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1. UVOD

Toto téma jsem si vybrala, protoze je mi velice blizké. Cely zivot jsem jezdila a
zévodila ve vodnim slalomu. V soucasné dob¢ se uz tretim rokem vénuji praci s mladezi v
klubu USK Praha. Spolecné s péti dalSimi trenéry se snazime udélat kvalitni zdkladnu

mladych vodnich slaloméait.



2. TEORETICKA CAST

Sportovni ptipravu déti mizeme povazovat za specificky tréninkovy proces, ktery se
vyrazn¢ odliSuje od tréninku dospélych. Déti nejsou jen mali dospéli, ale odlisuji se od nich

v mnoha oblastech (Jansa, Dovalil a kol., 2009).
Doporucujeme uplatiiovat ve sportovni ptipraveé déti tyto tii zakladni principy:

Ve sportovni pripravé vzdy respektovat anatomické, fyziologické (morfologické) a
pedagogicko — psychologické zvlastnosti détského organismu.

Ve sportovni pfipravé vtomto obdobi vice ¢i méné rozvijet piedpoklady (pohybové
schopnosti) a u¢enim vznikajici dispozice v motorické paméti (pohybové dovednosti) jedince,
vytvaret elementarni zaklad k dosahovani vysoké vykonnosti pozdéji, v dospélosti.

Za rozhodujici princip sportovni piipravy Vv détském véku povazujeme vSestrannost nez

pred¢asnou (ranou) specializaci (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

2.1 Ontogeneze détského véku

Tréninkova Cinnost zafind obvykle kolem 6. - 7. roku déti. Za détsky veék
muzeme povazovat ty roky, kdy déti navstévuji zédkladni Skolu, tj. do 15 let. Toto v€kové
rozmezi (6 — 15) se rozdé€luje do dvou vékovych obdobi, kterd jsou odlisna z hlediska

télesného, psychického, motorického aj. vyvoje. Tato obdobi jsou:

mladsi Skolni vék (6 — 10)
star$i Skolni vék (11 — 15)

211 Miladsi skolni vék
Muzeme rozdélit jeste¢ do dvou obdobi:

6 az 7 let — obdobi pohybového neklidu, které je charakteristické nestalosti, Zivnosti, déti jsou
neustale v pohybu, maji potfebu néco délat
8 a7 10 let — toto obdobi se nazyva zlaty v€k motoriky z toho diivodu, Ze v tomto v€ku se déti

nejsnadnéji uci pohybové dovednosti — staci perfektni ukazka a uceni probiha v podstaté



snadno. D¢ti jsou vétSinou optimistické, projevuji o vSechny pohybové aktivity zajem, maji

chut’ i elan sportovat apod.

2.1.2 Starsi Skolni vék

Muzeme jesté dale ¢lenit do dvou fazi:

10 az 12 let — do nastupu puberty, kdy je mozné snadné uceni

12 az 15 let — dochézi k vyraznému omezeni uceni, zhorSena je hlavné jeho kvalita.

Z hlediska tréninku je dulezité, ze v tomto vékovém rozmezi se zaCina vytvaret vztah
ke sportu nejen jako k potiebé pohybu, ale pozdé&ji jako k uréité povinnosti. Proto je zadouci
upevnovat zajem o sport, ale soucasné netvrdit, Ze sport je jedinou moznosti seberealizace

(Jansa, Dovalil a kol., 2009).

2.2 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi jsou definovana jako vyvojové Casové etapy, které jsou
zvlasté vhodné pro trénink urcitych sportovnich schopnosti. U déti jsou v téchto vyvojovych
etapach dosahovany nejvyssi pfirtstky rozvoje dané schopnosti. Nevyuziti téchto obdobi
mize vést k pomalému ¢i nekvalitnimu projeveni téchto schopnosti.... Z tohoto divodu je
vhodné provadét rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti a osvojeni dovednosti praveé

béhem ptiznivého vyvojového stupné — tj. v senzitivnim obdobi.

