ABECEDA PRIPRAVY MLADEZE

PRAVIDELNY TRENINK JAKO VELKA ZIVOTNI PRILEZITOST.
ol el

ATMOSFERA - ZAKLAD EFEKTIVITY ST

EXPERIMENT - ZAKLAD PROGRESIVITY ST

SPORT, ST - ZDRAVI - SMYSLUPLNY ZIVOT



MOTTO:

Dej mi trpélivost, abych snasel véci,
Které nemohu zmeénit.
Dej mi odvahu menit to,
Co zmeénit mohu.
Dej mi moudrost,
bych jedno od druhého umél odlisit.






A-H

Atmosféra, , Atletika, Angli¢tina, Anatomie, Adaptace, Aktivity,
Autenticnost, Abstrakce,

Béh, Bézky, Balet, Basketbal, Bazén, Bezpecnost, Biomechanika,
Cil, Cesta, Cviceni

Cas, Clovék,

Diskuse, Dialog, Dobrodruzstvi, Doteky, Duse, Divadlo, Didaktika,
Diagnostika, Diplom, Dovednosti

Etapy pripravy, Experiment, Euforie, Emoce, Empatie, Etika, Estetika,
Efektivita

Filosofie, Fyziologie, Flow

Generace, Gag, Gymnastika, Galeje, , Gradace

Hra, Herec, Hudba, Happening, Hory, Historie, Hledani, Hodnoty



CH-O

Charisma, Chyba, Chovani, Chranit,

Inspirace, Intenzita, Intelekt, Ideal, Improvizace, lzolace,
Inteligence,

Kredit sportu, Koreny, Kvalita, Kanal (vodacky),
Komunikace, Kultivace, Kultura, Kurz,

Komunita, Konflikty, Kreativita
Jedinec¢nost, ,Ja“, Jizda,
Lidé, Lodé, Lana, Lezeni, Linie, Limit, Laska

Mysleni, motivace, MiniSkoly, Management, Metoda,
Motorika

Naslouchani, Nemoc,
Osobnost, Optimismus, Odvaha, Orientace, Odmeny,



P-Z

Principy ST, Pohyb, Poznavani, Pedagog, Pfiroda, Pratelstvi, Pfekvapeni,
Pravo, Pedagogika, Psychologie, Povinnost, Pedagogika, Prostredi, Praxe,
Pomoc, Prednaska, Programy, Prestup, Podpora, Partnerstvi, Pokora,
Pravda, Problém, Prozitek,

Radost, Relaxace, Rétorika, Rozjimani, Rehabilitace, Rychlost
Specializace - vSestranna, Sociologie, Skaly, Sport, Spoluprace, Sluzby,
Sebeduvéra, Sebeuspokojeni, Sebeuznani, Sebeulcta, Sila

Technika, Talent, Trenér, Tvofivost, Tymovost, Trat, Tanec, Test, Technologie,
Taktika

Univerzalnost, Uméni, Unava, Udeni, Uspéch, Ukazka

Voda, Vykonnost, Vykon, Vysledek, Vyzva, Vybaveni, Véda, Vyziva,
Vychova, Vzdélani, Vedeni, Vadcovstvi, VSestrannost, Vytrvalost

Zdravi, Zazitek, Zona, Zabava, ZkuSenost, Zahranici, Zatéz, Zasady ST,



A to vsechno by melo smysluplne
naplnit?

Sportovni Zivot

ZIVoT



Motto:

wDoprej mi pane, abych na ceste, ktera jde Zivotem,
mél odvahu riskovat a uderit.

Zvitezim-li, aby se tak stalo po pravu a aby moje
cest a vira se udrzely vysoko.

Mam-li prohrat, dej mi tolik sily, abych postal u
cesty a pozdravil viteze az pujde kolem.!

(Modlitba severskych sportovct pied zavodem)



Vyuziti principu (metod a prostredku) zazitkove
pedagogiky, zkuSenostniho uceni i dobrodruzné (prirodni)
vychovy ve sportovnim tréninku
vyvolava
vnitini napéti:

je totozné s aktivacnim stavem ovlivilujicim v prizniveé
atmosfére télesné i dusevni funkce mladych sportovci
vedou k
euforickému naladéni k ¢innosti
nasledné motivacni dopady
na
dlouhodobou sportovni pripravu (mladeze)



Inovacni tréninkové projekty
mohou vést k rustu
vnimavosti, sebeduvéry, rozhodnosti, zpusobilosti jednat atd.

ZkusSenosti z dosud realizovanych pedagogickych experimentu
indikuji k zavérum, Ze tréninkovy proces lze, zejména na

vycvikovych taborech a soustredénich, aplikaci ,,zatim*
netradiCnich metod a prostredku

ve vétSiné slozek sportovni pripravy

zefektivnit.
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»nesni treneri pri praci se svymi sverenci pouzivaji prevazne
technokratické pristupy s akcentem na:
zatézovy trénink (télesna priprava) a dovednosti (technicka
priprava
Kazdy sportovec je predevSim neopakovatelna individualita,

jedinec s vlastni
psychikou, védomim, duSevnim potencialem

Kognitivnim, konativnim i emotivnim.
Kognitivni funkce (nekdy tez oznacované jako poznavaci funkce) jsou soucasti lidske psychiky
uloZené v mozku. Kognitivni funkce zahrnuji kromé pameti i koncentraci, exekutivni
funkce, recove schopnosti a prostorovou orientaci. Diky kognitivnim funkcim je
&lovék schopen vnimat okolni svét, reagovat na menici se podminky, ucit se,

premyslet a zkrétka sprévné fungovat v kaZdodennim Zivoté (svété)



Vytraci se puvodni obsah slova sport — prozitek, radost, hra = ??
Hra zejména déti a mladez bavi, hra umoznuje prozivat, hra ma smysl.

