TRENINK

uvod , obecné principy, trocha filosofie




Faktory vykonu v OB

> Fyzické/fyziologické - vytrvalost, rychlost, sila, obratnost,
pohyblivost, koordinace, ekonomika béhu ...

» Technicko/taktické - navigagni techniky, navigaéni planovani

> Psychické - motivace, zkuSenosti, nervozita, sebedlvéra, adaptace,
rozvaha, pripravenost, ...

= (Ostatni

=  somatické - vyska, hmotnost, skladba svalovych vlaken
= podminky - zazemi, rodina, finance, skola, povolani, volny ¢as ...
=  vek, zdravotni stav



Tréninkova jednotka

3 faze TJ (pred - zatéz - po):
= fyziologicky pohled
= psychické hledisko

vliv a zabér jedné tréninkove faze:
" rozsah TJ - trénink jednotlivych slozek vykonu

" selektivni zaméreni na urcitou slozku vykonu
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TJ - fyziologicky pohled

zatéz |

tnava

KRIVKA VYKONNOSTI

regenerace

superkompenzace

e rozcviceni

e zatez

e uklidneni




TJ - fyziologicky pohled - ZAVERY

rozcviceni jako nastartovani organismu, prevence
zraneni

konecny efekt tréninku se dostavi az po zotaveni
(systém v tréninku)

zotaveni jako soucast nasledné faze
znat reakce téla na zatez




3 faze TJ - psychické hledisko

® priprava

o
N
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* analyza

=  komunikace s trenérem, vlastni znalosti a zkusenosti
= vlastni motivace (proc€ jdu trénovat?)
=  trénink neni jen dalsi zapis do denicku



zatez analyza

" mentalni naladeéeni

" sbér informaci
» Co? (mapové okruhy, intervaly na draze, ...)
» Jak? (forma provedeni, intenzita, ...)
» Proc¢? (vyznam tréninku)

=> vim co me ceka, chapu smysl



priprava - analyza

= konkrétni tréninkova faze - vim co mi prinese

" zameérit se na dany vyznam
" peclivé a spravné provedeni

=> nesoustredénost x koncentrace béhem tréninku
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priprava Z

» zhodnoceni faze
" splnil trénink mé predstavy?

VIV

" co se mi povedlo, co mUzu pristé zlepsit?

" porovnani s minulosti

=> zjisténi, pouceni a nasledna reakce



YV VYV

,K10 - chtélo to po
vybéhnuti z hustniku
najit néjaky jasny bod,
od kterého se odrazis
do Cistého lesa; treba
pred prvni cestou tu
skalku nebo vidlici pak
na konci zlutého; jinak
v hustniku jsi opét
drzela Iépe smér

K11 - tlaCil bych se
smeérem k pasekam”

,v hustniku byl smér dobry, ale na prfechodu do lesa jsi uhnula®

.pamatuj, ze pri kazdem podobném prekonani prekazky - vbéhnuti do Ci
vybéhnuti z hustniku, ale také po vybeéhnuti kopce, kupy - je potreba znovu
pohlidat smeér®

,Clovék pred prekazkou dal nevidi a tim padem Spatné odhaduje dalsi smer*”
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' rozeviGovadiu 87 béh | 687 (bolely mé stehna,
ale UZ min neZ minule} + uZ nikdy nebudu jist
Ccukrovi o ; viklus dom( 77 {no, nepoditala jsem|i
zas km - ale ¢ca 14 km

rozklus 10" rozovicka; 35,5 béh | (5,5 km); 257
12 héh Il + 7 béh |, + chize; whklus 20,5
{totalné jsem tam zdechla, bylo teplo, malo
jsem pred tim pila, tak jsem tam musela pit ze
studanky...}

|

rozklus 97 (uZ se mi béZelo lip ned véera, ale
pofad to nebylo nic moc), rozovicka; 4x (37+37) -
béh | + bBéh II. - po tvrdém paovrchu se mi béZelo
celkem slugné, ale jednou jsem &la sotva
znatelnou pésinou, ktera trochu stoupala a to
byla krize, tak jsem terén radsi vynechala..., pak
wiklus domu (a to se mi uZ zas béZelo dobfe,
ale po silnici}
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psychické hledisko - ZAVERY

informovany trénink prinasi vyssi efekt, nez bezmyslenkovitée
odbéhnuta faze — urychli pfirozeny vyvoj
zkusenost = analyza — pouceni z chyb, osvojeni uspésného

sebepoznani - silné a slabé stranky




dalsi principy

planovani

" motivace a stanoveni cilU

= dlouhodobé, kratkodobé

= pravidelnost, nepretrzitost, systém
= postupny narust

" pripravné, zavodni, vrcholné obdobi

vsestrannost x specializace
adekvatni zatéz
variabilita

usili potrebneé pro dalsi rozvoj



rozvoj osobnosti, role trenéra

= Zavodnik
" ProC béham? Co chci dokazat?...
" mit povédomi, o tom, co délam
" Trenér

= ycitel / koordinator
" zpétna vazba

" respektovat fyzické i mentalni rozdily mladeze
" ambice zavodnika x ambice trenéra




Zzactvo

= trenér uci (vyukovy faktor, trenér ma nejveétsi vliv - ukazuje,
opravuje, chvali, ...)

= vyznam dobrého kolektivu
= utvoreni vztahu ke sportu
= Skola hrou - motivacni, zabavny prvek, dbat na pestrost

= zachovat prirozenou navaznost: jednodussi -> slozitéjsi;
obecné -> specifické; kvalita -> kvantita

= vsSestrannost
" nepotlacovat ostatni zajmy
» ne vykonnost, ale znalost a uméni




dorost +

" trenér planuje, radi, koordinuje, analyzuje, ...

" priprava na zakladé predpokladu, hypotéz

= stanoveni systému, pravidelného rezimu

= roste podil individualniho pristupu

= roste podil specificnosti, kvantity

= zachovat princip vSestrannosti (dorost, juniofri)

= 3 faze TJ: pfiprava - zatéz - analyza

» cilem je postupny rust vykonnosti, ktery znaci predpoklad
» dospéli - zameéreni na stanovené cile




,1rénuj tam, kde zavodis.”

,Nikdo se nestane mistrem svéta na své vlastni zahradé. Tam se muzes stat
jen mistrem té zahrady.” (Kent Olsson)

,Nikdy nebudes silnéjsi, nez tvlj nejslabsi ¢lanek.”

,Na vrchol nevedou zkratky, jen krev, pot a slzy. MusiS umét prekonat
bolest...“ (Kent Olsson)

,Zacatkem vitézstvi je priznat porazku.”

,Na vrchol vede spousta cest, jde o to, najit si tu svou nejlepsi.”