Senzitivni obdobi je nutné svazovat s vékem biologickym neZ kalendainim.
K tomu dodavame, Ze vyvoj déti je 1 pohlavné diferencovany, tj. dévcata biologicky dozravaji
diive oproti chlapcim. Tyka se to také zahajeni a zavéru senzitivnich fazi, které u dévcat
zaCinaji a zpravidla i kon¢i o néco dfive nez u chlapct (napf. silové schopnosti) (Jansa,

Dovalil a kol., 2009).

2.2.1 Koordinacni schopnosti

V zéavislosti na vyvojovém dozravani je mozné stanovit senzitivni obdobi mezi
7 a 10/11 let u dévcat a ptiblizn€ do 12 let u chlapct. V této dob€ je uzivani pfimérenych

stimulll vysoce ucinné, pravé veékovému obdobi mezi 8. — 10. Roky se fika ,zlaty vék



motoriky*. Po 12. roce u chlapcii (u divek po 11. roce) muze z ditvodu pubertalnich zmén

v

nastat vyrazn¢jsi utlum v tempu vyvoje, ktery mize skoncit i stagnaci (Jansa, Dovalil a kol.,
2009).

2.2.2  Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti patii k pohybovym projeviim, které je vhodné rozvijet
co mozna nejdiive. Tento pozadavek vychazi ze zadkonitosti vyvoje centrdlni nervové
soustavy, kterd ma pro rychlost vyznam piedevsim z hlediska pozadavki na stfidani vzrucht
a utlumd (a to nejen ve vlastni nervové soustave, ale predevsim v komplexu nervy — svalova

vlakna) (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

Celkové je tedy mozné fici, Ze obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti jako
celku je nejvhodnéjsi mezi 7. az 17. rokem zivota. V dalsim obdobi dochazi ke zlepSeni
rychlostnich schopnosti, zpravidla na zdklad€¢ podptirného rozvoje jinych faktord, predevSim

silovych schopnosti.

2.2.3 Silové schopnosti

Silové schopnosti maji sva senzitivni obdobi ponc¢kud pozdéji. Je to dano
predevsim vztahem k produkci pohlavnich a rstovych hormont, které vyrazné ovliviuji

moznosti rozvoje sily (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

OvSem uroven maximalni sily je zna¢né zavisld nejen na absolvovaném
tréninkovém zatizeni, ale i na trovni produkci hormoni. Proto je tempo rozvoje znacné
individudlni, nejvyssich pfirtstki se vSak dosahuje u divek mezi 10. — 13. rokem, u chlapci
mezi 13. — 15. rokem. U nesportujicich Zen silovy rozvoj koni pfiblizné po 17. — 18. roku, u

nesportujicich muzt kolem 18. — 20. roku (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

2.2.4 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti maji jistou univerzalnost, coZ znamena, ze se mohou
rozvijet v podstaté v kterémkoliv v€ku. Jednim z vytrvalostnich ukazateli je schopnost
prenosu kysliku krvi do tkani — tzn. maximalni spotfebu kysliku. Zatimco maximalni hodnoty

spotieby kysliku stoupaji ptiblizné do 18 let (coZ je dano ristem postavy), relativni hodnoty



(na kg hmotnosti) rostou ptiblizn¢€ do 15 let. Poté nastava stagnace a Casto i utlum, které vSak

mohou mit souvislost se snizovanim mnozstvi pohybové aktivity (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

2.2.5 Pohyblivost

K nejvice intenzivnimu rozvoji aktivni pohyblivosti dochdzi zhruba mezi 9. a
19. Rokem. U divek je mozné zacit se zdmeérnym rozvojem pohyblivosti diive, v obdobi mezi
8. — 12. Rokem, pii¢emz nejvyssich piirustki se dosahuje kolem 10. — 12. roku. S nastupem

pubertalni akcelerace rastu klesd moznost rozvoje pohyblivosti.