Hra je zprostredkovatelem roli, umoznuje simulovat (napodobovat),
umoznuje poznavat jiné i sebe, prozrazuje charakter...). Pokud se
zabyvame sportovni pripravou déti a mladeze napr. Peri¢ ((2008)

stanovuje pro tréninkovy proces tri zakladni priority:
1. Neposkodit déti (jedna se o primérené fyzickeé i psychické zatézovani).

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité (jedna se o

pIlnéni puvodniho poslani sportu jako celozivotni zajmu).

3. Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink (jedna se o velice slozity proces

kdy kazda chyby a opomenuti se projevi negativné v pozdéjSim véku)



Jak z toho?

Nékteré pedagogické sméry (zazitkova
pedagogika, zkuSenostni u¢éeni) nabizeji z hlediska
holistického pojeti sportovniho tréninku temeér
nekonecny prostor pro uplatinovani celé skaly
netradi¢nich pristupu, metod i prostredku

Cil: ovlivnit nejen aktualni vykonnost jedince ve
smyslu rozvoje télesnych schopnosti a dovednosti,
ale pomoci ruznorodych a pestrych aktivit ovlivnit

mentalni,

emocionalni

ale i napr. charakterovou

¢i socialni (osobnostni) Uroven sportovcu.



Potencial zkuSenostniho uceni (ZP) a jeji potencionalni prinos pro sportovni trénink

Osobnostni  [Socialni Vzdélavaci Fyzické Zdravotni
Sebepojeti Empatie Alternativni Zdatnost obecné |Redukce stresu
Sebepredstava [Sounalezitost IS delE el
pristupy

Sebedlvéra T v m o v al|Vztah k pohybové|Vytrvalost Zdravy Zivotni styl

ERONIBEHCS aktivite
Vykonnost Respektovani Zivotni styl Sila Zdravi jako
Efektivita ¢inn. ostatnich hodnota

Vnimavost Komunikace Kreativni FeSeni |Koordinac¢ni Zasady spravné
prozivani Problému,|schopnosti vyzivy

tvorivost
Schopnost HodnotovaHodnoto v aRychlost Kontrola

real. pohledd,
n azoru
Sebekontrola

orientace
(fairplay)

orientace

zdravotniho
Stavu

v jednani

Sebeuspokojeni |Pratelstvi R o z v o j|Prostorova orient.
dovednosti

Sebeuznani Schopnost Ruznorodé sporty (Uvolnéni

Feseni konfliktd

a aktivity

Sebelcta




Vyuziti nékterych vychovnych sméru k
obohaceni sportovniho tréninku a zejména
sportovni pripravy mladeze



Vychova v prirodé (Outdoor education)

Aktivity v prirodnim prostredi zamérené pro zivot v prirodé —
prenos do bézného Zivota
Vyuzivani aktivit v prirodé k zamérnému rozvoji osobnosti

Vyzvové sporty???



Vychova dobrodruzstvim (Adventure education)
Vychova vyzvou (Chalenge education)

Predpoklada spolecné reSeni problémovych (vyzvovych) situaci
(dobrodruzné ukoly) ve skupiné, socialni rozvoj

Prekonavani vyzev jedincem

Dynamické procesy, vzajemna interakce (jedinec-prostredi, jedinec-
jedinec)

Osobnostni rust a rozvoj (neni vazano pouze na aktivity v prirodé€)



Z.azitkova pedagogika a zkuSenostni uCeni a jejich
vliv na tréninkovy proces

Spolecné cile a ukoly:

Rozvoj a rust osobnosti na zakladé vyzvovych (rizikovych) situaci
(prirodni vychova)

a zazitkové pedagogickych projekti (zazitkova pedagogika)

Vyzvové situace:

Vstirebavani novych informaci

Uceni se novym dovednostem

Ziskavani novych zkuSenosti (pozitivni i negativni)
Ziskavani novych modelu chovani a jednani
Budovani nového hodnotového Zebricku
Objevovani novych zivotnich cilu

Aplikovani teorie zony komfortu (zkusenosti a bezpec¢nosti)

ZONA KOMFORTU

!

Prechod - stimulujici proaktivni  (nuda x stres - optimum?)
!

ZONA ROZVOJOVA
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Rozsiteni osobni zony bezpecnosti, zkusenosti ( komfortu) vlivem
pusobeni trenérsko- pedagogickych prostiedkil v ruznych
rozvojovych slozkach osobnosti ( sloZzek sportovniho vykonu)

Modifikace dle Czikszentmyhalyho

PRECHOD = STIMULUJICI - PROAKTIVNI



Z(')j]EA KOMFORTU (ZKUSENOSTI A BEZPECNOSTI)

X

ZONA ROZVOJOVA

(NUDA, STRES, PLATO) X OPTIMUM

DIMENZE FYZICKA
DIMENZE PSYCHICKA
DIMENZE INTELEKTUALNI
DIMENZE DUSEVNI
DIMENZE EMOCIONALNI

Ruznorody a z hlediska uplatnéni metod a prostredkiu bohaty tréninkovy proces



RIZIKO (rozhodovaci faze — sportovec x trenér)

Télesné
DusSevni
Emocionalni
Intelektualni
Socialni
Finan¢ni

Strach (doprovazeny stresem — predstartovni a startovni stavy)
Mobilizujici
Demobilizujici

Strach? Miize byt pozitivni?

