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1. UVOD

Rozhodl jsem si vybrat toto téma, protoze je mi velmi blizké. Vodnimu slalomu se
vénuji od mali¢ka a nyni po ukonceni aktivni zdvodnické kariéry se pomalu za¢indm vénovat
tréninku mladeZe v Benatkach nad Jizerou a spole¢né se dal§imi trenéry udrzet novou generaci

u tohoto krasného sportu a vychovat novou tispéSnou generaci v nasem oddile.



2. CiL PRACE

Cilem této prace je vysvétlit zakladni principy sportovni pfipravy mladeze ve vodnim
slalomu, avSak pfiblizit vodni slalom jako takovy, seznamit s historii vodniho slalomu u nés.
V praktické casti poté zvazit a popsat aspekty z praxe, se jakymi se trenéfi dennodenné

potkavaji.



3. TEORETICKA CAST

3.1. Historie

Historie vodniho slalomu u néas Sah4a do obdobi prvni poloviny 20. stoleti. N&jvetsi
zasluhu od rozvoj kanoistiky ma Josef Rossler Otovsky, ktery propagoval turistiku a stavbu
kanoi. V roce 1913 doslo k zalozeni Svazu kanoistti kralovstvi ¢eského. Prvni zavod ve
vodnim slalomu se uskute&nil v roce 1933 na fece Afe ve Svycarsku. Prvni zavody vodniho
slalomu na nasem tzemi probéhli na tzemi Ceskoslovenska v roce 1937 v Brng. Prvni
mistrovstvi republiky se konalo v roce 1939 a poté se soutéze mistrovstvi republiky konaji
kazdoro¢né. Od roku 1949 se pravidelné pofadaji mistrovstvi svéta ve vodnim slalomu, na
naSem Uzemi pak probéhlo prvni mistrovstvi svéta vroce 1967 na Lipné.
Na olympijskych hrach se objevil vodni slalom jiz v roce 1972 v Mnichov¢, trvale je vSak

zatazen az od her roku 1992 v Barceloné. (M. Bily, Historie kanositiky, [online]. 2012)

3.2. Charakteristika vodniho slalomu

Vodni slalom je individuélni sport, kde se zavodnik na kajaku ¢i kénoi snaZi projet trat’
Z branek na divoké vodé dle danych pravidel v co nejrychlejsim Case. Trat’ vodniho slalom je
bud’ na pfirodnich vodnich tocich, nebo na uméle vytvofené slalomové trati. Trat’ vzdy zacina
startovni linii a kon¢i cilovou linii. Na trati jsou vyty€eny tzv. branky, kde je zavodnik musi
projet dle danych pravidel. Jsou zde zelen¢ branky, které zavodnik musi projet po sméru trati a
cervené branky, které zdvodnik musi projet proti sméru trati. Za ohodnoceni prijezdu branami
jsou zodpovédni rozhod¢i, ktefi vyhodnocuji prijezd branami. Zavodnik muze obdrzet tzv.
penalizace, a to kdyz se branky dotkne, obdrzi 2 sekundovou penalizaci a kdyz branku
neprojede, ¢i branku neprojede dle danych pravidel obdrzi 50 sekundovou penalizaci, ktera mu

bude pfictena k vyslednému Casu, za ktery projel trat’.

Délka traté nesmi byt krat$i nez 200 metrh a delsi neZ 400 metrl a pocet bran je mezi

18 - 25.



3.3. Kategorie ve vodnim slalomu

Zavody ve vodnim slalomu se jezdi v mnoha kategoriich, a to dle pohlavi, dle typu
lod¢ a dle véku.

3.3.1 Kategorie dle typu lodi

- K1 - Kajak — V lodi jezdec sedi a ma nohy pied sebou a je zapii¢eny o limec a
tzv. stupacky. Pouziva padlo se dvéma listy. V této kategorii jezdci zavodi jak v muzské
(K1M), tak damské (K1Z) kategorii.

- C1 - Kanoe -V lodi zavodni kle¢i, nohy ma slozené pod sebou a v lodi je
ptipevnén kurty. PouZziva jednostranné padlo s jednim listem a padluje na jedné strané.
Zavodnik muze padlo piehazovat ze strany na stranu, nebo pouZzivat zabér pres lod’ tzv. ptes
ruku.

V kategorii se zavodi v muzské (C1M), tak v damské kategorii (C1Z).

- C2 — Double kanoe — V lodi jsou 2 jezdci, oba v lodi kleci a jsou ptipevnény
kurty. Kazdy ma jednostranné padlo.