V piehledu lze shrnout, jaky efekt tréninku Ize s ohledem na senzitivni obdobi

v kondi¢ni ptipravé ocekavat.

a) Vysoka efektivita vynaloZeného tréninku:

Zakladni koordinace pohybu v 6 — 8 letech,

kombinace pohybi v 7 — 10 letech,

frekvence pohyb (rychlostni schopnosti) v 7 — 10 letech,
rovnovaha v 8 — 13 letech,

pohyblivost v 10 — 13 letech,

komplikovana motorika mezi 10 — 13 roky,

ptesnost pohybu v 10 — 13 letech.

b) Stiedni efektivita tréninku:

Spravna a rychla reakce v 7 — 11 letech,

rychla a vybusna sila mezi 10 — 15 rokem,

zakladni silovy rozvoj v 10 — 13 letech,

vytrvalost v 11 — 14 letech, (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

2.2.6 Doporuceni pro trénink déti

Sirokd zdkladna

Vzhledem Kk obtizim pfi rozpoznavani budouciho sportovniho talentu vcetné
nizkému vyskytu, doporucujeme trenérim domyslet, zda jiz v dobé naboru déti na prvni

pohled rozpozna jedince s dobrymi piedpoklady pro danou sportovni disciplinu.



Pti ndborech déti do sportovnich oddilii jsme casto svédky, ze do budouciho
druzstva jsou vybirdny déti napt. podle toho, jak zvladaji specifické sportovni dovednosti
(napt. pro ledni hokej umét bruslit). Je nesporné, Ze je to postup chybny, nebot rozsahly
soubor pozadavki na schopnosti a dovednosti je nahrazen jedinym kritériem, ktery zcela
nepfesné supluje dal$i pozadavky. Také to, ze v souCasné dob¢ je nabidka sportii znacné
Sirokd a déti maji mnoho moznosti, jak travit volny cas, klade velké naroky na trenéra,
predevsim v oblasti pfistupu k détem a v tom, jak je motivovat pro sport a budovat Sirsi

zakladnu (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

Zaméieni piipravy

Sportovni pfiprava déti musi byt zaloZena na uceni, tj. osvojovani novych
dovednosti nikoliv na davkovani zatizeni. Proto v tréninku déti ,,u¢ime® (vysvétlujeme, co
délaji nohy, ramena, hlava a neustale opravujeme atd.) — ne jen narokovat mnozstvi a rychlost
ubéhnutych kol. Dulezité je ucit tyto dovednosti a zafazovat je ve spravném potadi, znat i

metodické fady a konkrétni postupy pro zminéné osvojovani a uceni (Jansa, Dovalil a kol.,

2009).

Dobry vitah k détem

Déti je potieba pozitivné motivovat, potifebuji mit atmosféru pohody, kde se
neboji projevit se a nejen navstévovat ,,pracovni tabor* jménem trénink. Je nutné je pochvalit,
povzbudit pii jejich Gsili.... VéEtSina sportovnich dovednosti je pomérné naro¢na a vyzaduje
obrovské mnozstvi opakovani, které se cloveék nenauci za kratky cas. Negativni kritika bere
détem chut’ do dalsi ¢innosti, kviili pochvale jsou ochotny na htisti nechat dusi. Samoziejmé
stejné neni mozné de€ti jen negovat, stejné tak neni mozné jen chvalit. Pokud budeme dité
kritizovat, je vhodné&jsi ho nejdiive pochvalit a teprve poté zvolit negativni hodnoceni (Jansa,

Dovalil a kol., 2009).



Déleni hriste

Déleni hiisté velmi uzce souvisi s tymovym vyucovanim. Kazda skupina ma
mit vyhrazeny urcity prostor, ktery by neméla opoustét. Jedna se napt. o rozdé€leni télocvicny,

htisté apod.