Hazard (nevyvazeny pristup k vykonu — nad své moznosti)



Peak experience — vrcholné prozitky
Maslow - zobecnéni nejlepSich momenti lidského byti (ziti),

VVVVV

Flow experience — hluboké ponoreni se do provadéné
Cinnosti

Csikszenmihaly — efektivni (optimalni) usporadani
psychické energie — rovnovaha mezi vyzvou a dovednostmi
— emoc¢ni podbarveni

Zone experience — zona — pocit ,,neuvéritelné lehkosti
byti¢

Douillard (Body, mind and sport), vnitini klid a
pripravenost k dynamické akci — mize vyplynout k
maximalnimu (optimalnimu) vykon

(Jelinek M., Jetmarova K. — Sport, vykon a metafyzika)



TRENERSKA FILOSOFIE- PROC TO VLASTNE DELAM 9

Z.aklad trenérské filosofie tvori odpovédi na otazky:
Proc¢ vlastné trénuji ?
Co od toho o¢ekavam a ¢eho chci dosahnout ?
Co povazuji za uspéch a jak to poznam?
Co muzu udélat proto abych byl jesté lepsi ?
Co je pro mne neuspéch? ? A



Dominantni je dosazeni vytyCeného cile — vitézstvi,
medaile, postup do semifinale, postup do finale, medaile
Prohra je vnimana jako neuspéch, ztrata, negativum
Orientace na soucasnost, mensi daraz na budoucnost

Primé rizeni, vysoké pozadavky, dusledna kontrola,
definovan¢ sankce a odmény (cukr a bic)

Vnimani sve vlastni hodnoty ve vztahu k vysledku

\_\ T K=

#




Duraz na rozvoj, zménu, vykonnostni rust

Prohra vnimana jako moznost k rustu — zvysSovani
psychicke odolnosti, reflexe chyb

Otevrenost k nazorum sportovce

Vnimani hodnoty zdravi, prozitku radosti,
spokojenosti a osobni rozvoj

Pocity sebeduvéry nekolisaji s uspéchy a neuspéchy
svérencu

)




Takto popsany mohou tyto zakladni pristupy pusobit
schematicky a jednoznac¢né - na zavodnika orientovany
pristup spravné, ale utopisticky; na vitézstvi orientovany
pristup Spatné, ale uprimné - kdo nechce vyhrat, ze...

Tyto dva pristupy jsou jen malokdy 100% vyhranéné, spise se
kazdy trenér v prubéhu kariéry pohybuje mezi témito
krajnimi polohami.



sezony; kdyz vite, Ze je zranén a zZe je 10% pravdépodobnost
Ze se mu toto zranéni zhorsi tak, Ze do budoucna trvale zhorsi
tréninkovy potencial az kvalitu jeho zivota?

VVVVVV

Jak ohodnotite svého svérence, ktery se opravdu snazil, presto
v dulezitém zavodé prohral ?

Jak budete pristupovat ke svérenci s malym mnozstvim
talentu, ale vysokou motivaci a tréninkovou moralkou, od
kterého se daji sluSné vysledky o¢ekavat az v horizontu
nékolika let?

ge)



Jaka ma vypadat idealni osobnost, jak se ma trenér
chovat, aby byl uspésny ? (theory of leadership)

1. Teorie predpokladajici zasadni vyznam osobnostnich

vlastnosti a schopnosti trenéru.

2. Teorie predpokladajici dulezitost chovani trenéru (socialni
aspekty)

3. Teorie interakcni (schopnost prizpusobit se ménicim se
podminkam)



1. Osobnostni charakteristiky jako predpokiady
uspechu

a) teoretické odborné znalosti - anatomie fyziologie, psychologie, pedagogika, teorie
ST, teorie sport. odveétvi. ..

b) praktické zkuSenosti a dovednosti v dané ¢innosti - schopnost pfedvést
pozadovan¢ dovednosti, ovladat techniku,

¢) osobnostni vlastnosti




Motto:
Maly houslista potfebuje malé housle.
Jen tak z ného muze vyrust virtuos!

Pét zakladnich trenérskych pravidel

(vyznamnych pro spravny rust a vyvoj
mladych sportovci)



Snaha udrzet tréninkovy proces co
nejzabavnéjsi Ruznorodost tréninkovych prostredku
a metod, tymova soutézivost, spoluprace ve
skupiné...

Duraz na co nejvétsi zabavnost uceni se novym
dovednostem — monotonnost — nuda — nezajem —
ukonceni



Odména usili - dobré slovo hory prenasi
(napred pochvalim, pak Kritizuji)

Optimalni pomér S : 1



3.
Maximalni kreativita pri tvorbé tréninkového a
zavodniho programu

Zarazovat co nejvétsi Skalu sportovnich odvétvi a
dalSich pohybovych aktivit — mozno v nich i soutézit

(zaruka vSestranné pripravy — aktivni odpocinek,
uvolnéni, mensi psychicka anava)



4.

Primérena postupnost cilu v soutézich —
dulezita je cesta, vnitFni pocit zavodnika ze zavodu
(jizdy) - adekvatnost pripravenosti)

zavodnici ¢asto konci, pokud se v mladém véku
prilis soustredi na zavodni vysledky...

Je sport spravedlivy?