V této kategorii se zavodi v muzské kategorii (C2M), damské kategorii (C2Z) a ve
smiSené kategorii (C2Mix), kde jede jeden muZ a jedna Zena.

3.3.2 Kategorie dle véku

Vsechny zminéné kategorie v odst.. 2.3.1 se dale déli dle v€kovych kategorii.
Predaci (PZ): do 10 let
Zaci mladsi (ZM): 11-12 let
Z4ci starsi (ZS): 13-14 let
Dorostenci mladsi (DM): 15-16 let
Dorostenci star$i (DS): 17-18 let
Dospéli do 23 let (U23): 18-23 let
Dospéli: 19-35 let

Veterani: 35 let a vice.



4. Trénovani mladeze ve vodnim slalomu

Trénovat mladez je velice naro¢né a zodpovédné. Je zde velice dulezité, aby trenér bral
V potaz mnoho aspekti a zodpovédné pristupoval ke kazdému z nich. Dilezité je v trénovani
mladeze respektovat anatomické, fyziologické, ale také psychologické aspekty, zvazit je
v danych vyvojovych obdobi détského veku a prizpisobit jim dané tréninkové jednotky
Vv ro¢nim tréninkovém cyklu. (Jansa, Dovalil a kol. 2009)

Cilem dobrého trenéra mladeZe nejsou jen vysledky, ale také naucit svéfence zaklady
pohybovych schopnosti a rozvijet je. Pomahal vytvaret jedinci zaklady vSestranné pohybové
dovednosti, které jsou zakladem vysoké vykonnosti pozdé€ji v dospélosti.

A v neposledni fad€ vytvofit jedinci pozitivni vztah ke sportu a vytvofit mu zakladni
navyky potiebné k dlouhodobé sportovni kariéie jako jsou kompenzacni cviceni, regenerace a

spravné stravovaci navyky.

Rad bych nize podrobnéji rozepsal kazdy z nich.

4.1 Vyvojové obdobi détského véku

Ve vodnim slalomu déti zpravidla zacinaji trénovat okolo 6. - 8. roku Zivota. Za
détsky veék povazujeme ten, kdy déti navstévuji zakladni Skolu (6 - 15 let). Tato rozmezi jsou
rozdélena do dvou veékovych obdobi, ktera jsou odliSna z hlediska télesného, psychického,

motorického aj. vyvoje. (Jansa, Dovalil a kol. 2009)
A to:

- 6 — 11 let - mladsi Skolni vék
- 11 — 15 let - star$i Skolni vék



4.1.1 Mladsi skolni vék
Miizeme jesté rozdélit do dvou obdobi:

- 6 - 7 let — obdobi zvysené télesné aktivity, kdy jsou déti neklidné a neustale v
pohybu. Maji potiebu byt neustale ¢inné a vykonavat n¢jakou aktivitu.

- 8 - 11 let — toto obdobi se nazyva ,,zlaty vék motorickych schopnosti®, protoze
v tomto véku se déti velmi snadno u¢i nové pohybové dovednosti. Staci jim ukazat spravny
pohyb a zvladnou ho rychle osvojit. Vétsina déti je v tomto veku pozitivné naladénd, maji velky

zajem o rizné pohybové aktivity a nadSeni pro sport. (Jansa, Dovalil a kol. 2009)

4.1.2 Starsi Skolni vék

- 11 - 15 let — déti prochazeji vyraznymi fyzickymi i psychickymi
zménami. V tomto véku dochazi k rychlému riistu a rozvoji pohybovych schopnosti,

coz ptinasi velky potencial pro sportovni ¢innost. (Jansa, Dovalil a kol. 2009)

V tomto veku si dit€ vytvari vztah ke sportu a potfebé pohybu jako takovému,
ale pozd¢ji 1 jako povinnosti. Zde je dulezité, aby trenér vytvarel svéfenci kladny vztah
ke sportu, ale zarovenl nevytvarel ve svefenci pocit, Ze sport je jedinou moZzZnosti

seberealizace.



