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1. Uvod

1.1 Vztah a zkuSenosti vzhledem k danému problému
S trenérskou &innosti vypomaham v oddile SKVS Ceské Budgjovice od roku 2012, diive
jsem 8 let sdm aktivné zavodil. Nejsem profesiondlni trenér, ale snazim se svou praci

s mladezi tak jako mnoho jinych délat zodpovédné a vzdélavat se.

1.2 Refena problematika v §ir§im kontextu
Zabyvam se problematikou systematické tvorby tréninkovych plant pro zéky trénujici

vodni slalom.

1.3 Cil prace

Cilem je snaha o pfevedeni poznatkt z trenérského kurzu do praxe, poskytnout jednoduchy
navod pro tvorbu tréninkového planu pro piipravné obdobi. Je to jen popis prace, se kterou
mam v tomto sportovnim odvétvi zhruba Sestiletou zkuSenost. Nekladu si za cil poucovat ¢i
davat univerzalni ieSeni. To, co sam praktikuji chci nabidnout k diskusi s trenéry, kteri

S praci s mladezi maji jiZ urcité zkuSenosti.

1.4 P¥istup k praci vzhledem k o¢ekdvanému prinosu

Byl bych rad, kdyby prace méla prakticky piinos a vyuzitelnost. V teoretické casti se
zminuji o slozeni své tréninkové skupinky z riiznych hledisek. Povazuji za dileZité zejména
v tomto véku veédét alespont zhruba o v€kovych specifikdch déti, se kterymi pracuji. Tyto
naméty maji byt pouze inspirativni.

Zaméfuji se zejména na praktickou rovinu, tj. vypracovani takového planu, v némz bude
dodrZzovdna cykli¢nost sportovniho tréninku, ktera se promitda do koncepce, dalSiho
promysleného planovani a v neposledni fadé¢ dokumentace, kterd by méla byt nedilnou

soucasti. (1)

2. Metodika

V této Casti nejdiive pro ucely této prace definuji obor zajmu, kdo je Zak (Zakyné) starsi,
specifika vé€kového obdobi. Zminim se o vyZziv€é a motivaci. Stru¢né popisu strukturu
sportovniho vykonu. Kratce se zminim o vSech €asovych obdobich z hlediska rocniho
sportovniho cyklu. T¢Zistém prace je vSak plan rozvoje pohybovych schopnosti
Vv pripravném obdobi. Pro tyto Gcely se snazim navrhnout pomucku pro tvorbu tréninkového

planu. Jedna se o tabulku se vzorci.



2.1 Kdo je zak starsi

74k star$i neni jen 12 — 14 leta divka & chlapec. Mezi nimi jsou déti mensiho vzristu,
vysoké, velmi drobné, s mohutnou kostrou, introvertni, veselé, emo¢n¢ nestabilni a tak by se
dalo pokracovat. Nejsou ale také stejné dnes jako pied napt. 15 lety. (5)

Pro ucely této prace a zaroven co nejveétsimu zobecnéni v rdmci vyuzitelnosti se pokusim
nejdiive definovat vékovou kategorii z hlediska somatického a psychosocialniho.
Vychodiskem mi proto budou percentilové grafy stitniho zdravotniho ustavu,

pedopsychologické a sociologické poznatky, literatura a nakonec i vlastni zkuSenosti.

2.1.1 Somatické hledisko

Dvandctilety chlapec méti okolo 151 cm, stejné stard divka o néco vice. Hmotnost téla
stejn¢ starych chlapct je okolo 42 kg, u divek také o néco vétsi, coz se vysvétluje vetsi
akceleraci puberty u divek. (5)

V tréninkové skupiné mam 5 déti — 2 divky 12 a 13 let, 3 chlapce 12, 15 let. Subjektivné

jsou vSechny déti ptiméfeného vzristu a vyzivy. Nebyvaji nemocné vice nez jiné déti.