S.
Duraz na vysokou uroven
zakladni techniky
pohybovy komplex lod’ — padlo —zavodnik
(zabérova technika, prenos, ovladni lodi, zakladni
manévry — technika na jedné, dvou a vice brankach ) —
modelové situace — aplikace na klidné a postupné stale

VVVVVV

optimalni — vyladéna uroven techniky je klicovym
momentem rozvoje dalSich slozek vykonu
(spec. télesné pripravy, taktiky, strategie, volby
optimalnich manévru, optimalni stopy...)



Osobnostni rozvoj

\aA A4

dostatecné hluboka a trvala motivace nadéjnych zavodniku
k dlouhodob¢ naro¢né sportovni priprave.

V souladu s timto cilem nutnost aplikaci nejnoveéjsSich poznatkui
(prostiredky a metody zkuSenostniho uceni, zazitkové pedagogiky
a prirodni vychovy) souvisejici s

osobnostnim rozvojem zavodniku
(zaméreni na sebeuvédomovani, sebediivéru a sebeuznani).



Z.akladni principy a zasady ST

a) Zasada postupné¢ho zvySovani zatiZzeni: objem, intenzita, slozitost (plato)
b) Zasada celorocniho zatiZeni: plynulost prechodu jednotlivych tr. obdobi
¢) Zasada periodizace a cyklického usporadani (dlouhodobé a kratkodobé plany)

d) Princip vSestrannosti - gymnastika, basketbal, béh na lyzich, lezeni a lanové akt.
e) Princip systematicnosti: od znamého k neznamému, od jednoduchého ke
f) Princip primérenosti: optim. pomér mezi trénovanosti — trénovatelnosti —
vykon. poz.
g) Princip uvédomélosti. Spoluprace trenér — zavodnik — komunikace — dialog

e) Princip nazornosti: feknu x reknu a ukazu x reknu a ukazu a udélam, video

(predstav.)

f) Princip trvalosti: dlouhodoba systematicka prace, opakovani



Pozadavky na trenéra?

UPRIMNOST - TAKT(-tika)
NASLOUCHANI -SDELOVANI
HUMOR . -SOLIDNOST
RACIONALITA@ CITOVOST

ASERTIVITA - EMPATIE




Asertivita = komunikacni styl

Umoznuje vyjadifovat své mySlenky, pocity a potieby oteviené

a pfimo

Respektuji se prava a pocity ostatnich (zavodniki, rodicu)

Schopnost prosazovat své nazory a zajmy, aniz bychom naruSovali prava ¢
ruhych.

Asertivita je povazovana za dulezitou dovednost, kterd pomaha udrzovat k
armonickée vztahy a uspéch v pracovnich 1 osobnich interakcich.

Empatie

schopnost vcitit se do pocitli, mySlenek a prozitka druhych lidi.

Znamena to umét pochopit, co druhy ¢lovek citi, a sdilet jeho emoce,
Empatie nam umozniuje vidét svét z perspektivy druheho clovéka a lépe pe
rozumeét jeho motivacim a chovani.

Emocni ztotoznén s jednanim jinych osob, porozumeéni duvodim a ucelun
jejich verbalnich a neverbalnich projevi.
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Zlata pravidla:

Optimismus a dobra nalada — predpoklad
uspesného tréninku

Kde mozZno pracovat ve skupiné , kde nutno
pracovat individualnée




Priklad koncepcniho reSeni pripravy mladeze
ve vodnim slalomu a sjezdu na divokeé vodé



Vseobecna doporuceni pro vedeni sportovni pripravy -
Etapa vybéru a vytvareni zakladnich predpokladu pro sport 6 - 11 let

skodlivé z hlediska rustu

* pouzivat aktivity vedouci k
aerobni zdatnosti

* rozvijet ohebnost a pruznost,
flexibilitu

*védomi télesna a modelovych
pohybu

* ucit relaxacni a uvoliovaci
techniky

* duraz na rozvoj spoluprace
sebeuvédomovani,
sebeduvéry, sebeucty
socianich kontaktu

* zduraznit zabavnost tréninku

* pripravit na vyhr i prohry

* priprava na 100% usili

* odpovédnost, ticta k soupefum

* dominuje HRA

* zakladni zabérova technika K1
C2,C1

* zakladni manévry na klidné
vodé

* zakladni manévry na mirné
proudici vodé

* zakladni brankové kombinace

* eskymacky obrat

aktivitam a tréninku dovednosti

* vitézstvi neni rozhodujicim
motivem

* zdUraznovat cestu k uceni se
techniky a vSech dovednosti

* vyuzivat riznorodé prostiedi,
prirodu, hudbu, zabavné a herni
formy

V této fazi zavodnici:

lodich
* pouzivat mini i maxi lod’e
* klast duraz na Gspéch na
zakladé riznorodych podnétu
* vyvarovat se priliSné specializac
* i ten, kdo prohraje muze byt
uspésny - nejde o zavodéni
jde o porovnavani

* jednoduché vodackeé
soutéze

* zavody primérené
délky a obtiznosti

* hosi i divky spolecna
cviceni

Dovednosti Strategie, taktika Hra, Modifik.aktivit Soutéze Dalsi aktivity
* nacviCovat spiSe jednodussi, |* uplatnovat jednoduché strategie|* pouzivat modifikované verze |* jednoduché soutéze |* rozvijet celozivotni mimosportov.
ne priliS komplexni, nesmi byt] které pod'necuji k danym aktivit - jizda na turistickych doplnkové sporty aktivity a zajmy

hudba, Cinnosti v prirodé
* rozvijet dalSi sportovni aktivity
(celozivotni),

lyZovani, béh na lyzich, snowb.
plavani, sportovni hry,

turistika, gymnastika..

