslare

» Posilovani, objemové, tézka posilovna, tézkoatletické metody, trh, nadhoz,
mrtvy tah dosahujeme dobrych vysledkd pri hmotnosti pod 70kg néktera
dévcata zvednou az 135 kg, posilovna 1-2x tydné

» Posilovani stredu téla 1x tydné, Bossu, TRX, flow in, vodni ¢inka, medicimbaly,
vydrze v podporuy, ....

» Posilovna kruhov3, s lehkou hmotnosti, nebo vlastni hmotnosti 1x tydné +
doplnéno o béh do prudkého kopce cca 20-50m, nebo opakované vybéehy
schodU

» Specifické posilovani na vodé, jizda s brzdou e o

R
e



Doporucené Cinnosti pro rozvoj
dospeleho veslare

»Bézecké lyZzovani, prevazné technika ,skate”, ndcvik dokonalé techniky, Gicast na
zavodech 30km 50km

»Na zimnich VT denné i 4hodiny + prtpravné hry na lyzich

»Bojové sporty a box, zakladni priprava, dobré pro koordinaci pohybu a
koordinaci oko —ruka, kick-box pouzivani dolnich koncetin, rozsahy a
rovnovaha

»Hra — basketbal/florbal dobré pro priibojnost a herni mysleni, stmeleni
kolektivu a realizace

>Yoga, v pribé&hu celého ro¢niho obdobi, ,vnimej své télo” dychani 70tydné¢ @@ @
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Doporucené Cinnosti pro rozvoj
dospeleho veslare

»Nove zarazena horolezeckd sténa, jako doplnék posturdlni posilovny




Dékuji za pozornost!