Skupinové vyucovani

Jak jiz bylo feceno, zdkladnim pozadavkem je dostatecné Siroka zakladna déti.
Ovsem vétsi skupina déti vyzaduje urcitou organizaci tréninkové jednotky. NejvétSim
problémem pfi tréninku nejmladSich vékovych kategorii je to, Ze déti nemaji alespoii ptiblizné
stejné dovednosti. Proto je nutné rozdélit déti do urcitych vékovych skupin, které jsou
vytvafeny na zakladé¢ vykonnostnich kritérii (obvykle podle zakladnich dovednosti dané

sportovni specializace).

Veétsi pocet asistentii

Soubézna vyuka vétsi skupiny déti (na zacatku piipravy) v mladSim Skolnim
véku pfinasi kromé jiného i potifebu individualni prace s jednotlivymi détmi, jejich
opravovani, korigovani, hodnoceni apod. .... Proto je dilezité, aby bylo do tréninku zapojeno
podle mozZnosti dostateéné mnozstvi asistenti. Mohou to byt profesionalni trenéfi s bohatymi
trenérskymi zkuSenostmi, déale aktivni sportovci (Casto slouzi détem jako idol a sportovni

vzor) a také rodice a piibuzni déti.

Materialni vybaveni (pomiicky, nacini, ndaradi aj.)

Pro vysokou efektivitu tréninku je vhodné uzivat pomucky, které jednak
napomahaji lepSimu zvladnuti ukold a jednak pfispivaji k rozvoji vSeobecného pohybového
fondu. Jejich vyuziti ve cvi¢enich ma velky vyznam pro pozd¢jsi specidlni dovednosti.
Velkou roli hraje i jejich mnozstvi. Dalsim prostfedkem, ktery zvysuje rychlost a kvalitu

postupu je pouzivani videotechniky.



VyuZiti ¢asu tréninku
Efektivnéjsi vyuziti tréninkového ¢asu je mozné v nékolika oblastech:

Ptimétena individualizace vyuky a jeji kontrola

Vyuziti ¢asu mimo trénink

Provadeét relativné slozité cviceni

Jedna se o takova cviéeni, jejichz naro¢nost predevsim z hlediska koordinace pohybu je na
hranici toho, co jsou déti schopny zvladnout. Jednou z mozZnosti, jak zvySit narocnost
tréninkovych cviceni, je napf. spojovani jednoduchych diskrétnich dovednosti do vysSich
celku tak, aby vytvarely dovednosti sériove.

Vyuziti asu pii prestavkach a odpocinku

Mezi jednotlivym tréninkovym cvi¢enim je vhodné zatazovat urcité Cinnosti, pfi kterych je
vhodné procvicovat nékteré¢ nenaro¢né ¢innosti béhem té doby. Ve vétsin€ sportli je mozné
nalézt ur¢ité dovednosti, které jsou naro¢né na piesnost provedeni, a proto vyzaduji i vysoky

pocet opakovani pti nacviku, ale nezatézuji déti pii nizké intenzité provadeéni.

VyuZiti hernich principi

Vyuziti, znamena tvorbu tréninku, tak aby byla realizovana formou hry vcetné
prozitku. Cviceni, ve kterych déti nemaji emocni prozitky, jsou pro né¢ nezdzivna a velice

rychle je pfestanou bavit. Pokud si hraji, jsou schopny pracovat dlouho bez vétsi tinavy.

Zadjem o Skolu

Pro budoucnost déti neni mozné stavét do stiedu déni jen sport. Protoze trenér
je pro déti velmi vyraznd autorita, je Zadouci, aby 1 on projevoval z4jem o Skolni vysledky
svych svéfencl. Tento zajem se mulze projevovat v tom, Ze sleduje pravidelné prospéch a
chovani déti a zajimé se o jejich Skolni problémy. Samoziejma je kontrola vysvédceni.
V ur€ité situaci je vhodné, aby trenér nepfechazel necinn€ velmi Spatny prospéch nebo

vyraznou nekazen ve Skole (Jansa, Dovalil a kol., 2009).
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2.3 Cykly ve sportovnim tréninku