zakladni stravovaci navyky

skupiny

a) rozvijeji socialni, kognitivni, jazykové, pohybové dovednosti nezbytné k k seberozvoji i k zarazeni do

, b) dochazi k adaptacnim zménam v télesnych a fiziologickych ukazatelich - zvySovani trénovatelnosti

Problém: ????

kolektiv strach z neznama

c) pokladaji se zaklady osobnosti sportovce -budouci nezavislosti a sebeuznavani
d) zucastiuje se celé fady soutézi. Zapamatovat, ze intenzivni zavodéni (zamér. Vysledek se nedoporucuje pred
skoncenim tohoto obdobi
e) ziskavaji prvni predstavy o spolec¢enskych hodnotach a a zaujimaji prvni postoje, rozvoj pozornosti a vule
charakteristicky je rovnomérny (a vyvazeny) rozvoj ve vsech slozkach osobnosti




Vseobecna doporuceni pro vedeni sportovni pripravy -
Etapa vSestranné pripravy

11 - 15 let

Dovednosti

Strategie, taktika

Hra, Modifik.aktivit

Soutéze

Dalsi aktivity

duraz na kvalitu - vybrousenost
* uplatiovat aktivity vedoudci k
rozvoji aerobni kapcity - zpocéat
* rozvijet ve druhé ¢asti aerobni
i anaerobni kapacitu organismy
* nadale rozvijet obratnost a
a pohyblivost
* uplatnovat pouze submax. zatij
* ucit relaxacni a uvolfiovaci
techniky - pokracovat
* rozvoj schopn. se koncentrovat
* pokracovat v rozvoji sebeuvéd.
sebediivéry, sebelicty
socianich kontaktu
*zdlraznovat systematicky trén.
* vyzadovat 100% usili v priprav.
* celozivotni pohybové navyky

*

* rychlost

* optimal. zabérova technika,
- vysoka kvalita

* veskeré manévry na proudici
i obtiz. vodé (stup.obt.cca 3)

* prenos zabéru na lod’-trup,nohyj

*potencionalné mozné vsechny
brankové kombinace

* eskym. obrat na proudici vodé

* pocatek. rozvoje spec. schop.

a taktiky
* rozvijet predzavodni i zavodn
strategie
* vitézstvi stale neni hlavni cil
* zduraznovat cestu k cili
a spokojenost s vykonem
* vyuzivat riiznorodé situace a
a prostredky k dlouhodobé
motivaci

V této fazi zavodnici:

* pouzivat i nadale modifikovary
aktivity slalom - sjezd

* rliznorodost teréni

* napodobiva cviceni

* vyvarovat se priliSné specializ
* i ten, kdo prohraje muze byt
uspésny - nejde o zavodéni

jde o porovnavani

* priméreny pocet
kvalitnich zavodu
* vice kategorii

* zavody pFrimérené
délky a obtiznosti
aci

* rozvijet celozivotni mimosportov.
aktivity a zajmy - pokracovani

* dlouhodobé soutézq* rozvijet dalsi doplikové

celozivotni pohybové a sportovni
aktivity

* aktivity s pozitivnim transferem

* stravovaci navyky

skupiny

tohoto obdobi

Problém:

socialni skupina, sebeprosazovani, alkohol, drogy

a) rozvijeji socialni, kognitivni, jazykové, pohybové dovednosti nezbytné k k seberozvoji i k zarazeni do

b) dochazi k adaptacnim zménam v télesnych a fiziolofickych ukazatelich - zvySovani trénovatelnosti
c) pokladaji se zaklady osobnosti sportovce -budouci nezavislosti a sebeuznavani
d) zucastiuje se celé fady soutézi. Zapamatovat, Ze intenzivni zavodéni se nedoporucuje pred skoncenim

e) ziskavaji prvni predstavy o spolecenskych hodnotach a a zaujimaji prvni postoje, rozvoj pozornosti a vule
charakteristicky je rovnomérny (a vyvazeny) rozvoj ve vSech slozkach osobnosti




VsSeobecna doporuceni pro vedeni sportovni pripravy —

Etapa specialni pripravy

15 - 18 let

Dovednosti

Strategie, taktika

Hra, Modifik.aktivit

Soutéze

DalSi aktivity

* optimalni uroven dovednosti
duraz na kvalitu - vybrousenost
* uplatiuji zakladni silovy trénink
* cvici a piluji koncentraéni tech.
* rozvijeji plné aerobni
i anaerobni kapacitu organismu
* nadale rozvijet obratnost a
a pohyblivost
* uplatiovat pouze submax. zatiz
* uplatiovat relaxacni a uvoliiov
techniky - pokracovat
* rozvoj schopn. se koncentrovat
* pokracovat v rozvoji sebeuvéd.
sebeduvéry, sebelicty
socianich kontaktu
*zduraznovat systematicky trén.
* vyzadovat 100% usili v priprav.
* celozivotni pohybové navyky

* racionalni - optimalni technika
* rychlost, rychlostni vytrvalost
* optimal. zabérova technika,
- vysoka kvalita-trup, nohy
* veSkeré manévry na proudici
i obtiz. vodé (stup.obt.cca 4)
* pfenos zabéru na lod’
*potencionalné mozné vsechny
brankové kombinace-¢istota j.
* eskym. obrat 100%

* uplatiovat strategické a
a taktické vzorce
* rozvijet predzavodni i zavodni
strategie
* vitézstvi - dulezity motivacni cil
* stale zddraznovat cestu i
a spokojenost s vykonem
* vyuZzivat ruznorodé situace a
a prostredky k dlouhodobé

motivaci
%

V této fazi zavodnici:

* vyuzivame veskeré metody a
prostiedky ST - specializace
* riiznorodost terénu - zkusen.