2.1.2 Psychosocialni hledisko

Jsou mezi nimi rozdily v aspiraci na sportovni vykon, u chlapcii je patrna veétsi
nekoordinovanost obvykla pro tento v€k. VSichni jsou motivovani ke sportovni ¢innosti,
vykon podany pii zadvodé€, néktefi se radi vidi s ostatnimi a jini pfichazeji na trénink pro
¢innost samotnou. VSechny déti dosahuji ve Skole nadprimérmych vysledkd, doma se jim
dostava vysoké miry podpory.

Vnimani pubertdlnich déti se spojuje s umyslnou pozornosti, a tim se odstraiiuje jeho
predchazejici nesoustavnost. Optimalni neni ani stav pozornosti (zejména v koncentraci) ani
stav paméti a ucenlivosti. Naproti tomu rozumové schopnosti rychle vyspivaji, dochazi ke

kauzalnimu mysleni, vrchol tohoto mysleni pfipada na étrnacty az patnacty rok. (5)

2.1.3 Vlastni zkuSenosti

V¢ek puberty je vék formovani osobnosti, mizu tedy dobife pozorovat nékteré souvislosti.
Dité, které je motivovano zejména a téméf vyluéné vysledkem, pii nezdaru hleda vinu jinde,
vymlouva se. I velmi cilevédomé dité v tomto véku muZe nahle ztratit motivaci z diivodu
presycenosti urcitou ¢innosti. To je pro mé diivod k hledani jinych ¢innosti i v prabéhu
hlavni sezony. Déti pak trénink na vodé vnimaji jako néco za odménu, dokazi ho lépe

vyuZzit a trénovat naplno.



2.2 Vyziva a pitny rezim

Jakmile za¢ne dité¢ organizované trénovat 3x a vicekrat tydné, mélo by se s nim zachazet
z hlediska vyzivy jako s vrcholovym sportovcem. Sportovec musi mit ve stravé v porovnani
S nesportovcem umeérné vyssi obsah kvalitnich bilkovin. V zasad€ jde o udrzeni rovnovahy
mezi potiebnym energetickym piijmem a vydejem, navySeni svalové hmoty, pfip. redukci
svalového tuku. Zasadni slozky potravy obecné jsou cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy,
mineraly a voda. Pfi snaze o vyvazenou vyzivu ditéte bychom m¢éli zohlednovat rytmus a
Cetnost tréninkd, kterd se i pfes dany tréninkovy plan mize ménit. Je tfteba podpory rodicu,
pres veskerou snahu neni mozné spoléhat se pouze na motivaci déti ke spravné vyzive.

Zejména je tieba vést dité k tomu, aby se ucilo samo, co je pro né vhodné. Zasadné vedeme
déti ktomu, aby pied nebo mezi vykony nejedly teplé uzeniny, hranolky a nevhodné
sladkosti. Kvalita a hygiena jidla by méla byt na vysoké Grovni. Casto se lze ale setkat s tim,
ze odliSeni se ve stravé se rovna vypadnuti z kolektivu.

Obecna doporuc¢eni RNDr. Foita: (2)

. Nenutit do jidla, ale vysvétlit, Ze musi mit dostatek svalové hmoty
. vysvétlovat obecné principy zdravé vyzivy
. nekombinovat syry a vejce s masem V jednom jidle, stejné se nehodi uzeniny s luSténinami
. aZ na vyjimky nepouZzivat smazZena jidla
. nepouzivat klasické kombinace v jednom jidle — polévka, hlavni jidlo, mou¢nik

. pokusit se zajistit vydatné snidané v ptipadé, Ze trénink je odpoledne
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. ve dnech, kdy byl trénink objemoveé mimotadné vycerpavajici zajistit pokrm s vysokym

obsahem sacharidi s nizkym glykemickym indexem

8. ve dnech extrémni zatéZe omezit podavani masa a uzivat vétsi porce ptiloh

9. drtibezi maso muze byt kazdy den s vyjimkou tréninkové narocnych dni

10. kvalitu za podminek naro¢ného sportu nelze dohnat zvySenym objemem bézné stravy.
Pokud pouzivame specialni sportovni vyZivu a dopliiky, je tfeba jejich smysl détem

vysvétlit.