4.2 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi pfedstavuji Casové faze ve vyvoji, které jsou obzvlasté
piiznivé pro rozvoj urcitych sportovnich dovednosti. Béhem téchto obdobi déti dosahuji
nejveétSiho pokroku v dané schopnosti. Pokud se tato obdobi nevyuziji, mize dojit k
pomalejSimu nebo mén¢ kvalitnimu rozvoji téchto dovednosti. Proto je dilezité zaméfit se na
rozvoj specifickych pohybovych schopnosti a osvojovani dovednosti pravé béhem téchto

vyhodnych fazi vyvoje. (Jansa, Dovalil a kol. 2009)

Je dilezité ptihlizet spiSe k biologickému véku nez k veéku kalendainimu,

protoze vyvoj déti probiha odlisné€ i podle pohlavi, jelikoz dévcata biologicky dozravaji diive.
4.2.1 Pohyblivost

Pohyblivost, je ve sportu klicovou schopnosti, kterou je idedlni rozvijet pravé béhem
senzitivniho obdobi. Senzitivni obdobi je faze vyvoje, kdy déti dosahuji nejvétsich pokrokil ve
specifickych dovednostech, a rozvoj pohyblivosti je v této fazi obzvlast efektivni.
(Dovalil a kol. 2012)

Pohyblivost se nejlépe rozviji v raném Skolnim véku, zhruba mezi 6 a 12 lety. Toto
obdobi je charakteristick€ vysokou pruznosti svall a §lach. S nastupem puberty a zrychlenim
rastu muze dojit ke snizeni pohyblivosti, protoZe se zkracuji svaly a Slachy. Proto je dilezité
senzitivni obdobi vyuzit k tomu, aby si déti osvojily zakladni ndvyky a dosédhly dobré trovné
pohyblivosti jesté pred pubertou.

Vyznam ve sportu: ZlepSeni vykonosti, prevence zranéni a zlepSeni ve sportu.
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4.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou jednou z klicovych slozek sportovniho vykonu, a
senzitivni obdobi je optimalni ¢as pro jejich rozvoj. Toto obdobi piedstavuje fazi, kdy déti
mohou dosdhnout nejvétsiho pokroku v rozvoji rychlosti, a proto je dilezité zaméfit se na
specifické tréninkové aktivity, které rozvoj rychlosti podpoti. (Dovalil a kol. 2012)

Rychlostni schopnosti se nejlépe rozvijeji v raném a stiednim $kolnim véku, tedy piiblizné
mezi 6 a 12 lety. Nutno v8ak rozvijet i nadale. Senzitivni obdobi pro rychlost nastupuje diive
u divek, coz znamena, ze jejich trénink muze zadit jiz kolem 7-8 let. U chlapct toto obdobi

nastupuje o néco pozdéji, mezi 8 a 10 lety, a mize pokracovat az do zac¢atku puberty. Na

zacatku puberty miizeme pozorovat pokles zlepSovani rychlostni schopnosti.

4.2.3 Silové schopnosti

Silové schopnosti ve sportu jsou kli¢ové pro vykon a rozvoj, a senzitivni obdobi

hraje zasadni roli pfi jejich efektivnim rozvoji. (Dovalil a kol. 2012)

U déti se senzitivni obdobi pro rozvoj sily zpravidla objevuje v pozd&jsim
Skolnim véeku, pfiblizné mezi 12 a 15 lety, kdy za¢ina pubertalni rust a zvySuje se hladina
hormont. U divek zac¢ina toto obdobi o néco diive nez u chlapcii, coz znamen4, ze se mohou
zapojit do silového tréninku jiz kolem 11-13 let, zatimco u chlapcti pfichazi senzitivni faze

ptiblizné ve 13-14 letech.

Silovy trénink u déti by mél byt zaméfen spiSe na techniku a cvi€eni s vlastni vahou téla

nezZ na intenzivni posilovani s t€zkymi zatéZemi.
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4.2.4 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou dilezitou sloZzkou sportovniho vykonu, pfedevsim

v disciplinach, které vyzaduji dlouhodobé fyzické usili.

Senzitivni obdobi pro rozvoj vytrvalosti se objevuje u déti ptiblizné mezi 8 a 12 lety. V
tomto veéku télo 1épe reaguje na vytrvalostni trénink, protoze kardiovaskuldrni a respiracni
systém je schopen snadno adaptovat na delsi fyzickou aktivitu. Diky témto piirozenym

adaptacim mohou déti vyrazné zlepSovat svou aerobni kapacitu (Dovalil a kol. 20012).

Divky v senzitivnim obdobi obvykle vykazuji lepsi pfirozenou schopnost vytrvalosti,
zatimco chlapci mohou vykazovat vySsi vykon v aktivitdich s vysSi intenzitou. Je dilezité
ptizpusobit trénink individualnim potfebam a fyzickym schopnostem kazdého ditéte, a zaroven

respektovat rozdily v jejich biologickém vyvoji.