* i ten, kdo prohraje muze byt
uspésny - jde i o porovnavan

* REPREZENTACE

* pfiméreny pocet
kvalitnich zavodu

* dlouhodobé soutéze

* ke konci zavody i
vysoké obtiznosti

* MEJ, MSJ, MR
jako motivacni €inite

* rozvijet celoZivotni mimosportov.
aktivity a zajmy - pokrac¢ovani

* rozvijet dalsi dopliikové
celozivotni pohybové a sportovni
aktivity

* aktivity s pozitivnim transferem

* stravovaci navyky

* Nesoustredit se na jeden
CIL

Problém:

* rozvoje spec. schop.

b) dale rozvijeji své komunikaéni a socialni schopnosti

c) stavaji se mnohem nezavislej$imi - osobnosti (submisivni, dominantni)
d) ziicastiuiji se nejvyssich soutézi - motivace

e) zapojeni zavodnika do tvorby planu - zpétna vazba

a) dosahuiji pIné kosterni zralosti a kone¢nou vahu - dokonéeni vyvoje

Odstranéni vedlejsich a korek¢nich zabéra - nejvyssi mira hnacich zabéru

Specialni vytrvalost, specialni rychlost, specialni obratnost, specialni sila
socialni skupina, sebeprosazovani, alkohol, drogy, zajmy,

Uspésnost




Zaver?
>V naSem sportovnim prostiedi pusobi stile dostatecné
mnoZzstvi zapdlenych lidi (zejména u mladeZe), kteri nevidi
smysl sportu a sportovni pripravy pouze v oblasti
potenciondlnich financnich zisku za pripadna vitézstvi??2??

> Treneéri by meli védet, Ze je Zjednodusenim chtit sportovat
pouze pro vitezstvi, kazdé vitezstvi je relativni a pokoritelné
v budoucnu,
> Daleko lepsi je sportovat pro proZitky, pro evidentni
prozitky, které jsou vidy nepochybnym a hlubokym
stvrzenim vlastni existence v urcitém case, prostoru.*
(Hogenova,1996).
> Je treba hledat nové a ne zcela tradicni cesty (metody,
prostiredky) jak pusobit na své svérence.



A dodavame:

Jsme presvédceni, Ze pokud v prvnich etapach
sportovni pripravy se zameérime
na vnitrni stav sportovce a budeme ho orientovat
nikoliv dominantné na cil ale na cestu!,
na prubéh dané Cinnosti (Cinnosti),
udélame pro néj a pro jeho budoucnost sportovni i
osobni dalek vice,

nez kdyz budeme v ruce neustale drzet stopky.
PROZITEK z dané &innosti je piesné o¢ tu béZi a

nasledné VYKON a dobry vykon muze byt jeho

dusledkem.






Talentovana mladez
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Systém pripravy CSK - DV

Finance

SCM+RDJ

Sponzofri

Finance
RDJ + scMm

Kanoistické oddily Reprezentacni
CSK-DV druzstvo juniori do
: 16 let — OH nadéje
Sportovni stiediska v
mladeze CSK-DV TOP team RDJ
Reprezentacni
Sportovni centra druZstvo juniorut do
mlidete CSK-DV 18 let (SL+SJ)
v v

Rezortni centra
mladeze (MS, MO)

Promotion team ,,20*

Sponzofri

™

v

Rezortni sportovni
centra (MS, MO)

Reprezentacni
druzstvo do ,,23% -
B tym (SL+SJ)

RD- SL
Sponzori
RD- SJ

Vrcholové sport.
centrum middeze CSK-
DV

RD - SLALOM

%

(

RD - SJEZD

Finance RD
SL, RC

Fin.RD-SJ




Modelovy ropocet SCM 2018

Celkové polty zaFazenych zavodnikii v jednotlivych SCM a detasovanych pracovi§t’

SCM Pracovisté Indexy dle zai‘az.zavodniki a ds pé§nos ti
SCM slalom SCMsjezd SpS slalom SpS komb.pi. Celk. bodii
SCM Cechy slalom C. Buddjovice 14 0 10,5 0 24,5
Roudnice 15 0 8 0 23
Praha - USK 10 0 16 0 26
SCM Cechy sjezd+komb.pk. Pha - Bohem. 0 8 0 1 12
C. Krumlov 0 95 0 7 16,5
Pardubice 0 5 0 3 8
Celkem Cechy sl.+kp 39 22,5 345 11 107
IS CM Morava slalom+komb.pr. Brno 5 9,5 1 1 16,5
Opava 4 7 2 45 17,5
Olomouc 8 17 9 8,5 42,5
Celkem Morava sl+kp 17 335 12 14 76,5
ICeIkcm indexy zaiazenych zavodnikit CR 56 56 46,5 25
Pridélena ¢astka SCM, SpS 4000 000,00 K¢ 1500 000,00 K¢ 700 000,00 K¢| 400 000,00 K¢l 6600 000,00 K&
Mandatorni vydaje trenéfi a spoleéné akce 1000 000,00 K¢ 580 000,00 K¢ 0,00 K¢ 40 000,00 K¢| 1620 000,00 Ké