Tréninkové cykly se chdpou jako urcité tréninkové useky, které maji obdobny
obsah 1 rozsah a které plni urcité tréninkové ukoly. Zakladnim délicim kritériem pro typy

cykld je jejich délka — mikrocykly, mezocykly a makrocykly (Jansa, Dovalil a kol., 2009).
yklu je jej yKly yKly yKly

Roc¢ni tréninkovy cyklus

organizované tréninkové cinnosti. Svym uspofddanim je vyrazem zakonitosti racionalni
stavby tréninku, v niz se praktickou c¢innosti napliuji ukoly a zdsady sportovniho tréninku.
Vychdzi se z kalendéainiho casové periodicity roku i z redlné dynamiky sportovni vykonnosti,
z faktu, ze vyrazngj$i zmény trénovanosti vyzaduji del$i casovy usek a nelze je ocekdvat
v kratkodobém horizontu. Trénink v ro¢nim cyklu pak sméfuje Ktomu, aby maximalni

sportovni vykonnost kulminovala v pozadovaném case.
Piipravné obdobi

Obdobi ma vytvotit zaklady budouciho vykonu, zajistit pfedpoklady pro dalsi
rust vykonnosti. Jeho zasadni ukol spocivd ve zvySovani trénovanosti. Podcenéni tréninku
Vv ptipravném obdobi nebo jeho podstatné zkraceni ma vétSinou za nésledek stagnaci

vykonnosti (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

U vodniho slalomu zacina toto obdobi zhruba na pfelomu fijna a listopadu. Pokud je
jesté odpovidajici pocasi, chodi déti na vodu. Pokud ne, zacina tzv. sucha ptiprava, tj. Ze se
trénuje na suchu a ne na vode¢. U mladSich déti do cca 12 let véku nevyzadujeme, aby chodily
v zimé na vodu. Starsi déti, pokud pocasi dovoli, na vodu chodi. V tomto obdobi se vénujeme
riznym sportlim, zlepSujeme kondicku, zvySujeme silu, a rozSifujeme koordinaéni schopnosti.
Trénink mame vétSinou 3x tydné. Chodi se béhat ven, do sokolovny, do posilovny a v nedéli

jezdime do Suchdola plavat a d€lat eskymacké obraty.

Toto obdobi trva zhruba do konce bfezna (zaleZi, jak je nastavena terminova listina
zéavodl). Béhem biezna, kdyZz jsou teploty nad 10 stupmili, zaindme trénovat vic venku.
Sejdeme se na lodénici a podle pocasi jdeme nékdy padlovat, nékdy se hraje fotbal, nékdy

béehaji. Je to variabilni, obleceni si musi nosit sebou pro kazdou pfileZitost.
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Predzavodni obdobi

Obdobi predchazi prvnim startim v mistrovskych soutéZich. Plni zdsadni ukol:
dosdhnout vysoké sportovni formy. Jeji ladéni plynule navazuje na ptredchozi trénink
Vv ptipravném obdobi, tendence jeho druhé poloviny se zde dale rozvijeji. Obvykle jde o

Casovy usek 2 — 4 tydni (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

V naSem prosttedi je to o tom, Ze travime hodné ¢asu na vodé¢, jezdime trénovat
na traté, kde nds zavody cekaji. Tréninky jsou kratsi a ptechazime do rychlosti. Vice se
odpociva a snazime se déti pfipravit na zdvod tim, Ze jim v naSich podminkéch simulujeme

zavody tréninkem celych trati. Je vidét, Ze i to v nich vyvolava stres.