Mezi doporu¢ované dopliky podle MUDr. Petr Fota patii: (2)

Vitamin B12, Gainer obsahujici asi 30 procent bilkovin, multivitaminy a mineraly(B6, B2,

kyselina listova, zinek, hoi¢ik, selen, mangan, jod, vitamin E, kompletni smé&si aminokyselin a

karnitinu, specialni smési antioxidantii, Omega — 3EPA, produkty podporujici imunitu — napf.

tinktura z echinacei.



2.3 Motivace

Je prvek dulezity pro spravné a ucelné absolvovani tréninkového procesu a udrzeni
zivotospravy. Z hlediska samotného tréninku jako sportovniho vykonu vnimame motivaci
jako ti vnitini stavy a podle téchto stavt rozliSuje tfi zony: (4)
2.3.1 Komfortni zéna

Je stav pfijemny, lakavy, ale ne vzdy pozitivni. Jeji ur¢ité mnozstvi v naSem zivot¢ je
pozitivni a dokonce je jeji stiidmé prozivani nutné. Jedna se ale o limitni zélezitost, to
znamena, ze v ni nelze byt stale. Pokud vystoupime ze z6ny komfortu, vstupujeme do zony
uceni.
2.3.2 Zo6na uceni

V této zOon€ naopak dochazi k neustdlému vyvoji, zméné, pfizpisobovani se vnéjsim
impulzim. Tim, Ze si dané poznatky a prozitky z ¢innosti zvnitinime, dochdzi k naSemu rastu.
2.3.3 Zéna stresu

Do té se miizeme dostat prepalenim intenzity nebo délky vystupu do zoény uceni. Zde ale

opravdu hrozi skute¢na destrukce.

2.4 Faktory sportovniho vykonu

V kontextu struktury sportovniho vykonu faktory chapeme jako relativné samostatné
soucasti sportovnich vykontl, vychazeji ze somatickych, kondi¢nich, technickych,
taktickych a psychickych zékladl vykonu. Jejich spole¢nym podstatnym znakem je to, Ze
jsou trénovatelné, tj. ovlivnitelné tréninkem nebo na né€ bereme zietel pii vybéru

talentovanych jedinct. (1)

2.4.1 Faktory somatické
Je to somatotyp jedince, vhodny pro dany sportovni vykon. K hlavnim somatickym

faktortim patii vyska, hmotnost téla, délkové rozméry a pomeéry, slozeni téla, télesny typ.

2.4.2 Faktory kondi¢ni
Neboli celkova kondice, soubor pohybovych schopnosti. Patfi sem zejména:
e silové schopnosti — schopnost piekonat, udrzet nebo brzdit urc¢ity odpor
e rychlostni schopnosti — rychlost pohybu provadéna maximalnim volnim usilim
e vytrvalostni schopnosti — provadéni ¢innosti poZadovanou intenzitou co nejdéle nebo
co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case
e koordinacni pohybové schopnosti — fizeni a regulace pohybu, diive obratnost (napf,

orienta¢ni schopnost, rovnovéha, rytmus...)



e pohyblivost — schopnost vykonavat pohyby v kloubech ve velkém rozsahu

2.4.3 Faktory techniky
Technické provedeni specifickych technickych dovednosti, ucelny zptsob feSeni

pohybového ukolu.

2.4.4 Faktory taktiky
Taktikou se chape zpisob feseni SirSich a dil¢ich ukold, realizovanych v souladu s pravidly

daného sportu.

2.4.5 Faktory psychické
Jde zejména o kognitivni, emoc¢ni a motivacni procesy vychazejici z osobnosti sportovce.
e schopnosti senzorické, zalozené na smyslech ¢loveka (Citi a vinimani)
¢ intelektudlni schopnosti, tzv. pohybova inteligence
e motivace, podnécujici pfi¢ina chovani. Motivaci povazuji ze svého pohledu za

zasadni.