Zbyva k déleni na zikladé indexii vykonnosti

3000 000,00 K¢

920 000,00 K&

700 000,00 K¢

360 000,00 K¢

4980 000,00 K¢

Hodnota jednoho bodu dle indexi vykonnosti:

53 571,43 K¢

16 428,57 K¢

15 053,76 K¢

14 400,00 K¢

PiedbéZné ramcové rozpocty SCM a deta§ovanych pracovist’ 2017

SCM - spadové oblasti Pracovisté Zakladni ¢astka k déleni celkem Uspésnost - k déleni
K déleni: 4,0 1,5 1,1 3 0,92 0,7 0,36
Trenéri Trenéri Trenéri
SCMslalom SCMsjezd SpS SCM slalom SCMsjezd SpS slalom SpS komb.pi. Celkem
ISCM Cechy slalom C. Budgjovice 100 000 K¢ 0 0] 750 000,00 K¢ 0 158 064,52 K¢ 0 1008 065 K¢
Roudnice 100 000 K¢ 0 0] 803 571,43 K¢ 0 120 430,11 K¢ ) 1024 002 K¢
Praha - USK 250 000 K¢ 0 0] 535714,29 K¢ 0 240 860,22 K¢ 0 1026 575 K¢
SCM Cechy sjezd+komb. piipr. Pha - Bohem. 0Ke¢ 70 000 K¢ 20 000 K¢ 0Ke 131 429 K¢ 0Ke¢ 14 400 K¢ 235 829 K¢
C. Krumloy 0Ke 150 000 K¢ 0Ke 156 071 K¢ 0Ke 100 800 K¢ 406 871 K¢
Pardubice 0Ke 70 000 K¢ 20 000 K¢ 0 K¢ 82 143 K¢ 0Ke 43200 K¢ 215 343 K¢
Celkem Cechy sl.+kp Celkem 450 000 K¢ 290 000 K¢ 40 000 K¢ 2 089 286 K¢ 369 643 K¢ 519 355 K¢ 158 400 K¢ 3916 683 K¢
SCM Morava slalom+komb.pFipr. |Brno 50 000 K¢ 70 000 K¢ 267 857 K¢ 156 071 K& 15 054 K¢ 14 400 K¢ 573 382 K¢
Opava 50 000 K¢ 70 000 K¢ 214286 K¢ 115 000 K¢ 30 108 K¢ 64 800 K¢ 544 193 K¢
Olomouc 250 000 K¢ 150 000 K¢ 428 571 K¢ 279 286 K¢ 135484 K¢ 122 400 K¢ 1365 741 K¢
Celkem Morava sl+kp Celkem 350 000 K¢ 290 000 K¢ 0 K¢ 910 714 K¢ 550 357 K¢ 180 645 K¢ 201 600 K¢ 2483317 K¢
Spole¢né akce SCM, odm. Spole¢né akce 200 000 K& 0 K¢ 200 000 K&
Celkem 1000 000 K¢ 580 000 K¢ 40 000 K¢ 3000000 K¢ 920 000 K¢ 700 000 K¢ 360 000 K¢ 6 600 000 K¢
Rozpoctovnna ¢astka 2017 6,6 mil K¢ SCM Slalom SCM Sjezd SpS sl+KP
Modelova ¢astka k déleni: 6,6 mil K¢ 4 000 000,00 K¢ 1500 000,00 KE 1100 000,00 K& 6 600 000,00 K¢




Navrh organizacniho zabezpeceni oblasti Talentované mladeze sekce
CSK-DV

Komise mladeze

o Predseda (aktualne jmenovan VV CSKDV), navrh: nasledné
volena funkce - ¢len VV CSK-DV

o Séftrenér jun. + U23 slalom (vybérové fizeni)
o zastupce VSC - nominovan VSC
o zastupce ASC — nominovan ASC

o predseda metodické komise CSK-DV (volena funkce, ¢len VV
CSK-DV)

o Séftrenér RD slalom (vybérové fizeni)
o Séftrenér RD sjezd (vybérové fizeni)



Republikova rada SCM slalom, kros

Predseda — predseda komise mladeze (viz vySe)
Clenové
o Séftrenér jun. + U23 (vybérové rizeni)
o Vedouci trenéri jednotlivych SCM slalom - nominace
na zakladé rozhodnuti Regionalni rady SCM (viz
Statut a provadéci pokyny pro SCM CSK-DV)

USK HIl. m. Praha

Brandys n. L. Kraj: Stredoéesky, Ustecky, Liberecky
Hradec Kralové Kraj: Kralovehradecky, Pardubicky

C. Budéjovice  Kraj: Jihoéesky, Plzefisky, Karlovarsky

UP Olomouc Kraj: Olomoucky
Opava Kraj: Moravskoslezsky
Brno Kraj: Jihomoravsky, Vysocina, Zlinsky

Prizvavani (hlas poradni): zastupce VSC, zastupce ASC
predseda metodické komise CSK-DV



Republikova rada SCM kombinovana priprava, sjezd, kros

@Predseda - pfedseda komise mladeze (viz vyse)
@Clenové
o Séftrenér RD sjezd (vybérové fizeni)
o Trenér povereny vedenim RDJ sjezd
o Vedouci trenéfi SCM KP, sjezd - nominace na zakladé rozhodnuti Regionalni rady SCM
(viz Statut a provadéci pokyny pro SCM CSK-DV)
= Pardubice Kraj: Pardubicky, Kralovehrad., Liberecky
= Cesky Krumlov Kraj: Jihogesky, Plzerisky
= Bohemians PrahaKraj: Hl. m. Praha, Stredocesky
= UP Olomouc Kraj: Olomoucky, Moravskoslezsky
= Brno Kraj: Jihomoravsky, Zlinsky, Vysocina
@Prizvavani (hlas poradni)
o predseda metodické komise CSK-DV



Tomuto systému by méla odpovidat i organizace mistrovskych i
nemistrovskych soutézi v ramci CSK-DV.