Mario Ondrus na zavodech v Bendtkach nad Jizerou. MCR Zdkii 2015, autor fotky: lrena

Pavelkova
Zavodni obdobi

Do z4vodniho obdobi jsou soustiedény soutéze, cilem je zhodnotit predchozi
piipravu a prokéazat vysokou vykonnost. Ugast v soutdZich — starty, zavody, utkani — zavriuji
sportovni Cinnost, stdvaji se meéfitkem UspéSnosti talentu a tréninku. Jsou nejen cilem
tréninku, ale také zdrojem (prozitkem tuspéchu ¢i nezdaru) dal$i motivace a nckdy i

prostfedkem tréninku (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

V nasem soucasném slozeni tréninkové skupiny to samoziejmé neplati presné
tak, jak je to napsané viz vySe. Nasim cilem je, aby déti odjely 10 zavodt za rok a sbiraly
zkuSenosti. Jezdi na riznych tratich, musi se pfizptsobit riznym podminkdm. Samotny zédvod
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je pro n¢ Casto velkym stresem, zapominaji na to, co umi, délaji chyby, které si nepamatuji. Je
to velka Skola sbirdni zkuSenosti, a kdyz pfijde Gspéch, je to velkd odména pro vSechny

zucastnéné. Obdobi zadvodu je také Casto prvni osamostatnéni od rodicl, kdy jedou pod stan a

témé&f vSe si musi obstarat samy.

VyhlasSeni vitézii na verejném zdvodé ve Strakonmicich, cervenec 2015, autor fotky: Irena

Pavelkova

Prechodné obdobi

V ptfechodném obdobi je hlavni pozornost sméfovana k co nejdikladnéjSimu
zotaveni. Podstatné se snizuje velikost zatizeni. Tréninkovych jednotek je méné a jsou kratsi.
Pokud je to nutné, trénink se i na nékolik dnli pierusuje. VétSinou ma vsak tréninkova ¢innost
povahu aktivniho odpo¢inku. PfevaZzuje nizka intenzita aerobnich cviceni, z hlediska obsahu
se zafazuje vice cviceni nespecifickych — doplitkové sporty vcetné starti v té€chto soutézich

(Jansa, Dovalil a kol., 2009).

U déti vychazime ztoho, ze je sport bavi. Posledni zdvody odjedeme na
pielomu zéfi a fijna v Trebechovicich, a tim sezona kon¢i. Déti maji 14 dnti Gplné volno, kdy
si od slalomu, od sebe 1 od trenérti odpoc¢inou. Pokud pocasi dovoli, zaCiname jesté na vod¢ a

od listopadu zacind sucha pfiprava, protoze je pronajata t€locvicna.
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 Klub USK Praha

Klub USK Praha je velky klub sdruzujici 10 oddild. Patii sem velice uspésné
basketbalistky, rychlostni kanoistika, judo, plavani, Serm, basketbal muzi, vodni slalom,

atletika, hazena, krasobrusleni, plavani, tenis a volejbal (VSC, 2012).

3.2 Vodni slalom v USK Praha

Oddil vodniho slalomu USK Praha ma vice nez 200 ¢lent. Patii k nejvétsim
oddilim v republice. Oddil je rozdélen na dvé cCasti. Reprezentanti patii do stfediska
vrcholového sportu a ostatni jsou bézni clenové oddilu. Oddil spolupracuje s
Vysokoskolskym sportovnim centrem (VSC Praha), které podporuje ptipravu nejlepSich
sportovcl naseho odvétvi a je také financovano z resortu Ministerstva Skolstvi a mladeze.
Clenové VSC Praha sekce kanoe slalom jsou vétsinou i zarovei ¢leny oddilu vodniho slalomu
USK Praha. Pti oddilu je zfizeno Sportovni centrum mladeze (SCM), které spadové (Praha a
okoli) podporuje sportovni pfipravu talentované mladeze. SCM je financovano z resortu

Ministerstva $kolstvi a mladeze (Rohan, 2014).

3.3 Nabory

Novi zdjemci o vodni slalom si knam najdou cestu sami, diky velkym
uspéchim nasich sportovcll. Zejména Vaviince Hradilka na olympijskych hrach v Londyné
v roce 2012. Dtive jsme potadali nabory déti tim, Ze jsme do zakladnich Skol na Praze 7 a 8
poslali letdky s informacemi o vodnim slalomu a oddilu USK. V soucasné dobé& je zajem o

slalom z tad déti vétsi, nez jsme schopni pobrat. Proto uz bereme jen déti mladsi 10 let.