2.5 Casova obdobi ro¢niho sportovniho cyklu
Ukoly a zamé&feni tréninku se béhem roku méni. Tomu v praktické roviné odpovida
standardni periodizace, rozliSujici ptipravné, ptedzavodni, zdvodni a pfechodné obdobi.

Jednotliva obdobi mohou byt tvofena riznym poctem mezocykli.

2.5.1 Piechodné obdobi — od poloviny zafi do poloviny fijna

Pauza, ktera je tieba z divodu nacerpani sil do dalsi ptipravy. Podzimni tréninky a
zavody jsou jiZ za pomérné chladného pocasi i vody, coZ ubira détem na
obranyschopnosti a zirovei je to obdobi virovych epidemii. Casto hned na zacatku

pfipravy na dal$i sezonu byvaji déti nemocné a cela ptiprava se musi posouvat.

2.5.2 Pripravné obdobi — fijen, listopad, prosinec, leden, inor, biezen, duben

Ptipravné obdobi délim na 7 mezocyklli. Kazdy mezocyklus trva pfiblizné ¢tyii tydny. Je
to obdobi, jehoZz hlavnim ukolem je rozvoj trénovanosti. ,,Kategorickym piikazem
ptipravného obdobi je naplnit zdsadni pozadavek adaptace — manipulaci se zatizenim zajistit
postupné zvySovani sily adapta¢nich podnétu. Na to je tieba soustfedit pozornost. Pokud se
tak ned¢je, nejsou navozeny podminky pro optimalni priitbéh adaptacnich procest. Zminény
pozadavek se v zminéném obdobi realizuje odliSné: zatimco v prvni Casti obdobi ma byt
zvySovan objem zatiZeni (narGsta pocet tréninkovych dnu a jednotek, druhych a dalSich fazi,
délka tréninkovych jednotek se prodluzuje), ve druhé Casti pokracuje zvySovani zatizeni

6.



hlavné nartstem jeho intenzity (napt. dynamickych cvieni, zatiZzeni dostava vice anaerobni

charakter) pii dosazené urovni objemu zatiZzeni nebo jeho mirném poklesu.” (1.1)

2.5.3 Predzavodni obdobi — kvéten
Ptedchézi prvnim startim v mistrovskych soutézich. Plni zédsadni tkol — doséhnout vysoké
sportovni formy. Ladéni sportovni formy plynule navazuje na pifedchozi trénink v piipravném

obdobi, tendence jeho druhé poloviny se zde dale rozvijeji.

2.5.4 Zavodni obdobi — Cerven — zafi
Soutéze se povazuji za hlavni vykonnostni vrcholy. U€ast v soutézich je pro sportovce
dulezitou udalosti. Je ale dulezité, aby soutéZe neovliviiovaly negativné tréninkovy proces,

m¢él by mezi nimi byt dostate¢ny prostor pro systematickou ptipravu.

3. Vysledky

Uz samotny zéklad tréninku, v némz se stiida zatizeni a zotaveni, pfedurcuje cykly
razného fadu. Obvykle se rozlisuji mikrocykly, mezocykly a makrocykly. Sled tréninkovych
jednotek v opakujicim se schématu, se nazyva mikrocyklus (vicedenni tr. cyklus, zpravidla
tyden). Sled n¢kolika mikrocykld napliiuje mezocyklus (vicetydenni cyklus, zpravidla mésic).

Uvedenou koncepci se rozliSované Casové useky a jejich sledy stadvaji vzdjemné spojitymi
a navazujicimi prvky, stavebnimi bloky tréninku. Obsah niZSich cykla vZdy urcuji cykly
vy$Siho Fadu. Od nich se postupuje ke tvorbé nizsich cyklii, nikoliv opa¢né. To znamena,
Ze tréninkové jednotky (jejich napli, zatiZeni) jsou dany zamérem mikrocyklu, prislusné
mikrocykly vyplivaji z mezocyklu atd. (1)

Dale se podrobné¢ zaméfim na popis vytvorené tabulky, jako pomicky pro tvorbu
celkového tréninkového planu rozvoje pohybovych schopnosti v pfipravném obdobi.

