Trenink mladeze

Siezd na divoke vode

Anezka Paloudova
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Historie
Klasicky sjezd

e Historicky starsi disciplina

® Prvni mistrovstvi svéta -r. 1959
(Treignac, FRA)

® Prvni ME - r.1997 (Bourg St. Maurice,
FRA)

e Juniofi - prvni MS 1986 Spittal
(Rakousko) - kombinace sl. + s;

e Hlavni zadvody v CR: Labe, §pind|er&v
Mlyn (MS 1967, MEJ 1995, MSJ 1996);
Tepld, Karlovy Vary (MS 2006);
Zimrovice u Opavy (MSJ 2011);
Roudnice nad Labem (MSJ 2023);
Ceské Budé&jovice (MS 2025)

e Dnes MS i ME jednou za dva roky




Historie

Sprint
e Novéjsi disciplina

e Prvni MS 2002 (Sesia, ITA) spolu
s klasickym sjezdem

e Prvni MSJ 2003 (Ziller, AUT)

e Samotny zavod ve sprintu muze
mit z pohledu zdvodnika velky
rozptyl zatizeni. Sprintovou trat
absolvuji zavodnici do 40 vtefin,
ale jezdi se i sprinty lehce
presahujici 2 minuty

e Dnes MS kazdy rok, ME jednou
za dva roky
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\Vyvojova specitika

Obdobi rychlého rastu a vyvoje
pohybového aparatu

Vysoka pohyblivost kloubd,
mensi stabilita a sila

Nervova soustava se rychle vyviji
- idedlni doba pro rozvoj
koordinace, rovnovahy a techniky

Potreba hravosti, soutézivosti a
radosti z pohybu

Pozornost a motivace kolisa -
dulezitd pestrost tréninku

Klicové: rozvijet vSestrannost,
ne specializaci




/Zasady treninku detl

e Trénink prfiméreny véku,
individualnim moznostem a
motivaci

e Uprednostnit kvalitu pohybu pred
kvantitou

e Zahrnovat vSestrannou pohybovou
pripravu (béh, plavani, micové hry,
jizda na kole, bézkovani...)

* Pravidelné zarazovat rozvoj
obratnosti, koordinace, sily s vlastni
vahou, flexibility

* \lyvarovat se pretizeni a
monotonnosti

e Dité se ma tésit na dalsi trénink
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Psychologicke a
soclalni aspekty

e Dité potrebuje pochvalu,
jistotu a zdbavu

e Trénink by mél posilovat
sebeduvéru a tymovou
spolupraci

e Respektovat individualni
rozdily v tempu vyvoje

e \/ést déti k samostatnosti,
zodpovédnosti a fair play

e Budovat vztah k prirodé a
vodnimu prostredi







Sjezd

e Dlouhd i kratka trat (2-6 km,
250-600 m), pfirodni nebo
upravena reka, silny proud

B

* Dlouhé zabéry, efektivni vyuziti
proudu, stabilni poloha lodé

e Dulezité je vnimani vody a rytmus

e V/ytrvalost, sila, ¢teni proudu,
plynulost jizdy

e Starsi déti (cca od 12 let) - po
zvladnuti techniky na klidné vodé




Typy treninku

e Ostatni sporty

e Rozcviceni, koordinace

e Souvisld jizda - klidna voda
e Tekouci/ divoka voda

o Useky

e Technicka cviceni

e Cviky na ovlddanilodée

e VVodacké vylety




Technika - e et

e Zacinat na klidné vodé - stabilita,
rovnovaha, spravné drzeni padla _ =
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Ucit zakladni pohybové vzorce - '-
zabér, rotace trupu, symetrie -
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Zpétna vazba formou hry a | pS O gl
vizualniho ukazani (video, | -
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Duilezité je vnimani vody a rytmus 2 L, AN

Postupné zvysovat naroCnost:
klidna voda — proudici voda —

leh¢i zavodni Useky Rt

e Technika je zakladem, vykon
prichazi pozdéji e




Shrnuti

VsSestrannost — specializace az
pozdéji

Technika a koordinace — pred
vykonem

Bezpecnost a pozitivni
atmosféra

Komunikace a respekt

Dlouhodoba motivace a radost z
pohybu

.Dobry détsky trénink
neformuje Sampiona hned, ale
umoznuje ditéti sport milovat”