425 Koordinace

Koordina¢ni schopnosti jsou kliCové pro sportovni vykony, protoZe umoziiuji
efektivni a plynuly pohyb a zvladani slozitéjSich pohybovych ukoli.
Nejvyznamnéjsi senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti nastava zhruba

mezi 7 a 12 lety. Trénink koordina¢nich schopnosti v senzitivnim obdobi by m¢l zahrnovat

o 24

12



4.3 Tréninkové cykly ve vodnim slalomu

Tréninkové cykly jsou tréninkové useky, kterymi chceme dosahnout danych
tréninkovych planti a tkolt. Tréninkové cykly maji za kol kratkodobé cile v dlouhodobém
tréninkovém planu a je tfeba je svédomité planovat a vymezit obsah a cile tréninku. Zakladnim

délicim kritériem pro typy cyklu je jejich délka — mikrocykly, mezocykly.

4.3.1 Ro€ni tréninkovy cyklus

vvvvvv

vodnim slalomu. Svou stavbou tréninku, V niz se praktickou ¢innosti napliiuji cile naplanované
v dané etapé¢ sportovniho vyvoje. Tento cyklus zkalendaini Casové periodicity roku
kombinovanou s planem soutézniho rozpisu. A v ro¢nim cyklu poté smétujeme, aby maximalni

vykonnost byla sméfovana na pozadovany ¢as a pozadované obdobi soutézi.
Roc¢ni tréninkovy cyklus ve vodnim slalom zpravidla délime na:

= Ptipravné obdobi (fijen — bfezen)
=  Pfedzavodni obdobi (duben)
= Zavodni obdobi (kvéten — zafi)

= Pfechodné obdobi (fijen)

4.3.2 Pripravné obdobi

Ve vodni slalomu mzeme nazyvat jako tzv. zimni pfipravu, nebo tzv. suchou

ptipravu.
Toto obdobi mizeme jesté rozd¢lit na:
Piipravné obdobi I. (listopad — leden)

Obdobi kde se snazime cilit na zaklady fyzické pfipravenosti a zajistit dal$i rist
vSeobecné vykonnosti. Jeho zasadni ukol spoc¢iva ve zvySovani trénovanosti. Cilem v tomto
obdobi je zaméfit se na vSestrannost tréninku, zdokonalovat zakladni dovednosti a fyzickou

zdatnost jedince.
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Pokud je v listopadu jesté teplo mizeme je$té vyuzit pro posilovani a nabrani kondice
tréninky na vod¢. Ale pokud je zima, tak u mladSich cviencii vétSinou nevyzadujeme, aby

v zim¢ chodili na vodu a vénujeme se fyzické ptiprave na suchu.

U nas vklubu se v zimni pfipravé pievazné vénujeme behu, posilovani, ale také
chodime do sokolovny, kde se svéfenci délame zaklady gymnastiky, atletiky, hrajeme rtizné
hry a zdokonalujeme vSeobecné sportovni dovednosti. Pies zimu také jezdime do bazénu, kde
plaveme, ale také uCime déti na lodi zéklady, jako “eskymaky®, aby byli pfipraveni na

nadchazejici sezonu ve vSech smérech.

Vychdzi to cca na 3-4 tréninkové jednotky tydné.

Pripravné obdobi II. (leden-biezen)

V tomto obdobi se stale zamécfujeme na fyzickou pfipravenost na dal§i sezénu. Do
tréninku se jiz v8ak snazime zafazovat vice tréninkd na vod&. SnaZime se zafazovat vytrvalostni
tréninky padlovani, posilovaci tréninky v lodi, do toho se vSak stale zaméfujeme i béh a

posilovani.

U lepsich jedinct, ktefi maji naptiklad na zacatku zavodniho nominacni zavody je zde
prostor pro soustiedéni v teplejSich letoviskach, kde situace dovoluje trénovat na vodé za

lepSich podminek.

4.3.3 Predzavodni obdobi

Toto obdobi je zpravidla v obdobi 4 tydni pfed zavodnim obdobi. Hlavnim
cilem v tomto obdobi je ladéni sportovni formy. Tréninky na vodé€ 1 mimo ni zamétuji spis na

rychlost a vysokou vykonnost a pfipravit zdvodnika na zavody.

V tomto obdobi se snazime travit hodné Casu na vodé¢ a nejlépe trénovat na
vodach, kde zavodniky zavody cekaji. Zatazuji se tréninky celych trati, aby se co nejvice

simulovalo prostfedi zavodu a ptipravili tak zavodniky i na stres spojeny se zavody.