3.4 Trenéri

Problém je samoziejmé také v poctu trenérti, i to byl divod, pro¢ jsme od
nabort ustoupili. Trenérstvi je Casoveé narocné. Nyni nés tu U mladeze pracuje 5, a je to velka
vyhoda, mizeme se zastoupit, pomoc Si a spolupracovat. Dva z nas maji uplné zacatecniky.
Dalsi maji uz déti, které jezdi na zavody a absolvuji tydenni soustiedéni nejéastéji v Ceském
Vrbném a v Benatkach nad Jizerou, také se s nimi jezdi trénovat na umélé slalomové drahy

v okoli, tj. Brandys nad Labem a Veltrusy.
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3.5 Zazemi, vystroj a vyzbroj

Jak jsem uvedla vyse, slalom v USK Praha ma uspéSnou a dlouholetou historii.
Tomu také odpovidd zazemi. Vyuzivame lodénici FTVS Praha, kterd je umisténa pifimo u
umg¢lé slalomové drahy v prazské Troji. Je to velkd vyhoda, je tam k dispozici i télocvicna a
posilovna. Vyhodou velkého oddilu je pro tyto déti také moznost plijceni vybaveni jako je
kajak, padlo, vesta, helma, Spricdeky. Rodi¢e nemusi hned investovat do tohoto vybaveni,

kdyz nevédi, jestli déti bude dany sport bavit.

3.6 Finance

Oddil plati prondjmy sportovist, tj. tréninky na jinych slalomovych tratich a
bazén v Suchdole. V zimé vyuZivame prostory lodénice FTVS Praha, kde vyuZivame
télocvi¢nu, posilovnu, saunu a vifivku. Za bazén v Suchdole jsme moc radi, je to jeden
z mala, kde ndm dovoli trénink s lodémi. Déti plavou a dle poctu trenérti se stfidaji pfi
tréninku eskymackych obratl. Je to velky ptinos, protoZe jinak trénink eskymackych obrath
probihd ve Vltavé v 1été. Letos jsme piispivali détem na soustfedéni na horach. Platime jim

startovné na zavodech.

Déti jako ¢lenové oddilu USK Praha plati ¢lenské ptispévky a také se financné

podileji na zapijceném materialu.

3.7 Problémy pfi trénovani mladeze

3.7.1 P¥irodni Zivly

Nekdy nas trapi velka voda, pii které nemiizeme trénovat ani nahofe mezi
prvnimi brankami, ani dole pod slalomovou trati, kde jsou branky uplné zatopené. Nekdy
Vv [ét€ jsou omezeny tréninkové hodiny z diivodu malého pritoku vody ve VItavé. Vymezené

hodiny vyuzivaji pfednostné pro trénink zejména reprezentanti a dorost.
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3.7.2 Nesportujici rodice

Dalsim problémem jsou v mych o€ich nesportujici rodice, jejichz dité sportovat
chce. Sportu nerozumi, ditéti namluvi spoustu nesmyslt, ¢asto ho na trénink z iracionéalnich

divoda nepoustéji. U téchto déti se da predpokladat rychlé ukonceni sportovni ¢innosti.
3.7.3 Nemocnost

Nemocnost je dalsi velky problém z ¢asti souvisejici s rodi¢i. Vodni slalom je
sport v prirod¢, kdy prsi, fouka vitr, neni zkratka stale 1éto, a to né¢které déti limituje v tom, ze
za ne idealnich podminek se tréninku c€astnit nemohou, protoZe pak by mohly byt nemocné.
Je to takovy nikdy nekoncici boj. Smutné to je u déti, které opravdu sportovat chtéji a jsou

Sikovné.
3.7.4 Puberta

Puberta byva zlomova, nyni to nevypada tak Spatn€, moji svéfenci jsou
v rozmezi od 9 do 14 roki a tim, Ze maji dobrou partu, se drzi a u nikoho nevypada, Ze by ho
lakalo cokoliv jiného vic. Problém piinese piechod ze zdkladni na stfedni Skolu. Nastane delsi

dojizdéni, ztrata Casu, vice uceni, a uvidi se, jak si s tim zavodnici poradi.