Pfi navrhu tabulky jsem vychazel z modelu hierarchické struktury komplexu pohybovych
schopnosti podle Mékoty 2000. (1) Z praktickych divodi a dle vlastniho uvazeni jsem jej pro
potieby vodniho slalomu zjednodusil a upravil.

Zavérem této kapitoly dopliuji naméty k Cinnostem v ramci jednotlivych pohybovych
aktivit. Snazil jsem se vyuzit poznatki odbornych asistentii a literatury, zejména v oblasti

stravy a psychosocialni oblasti.

3.1 Kvantifikace zatiZeni a podminky tréninku

Ptipravné obdobi vymezuji na dobu cca. od 3. tydne mésice fijna do konce dubna.



Jako trenér amatér jsem schopny pravidelné a pfimo vést trénink max. 2 tydné ve vSedni
den. Dalsi 3 tréninkové jednotky musi svéfenci absolvovat individudlng, podle tréninkového
planu. Trénink mohou uskute¢nit bud doma pod dohledem rodicli, nebo i na jiném
sportovisti, na jiném sportu. Z vlastni zkuSenosti vim, ze domaci trénink Setii Cas a energii
mladych svéfencii, odpadd Cas nutny pro presuny, zmensSuje se riziko onemocnéni. Tim

padem zbyva vice Casu na Skolu, plnéni ostatnich povinnosti a na regeneraci.

Predpokladam v bézném tydnu 5 tréninkovych dni rozdélenych do dvou blokd. Prvni 3-
denni (ut, st, ¢t) a druhy 2-denni (so, ne). V pond¢li a patek predpokladam volno (regenerace
(sauna, rehabilitace, popft. fyzikalni terapie), plnéni ostatnich zejména Skolnich povinnosti.
Trénink na vodé€ probihd pouze na slalomovych lodich (jiné nemame). V piipad¢ pckného
pocasi probihd na vod¢é — podle podminek na hladké nebo tekouci. V zimnim obdobi probiha
Ix za tyden trénink na plovarng.

Ve vSedni dny trva trénink ca. 1.5 h, ztoho 1.0 h cistého ¢asu. O vikendu pak déle,
odhadem v pruméru 3 h Cistého Casu (napf. v zimé Casté vylety na bézeckych lyzich atp.).
Celkem tedy 3x1.0 + 2x3.0 = 9.0 h tydné (mikrocyklus),
to znamena v praméru 4x9.0 = 36.0 h za 4 tydny (mezocyklus),
dohromady = 7x36.0 h = 252.0 h za 7 mésici (celé piipravné obdobi).

3.2 Struktura zatiZeni

Pomeérné rozdéleni tohoto ¢asového fondu odpovida principu zvySovani objemu a intenzity
tréninkového zatiZzeni v pfipravném obdobi. V prvni ¢asti pfipravného obdobi, prvni Ctyfi
mezocykly, zvySujeme objem. Ve druhém, dalsi 3 mezocykly, intenzitu.

Na zacatku piipravného obdobi navrhuji rozvijet obecnou vytrvalost (sloupec A.) a silu
(sloupec B.) samostatné. Postupem casu by se méli tyto dva zékladni kondi¢ni faktory vice
slu¢ovat do jedné ¢innosti nazyvané silova vytrvalost (sloupec A.+ B.). Zadna z ¢innosti by
vSak v ramci celého ptipravného, ale 1 pfedzdvodniho a zavodniho, obdobi neméla vymizet

zcela. Koordinace (sloupec C.) také probiha neustale a vhodné dopliiuje ostatni ¢innosti.
3.3 Popis konstrukce samotnych tabulek

3.3.1 Tab.1. - Celkovy plan rozvoje pohybovych schopnosti v pfipravném obdobi.
Nejdiive navrZzenou sumu 252 tréninkovych hodin za celé ptipravné obdobi rozdélim na
jednotlivé mezocykly. Kontrolni soucet se zobrazuje automaticky ve sloupci dole. Pfitom se

fidim zasadou postupného zvySovani objemu a po sléze intenzity v pfipravném obdobi.