14



4.3.4 Zavodni obdobi

Timto obdobim rozumime obdobi zavodu. JelikoZ toto obdobi trva vétsinou od
kvétna do zafi. I toto obdobi je velice dulezité a narocné z hlediska planovani. UdrZet vysokou
vykonnost celou dobu je naro¢né, takze je velice dulezité si vytycit dané cile a k nim sméfovat
své ladéni formy. Tréninky jsou povétSinou na vodé dopliovany fyzickou piipravou. Je zde
kladen diraz, aby zavodnici jezdili co nejvice na tratich, budou zévodit. Planuji se zde i

soustfedéni mezi zavody.

Dulezita je zde fyzicka ptipravenost, ale i psychickd. Zavodnici jsou pii zadvodech pod
velkym stresem, proto je dulezité, aby trenér pracoval i psychickou strankou zévodnika.
Pro déti je to cennd zkuSenost a jak Gspéch, tak i netispéch mé vliv na jejich motivaci do pfistich

zavodu a priprav.

4.3.5 Pfechodné obdobi

Toto obdobi ptichazi po zdvodnim obdobi zpravidla v fijnu.
V tomto obdobi klademe diiraz zejména na odpocinek jak fyzicky, ale i psychicky.
Svéfenciim dédvame odpocinek od tréninku a zaméfujeme se na regeneraci po sezon¢. Pozd&ji

za¢iname s formou aktivniho odpocinku, schidzime se na spole¢né tréninky, kde hrajeme

micové hry a poté postupné navazujeme na dalsi pfipravné obdobi.
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5. PRAKTICKE ASPEKTY TRENINKU S MLADEZI

5.1 Klub a mésto

Jelikoz se nas klub nachéazi v Benatkéach nad Jizerou, které ma velké sportovni vyziti a
podporu od mésta, ¢asto se tu setkdvame s nedostatkem déti a rodict, kteti maji zdjem o tento
sport. V Benatkach je badmintonovy klub, volejbalovy klub, fotbalovy klub, hokejovy klub,

tenisovy klub a mnoho dalSich, ktefi maji vice penéz a lepsi zazemi a je té¢zké se jim rovnat.

Nastésti se pred par lety podafilo, Ze nam mésto postavilo novou lodénici a my tak mam

zazemi, které miizeme pouzivat jak pres l1éto, tak i pies zimu.

V Benatkéach nad Jizerou ma vodni slalom dlouhodobou historii a ja pevné doufam, ze
s podporou mésta se nam podafi navazat na uspéchy z predeslych let podaii se nam s dalSimi

trenéry vybudovat novou uspé$nou generaci slalomaiu.

V aktuélni dobé mam asi 8 dospélych slalomaiti a novou skupinku mladych déti, kteti

zacinaji od zacatku a dalsi nabory jsou momentalné v planu.

5.2 Finance

Nedilnou strankou trénovani jsou finance. Finance jsou v dneSni dobé bohuzel stale
diskutabilni véci. Chod klubu je velice naro¢ny a abychom pfitahli pozornost novych mladych

lidi, klub musi investovat penize, aby se dokazal vyrovnat ostatnim klubtm.

V nasem klubu déti maji vybaveni, které vlastni klub a pajcuje jim jej. Déti tedy
dostanou lodé¢, padla, vesty, helmy a zdkladni obleceni od klubu, coZ rodice v dnesni drahé dobé

oceni a je to tak pro né mensi prekazka, aby k nam mohli déti dat.

Dalsi polozkou jsou tréninky, aby se déti mohli zlepSovat musime navstévovat 1 jina
mista neZ trénovat v Benatkach nad Jizerou, takze klub ma tymové auto a dopravu na tréninky

a zavody hradi klub. V zimé tak klub plati prondjmy dalSich sportovist.

Nejvétsi zdrojem penéz klubu, krom dotaci, jsou akce, které porddame. Benatecky klub
kazdorocné potada zavody ,,O §tit mésta Benatek™ a ples, ktery je velmi vydéle¢nou akci pro
klub.
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5.3 Kompenzace

Dalsim nedilnym aspektem tréninku jsou kompenzacni cviceni. Kompenzacéni
cviceni jsou dulezitd ¢ast celého ro¢niho cyklu. Jelikoz nejsou zvlasté u déti moc oblibena
¢innost, je na nas trenérech, abychom vysvétlili dalezitost détem a naucili je zakladiim, jak dbat

o svoje télo a jak dilezitd jsou kompenzacni cviceni pro sportovce.