3.8 Dalsi aktivity

Hory

Mezi dalsi sportovni aktivity patfi v zimé soustfedéni na horach. Letos nas
vyrazilo 15 (11 malych zavodnikt, 4 dospéli). Byli jsme v Ginoru na tyden ve Vitkovicich v
Krkonosich. Pronajali jsme si ¢ast chaty rychlostnich kanoisti, ja spoleéné s jednou
maminkou jsme détem varily. Od chaty jsme to méli 10 minut na kolecko. Nekteré déti staly
na bézkach poprvé. Trikrat v tydnu jsme absolvovali celodenni vylet, jinak jsme trénovali na
pétikilometrovém koleCku nedaleko chaty. Vrcholem byl vylet na Vrbatku, kde bylo minus 20
stupiiti, ale vSechny déti ho zvladly. Jednou v tydnu jsme posilovaly na chaté (bticho, zada,
paze). Vecer jsme hrali rizné hry. Prvni den na nas déti koukaly, co po nich chceme, Ze si
muzou na pokojich hrat na mobilech hry. Ale pak zjistily, Ze hry u stolu miizou byt 1 vtipné a

kazdy vecer samy chtély, aby uz se zacalo. Byl to povedeny stmelovaci prvek.
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Nejmladsi clenove USK Praha na svém prvnim zimnim soustiedeni ve Vitkovicich,

unor 2016. Autor fotky: Irena Pavelkova
Zavody

Oddil USK Praha pofadd minimalné dvoje zdvody ro¢né na domaci slalomové
trati. Jedny jsou vétinou na jafe v ramci Ceského pohéru jako nominace, nebo na podzim
také soucast Ceského poharu ale jde o zavod Mistrovstvi republiky. Nejvétsim podnikem,
ktery poradame je kazdoro¢né svétovy pohar, ktery patii k tém nejlepSim. Déti z oddilu musi
na zavodech pomdhat. V pracovnim tydnu chodi na brigddy a cisti biehy kolem kanalu,
pomahaji se stavbou tribun, tklidem, myji zavodni branky, posty pro rozhod¢i. Béhem
samotného zadvodu sbiraji listky od rozhod¢ich pro vypocetni sttedisko, a také zasobuji jidlem

rozhod¢i.
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4. KOMPENZACNI CVICENI

Vodni slalom je sport, kde se zapojuje jen horni polovina téla, a proto je zapotiebi
kompenzacniho cviCeni, které dokdze napravovat dysbalance vzniklé jednostrannym
zatézovanim. Kanoisté padluji na jedné strané a kajakaii své padlo na jedné stran¢ drzi pevné
a druhou protaci. To jsou pravé ty problémy, které musi kompenzacni cviceni fesit. Kdyby se
kompenzacni cviceni zanedbavalo, zptsobilo by to velmi vdzné zdravotni problémy. Zatim
nespolupracujeme s zadnym fyzioterapeutem. Zjistila jsem si od Tomase Dvoraka par
kompenzacnich cvikli, které snimi pravidelné kazdy ctvrtek béhem zimni piipravy

V télocvicéné cvicime. Dbam také na potfadné rozcviceni a protazeni pied tréninkem.
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5. ZAVER

Prace s mladezi mé bavi, délam ji rdda. Vidim za sebou néjaké vysledky a
hlavné jsem rada, ze déti, které patii ke mné do skupiny, to bavi a chtéji pokracovat.
Jsem rada, ze miizu pokracovat v tom, cemu jsem se aktivné¢ vénovala cely zivot a
predavat tak svoje zkuSenosti dal. Pfiznavam, Ze prace s détmi i rodic¢i je nékdy dost

naroc¢na, ale pozitiva pfevazuji. Doufam, Ze tomu bude tak i nadale.
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