Ve druhém kroku uréim procentudlni zastoupeni jednotlivych cinnosti pro kazdy
mezocyklus, automaticky se vypoctou hodiny. Kontrolni soucet v fddku vpravo, musi byt

100%.

3.3.1 Tab.2. - Plan rozvoje pohybovych schopnosti po mezocyklech.
Hodnoty hodinovych dotaci se automaticky pievadi z Tab.1. Tyto hodiny se pomérn¢,

V duchu zéasady stupnujiciho se zatizeni, rozdéli na jednotlivé mikrocykly.

Takto ziskané hodnoty dale pouzivam pfi rozepisovani tréninkovych jednotek

V jednotlivych mikrocyklech.
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3.4 Priklady naplné tréninkovych jednotek podle zaméreni na jednotlivé motorické
schopnosti
A. Obecna vytrvalost
dlouhodoba
sucha: béh, beh na lyzich (souvisly, intervalovy, fartlek)
voda: -
kratkodoba
sucha: beh, beéh na lyzich (iseky kolem 60 az 120 s S nasobnym odpocinkem)
voda: -
A. + B. silova vytrvalost
dlouhodobé
sucha: plavani, piekazkova draha se silovymi prvky (pfelézani, kliky, shyby, ruckovani)
voda: padlovani na hladké vodé nebo i v branach (souvisle, intervalove, fartlek)
kratkodoba
suchd: plavani, napt. kombinace shyby, angli¢dky (intervaly 60 az 120 s nisobnym
odpocinkem), cross fit, tabbata
voda: Ctvrtiny, tietiny, poloviny, celé trate.
B. sila
core
sucha: TRX, balanc, vydrze
voda: paddleboard, na kajaku to¢eni a rizné jiné prvky
vytrvalostni
sucha: kruhovy trénink
voda: -
vybusna
sucha: shyby, kliky, dfepy s vyskokem
voda: starty
C. Koordinace:
rozsah
sucha: strecink
rychlost
sucha: kratka prekazkova dréha, sprinty
voda: kombinace 3, 4, 5-ti branek s dlouhym (nékolikanasobnym) odpoc¢inkem

obratnost
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sucha: gymnastika
voda: extrémni kombinace 3, 4 branek s dlouhym odpocinkem
orientace
sucha: piekazkova draha s gymnastickymi prvky
voda: eskymacky obrat v prubé¢hu trati
pameét
sucha: slozita pfekazkova draha jako druzstvo
voda: autogenni méteny trénink
Zde uvedené ptiklady slouzi jako ilustrativni a zaroven zdlezi vzdy na konkrétni situaci, jak je
trenér vyhodnoti. Mohou se navzajem prolinat, ¢i prekryvat, a to zejména pii tréninku na
vodé. Nelze striktné odd¢lit jednotlivé Cinnosti, zalezi na erudici jednotlivych trenért.
Nedilnou soucasti tréninkového procesu by mélo byt i preventivni plisobeni proti vzniku
funkénich poruch pohybového systému. V tomto zdravotné-kompenzacnim cviceni se
zamétfujeme na :
e prevenci vzniku svalové nerovnovahy (dysbalance)
e vytvoreni spravnych pohybovych stereotypt
¢ udrzeni nebo zvyseni pohyblivosti kloubt a jednotlivych usekt patere
e snizeni a odstranéni svalového napéti
e prevenci zranéni pohybového systému
e prevenci bolesti v oblasti patefe a kloubt
e obnoveni kloubni stability
e korekci drzeni téla a odstranéni zakofenénych navyki
e udrzeni nebo zvySeni pruznosti hrudniku a zkvalitnéni dychaciho stereotypu
e optimalizace stavu vnitfnich orgéni
e zlepSeni kvality zivota a socialnich benefitd v oblasti well being (pocit dobrého byti) (6)