Ve vodnim slalomu ¢asto dochézi ke jednostrannému pietézovani téla, kloubt a pateie.
A kompenzacni cviceni pilisobi, jako prevence proti zranéni a prodluzuji tak co nejvice

sportovni kariéru svétence.

5.4 Soustredéni

Sousttedéni jsou kazdorocni aktivitou, kterou mi jako trenéti planujeme. U nas
V klubu mame jedno soustiedéni vzdy na horach, kde se snazime fyzicky pfipravit svéfence na
bézkach, ale také jdou svéfenci na sjezdovky, prochazky. Nebo vecer stmelujeme kolektiv
spolecenskymi hrami. Dé€ti zimni soustfedéni maji velice radi a vzdy radi jezdi znovu. Pokud

vychdzi pocasi a je snih mame pies zimu o vikendu jednodenni vylety na bézky.

V 1ét¢ sousttedéni planujeme vZdy tak abychom se pfizplsobili zavodim a déti mohli
trénovat tam, kde zavodi. Dost zalezi na aktudlni vykonosti svéfencii. Letos jsme méli
soustiedéni v Ceskych Bud&jovicich, kde je vyborné zazemi, ale v predeslych letech jsme méli

soustfedéni i mimo Ceskou republiku, napf. na Slovensku, Némecku, Slovinsku, Polsku.

5.5 Zavody

Ve, kvili ¢emu trénujeme jsou vlastné zavody. Na zavody se jako trenéfi musime
podivat z vice thli. Dobré vysledky vzdy potési a uspokoji jak trenéra, tak i svéfence. Ale u
mensich déti nejde tak o vysledky, ale tak o to objet co nejvice zdvodi a nabrat co nejvice
zkuSenosti, protoze jejich hon za dobrym vysledkem teprve nastane az v pozd¢jSich letech.

Musime tak individualné ptistupovat k danému svéfenci.

Nasim cilem je i na netspéchu najit n¢jaké pozitivum a vyuZzit to ve prospéch svéfence

a namotivovat ho do dalSich tréninkt a zavoda.
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5.6 Psychika, Motivace a skola

My trenéti bychom neméli ze zacatku jejich kariéry byt motor za vysledky.
Nasim tkolem je navazat détem kladny vztah ke sportu, vytvofit jim pocit, aby radi chodili na
tréninky a zévody, neustale se chtéli zlepSovat a motivovali je k dalSim vysledklim. Musime

byt pro svéfence oporou a zaroven vzorem.

Musime vsak taky brat v potaz, Ze sport neni sttedobod vesmiru a Ze to neni jedina cesta

seberealizace, ale Ze déti musi mit dobré uspéchy ve Skole a myslet na budoucnost po sportu.

5.7 DalSi problémy pfi trénovani mladeze

oy e

vSechno podle planu, ktery jsem se si ptipravili pro svétence. Ale je tu i spousta problému, které

bohuzel mi jako trenéfi neovlivnime.

Casto se v Benatkach setkavame s povodnémi, které nam Gasto pietrhaji branky. Takze

nejen musime pierusit tréninky na vode, ale pak i znovu tahat brany.

Jelikoz mame provazky k branam, tak nam i ¢asto néktefi jedinci ufezavaji provazky

jen tak ze srandy.

Dalsim faktorem je urc¢it€ nemocnost déti, ve Skolach casto ptfichazi do vztyku se

nemocnyma détma a casto maji antibiotika a vyfadi je na 2-4 tydny tréninku.

Neposlednim faktorem je puberta, kterd je u deti rozhodujici. Nékteti jedinci pii
prochazeni pubertou zjisti, Ze je jiz sport nebavi, nebo za¢nou dojizdét na stfedni Skolu a
zacinaji mit omezeny Cas na trénink. Puberta vétSinou byva velkym proveéfenim ke vztahu

k danému sportu.
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6. Zaver

Cilem této prace bylo sezndmit se zaklady vodniho slalomu, teoreticky vysvétlit zaklady
principu tréninku mladeze a na co piihlizet a v druhé ¢asti priblizit praktické znalosti z naseho
klubu. Sportovni trénink mladeze je velmi obsahlé téma, ale v této praci se mi podafilo vysvétlit
alesponi zéklady. Prace se détmi m¢ bavi a je dobré, ze diky ni mohu stale vénovat vodnimu

slalomu i ptes to, ze jsem jiz ukoncil zavodni kariéru.
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