Za dlouhodobé¢ soutéze (motivacni) spojené s kontrolou a prokazovanim
vykonnosti 1ze povazovat v hierarchické navaznosti:

Cesky pohar Zzaki + MRZ

s prosazovanim filozofie motivacni - zafazovani do SpS

Cesky pohar juniord + MRJ

jako hlavni pfedmétny zavod vyuzivany pro nominaci do RDJ, MEJ, MSJ
a zarazovani do SCM

Cesky pohar ,,senioru“?? + MR,
ktere lze souCasné vyuzit jako zavodu motiva¢nich a také nominacnich na
konkrétni akce a do jednotlivych reprezentaCnich druzstev

Mezinarodni zavody (rankingove, OH nadéje, ECA Cupy, MEJ, MSIJ



Sportovni centra mladeze - kanoistika na divoke
vode

Sportovni centra ml12d@bdoli) 20252828 1omu a sjezdu maji za
ukol podchytit talentovane zavodniky zpravidla ve véku 15 — 18 let
(mladsi a starSi dorost) - (vyjimecné zarazeni zavodnikii starsich (pouze
ucastnici MSJ a MEJ (ve sjezdu ME U23) v aktualnim roce).
predsednictvo CSK-DV) - z jednotlivych kanoistickych oddilé a
zabezpecit pod odbornym vedenim jejich systematickou a metodicky
spravné provadénou pripravu

>dil¢im cilem zarazeni do rezortnich center (Vysokoskolské
sportovni centrum Victoria a armadni sportovni centrum Dukla
>Dil¢i cil zarazeni do jednotlivych RDJ (RD U23) (start na vSech
soutézich MEJ a MSJ)

>Hlavni cil vytvorit predpoklady pro potencionalni uspéSnost na
nejvyssSich svétovych a evropskych soutézich senioru v budoucnu.




Sportovni strediska mladeze (SpS) ve vodnim slalomu a sjezdu

> jsou zameérena na vychovu a metodicky spravné provadénou
pripravu mladych zavodnikli vékové skupiny 11 — 15 let (mladsi
a starsi zaci)

> s cilem navaznosti na zarazeni do SCM a uspésné ucasti na
zavodech Olympijskych nadéji.

> Predpokladany pocet celkové zarazenych zavodniku 80 ve
slalomové a kombinované pripravé.



1. Vrcholové sportovni centrum mladeze (VSCM) CSK-DV -

slalomova a kombinovana priprava (VSCM) - koordinuje predseda

komise mladeze CSK-DV)

Celkovy pocet 1 VSCM CSK-DV: 6 + 3 zavodnikd, spoluprace se
spadovymi centry SCM
Finan¢ni zabezpeceni dle rozpoctu na dany kalendarni rok cestou

spole¢nych akei VSC a SCM CSK.



2. Sportovni centra mladeze (SCM) - slalomova priprava:

(celkovy pocet SCM 7 dislokovana centra - 50 zavodnikii) byla pro
obdobi 2025 - 2028 dislokovana v nasledujicich lokalitach s
odpovidajicimi spadovymi oblastmi (viz niZe), prioritni financovani
cestou poductt u CSK-DV, kritéria pro zafazeni na zakladé CPJ —
slalom, viz priloha.
SLALOM:

1

~NONU AW

. Praha

. C. Budgjovice

. Brandys n. L.

. Hradec Kralové
. Olomouc

. Opava

. Brno

Milan Riha

Vladislav Galuska (L.Hojda?)
Michal Sramek

Jiri Karlovsky

Rudolf Rozsypal

Martin Rousek

Bohuslav Samanek?



3. Sportovni centra mladeze (SCM) - KP priprava, sjezd:

(celkovy pocet SCM 5 dislokovanych center - 50 zavodnikii) byla
pro obdobi 2025 - 2028 dislokovana v nasledujicich lokalitach s
odpovidajicimi spadovymi oblastmi (viz niZe), prioritni financovani
cestou poductl u CSK-DV, kritéria pro zatazeni na zakladé CPJ —
sjezd.

Dislovana pracovisté

1. Pardubicce Michal Stastny???
2. Bohemians Praha Martin Smolka

3. Cesky Krumlov Martin Novak

4. Olomouc Petr Kratochvil

5. Brno Bohuslav Samanek???



4. Sportovni strediska mladeze (SpS) kombinovana priprava

(slalom a sjezd): organizacni soucast SCM

(finan¢ni zabezpeceni dle aktualniho rozpoctu na dany kalendarni rok — celkovy
pocet 10 SpS s predpokladanym poctem cca 70 zavodniki (2/3 zavodniku dle
slalomovych kritérii, 1/3 zavodniku sjezdovych kritérii — KP v kanoistice na
divokych vodach. Pro obdobi 2025-2028 byla SpS dislokovana v nasledujicich
lokalitach s odpovidajicimi spadovymi oblastmi (viz SCM). Financovani SpS cestou

CSK-DV.

1. USK Praha 2. SK VS C. Budé&jovice
3. Brandys n. L. 4. C. Krumlov

5. Pardubice 6. H. Kralové

7. Bohem. Praha 8. SK UP Olomouc

9. KK Opava 10. KK Brno