4. Zavér

Tuto pomucku jsem navrhnul pro vlastni potfebu tvorby strukturovaného tréninkového
planu. NejvétSim prinosem je snadnia zména poméru jednotlivych pohybovych slozek
V tréninkovém plinu a to diky vzorcim a procentualnimu vyjadieni objemu. Diky
odkaziim se tyto hodnoty automaticky prenaseji do dalsi tabulky pro jednotlivé
mezocykly. Zde se dale, opét automaticky podle procentualniho nastaveni, rozdéluji do
mikrocykli. DalSim krokem bude postupné rozepisovani planovanych hodinovych

objemii v mikrocyklech do jednotlivych tréninkovych jednotek.
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Pokousel jsem se zohlednit vSechna hlediska tak, aby mohl tento plan byt obecné platny.
Samoziejmé, ze idedlné by bylo vhodné vypracovat individudlni plan kazdému svéfenci
zvlast. To ovSem neni v nasich podminkach vzdy proveditelné. Jde skute¢né jesté o stale rané
obdobi véku zavodnika, kde do hry vstupuje mnoho ¢initelG — koncentrace jest¢ neni plné
vyvinuta a déti za normalnich okolnosti nepodfizuji své zivoty zcela tréninku. (7)

Dale je tieba ptiméiené zohlednit piipadné neocekavané okolnosti, které mohou mit vliv
na vykon — nemoc, Uraz, strach, Skolni vysledky piesyceni plivodné atraktivni Cinnosti a

nasledna ztrata motivace.

Jsem si védom mnohokrate opakované poucky, Ze déti nejsou schopny pracovat
Vv laktatovém rezimu, presto tento trénink navrhuji zaradit. Ditéti jisté nehrozi vazné
nebezpeci, intenzitu tréninku si samovolné upravi podle vlastnich moralné-volnych
vlastnosti.

Dal$im naslednym nastrojem efektivniho fizeni tréninkového procesu je tréninkovy denik.
Tréninkovy denik se mulzZe stit prvni knihou, kterou dit¢ napiSe. Vysvétlime mu, Ze
vypliiovanim deniku vlastné piSe knihu, ktera mize obsahovat i jiné informace nesouvisejici
s cvicenim. Bez ohledu na to, zda je cilem cviceni zvySovani kondice ¢i nikoliv, tréninkovy
denik pomahd dopfedu naplanovat denni aktivity a shromazd’ovat data pro nasledné
vyhodnoceni. Pokud neprovedeme zdznam odtrénovanych hodnot, budeme mit tendenci
opakovat chyby v tréninku, protoze nebude mozné porozumét stagnaci vykonnosti. (3)

Ve skupince jsou déti, jejichz vykonnost se béhem tohoto roku znaéné¢ zmeénila, ¢imz se
skupina stala pomérné riznorodou. V naSich podminkach ale stale jesté trénujeme tak, ze
pokud se pousti voda, je snaha o vyuZiti trénink na tekouci vodé¢ maximdlni i za cenu
omezeni tréninkli ostatnich pohybovych schopnosti. To mize byt mnohdy na tkor obecné
trénovanosti, na druhou stranu muize prospivat udrzeni zajmu o sport jako takovy. Je tfeba
vZzdy hledat optimalni hranici mezi tréninkem a tim, co déti vnimaji jako pfirozeny pohyb na
vodé, ktery jim pfinasi radost.

Cemu je tieba vénovat zvysenou pozornost je unavitelnost déti s postupujici zavodni
sezonou, Stim souvisi i riziko zranéni, nezabyval jsem se ve své praci prostiedky
k regeneraci, coz je urCité¢ nebytnou slozkou tréninku. Je tfeba, aby déti vnimaly regeneraci

jako nezbytnou slozku svého trénovani, naucily se vnimat své potieby.
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