Specifika a specifikace sportovni pripravy déti v kategorie 6 — 16 let

Podstata sportovni pripravy déti
* Jejim hlavnim rysem je pfipravny charakter,ve kterém se buduji ,zakladni kameny“ vrcholového vykonu,
pfi pripravé déti se vytvareji predpoklady pro vykonnostni sport, ktery zaCina az v juniorské kategorii.
* Déti nejsou ,mali dospéli“, od dospélého se odliSuji ttméF ve vSem, maji jinou stavbu kosti, jinak jim pracuje srdce,
jinak vnimaji, jinak mysli, maji jiné socialni vztahy ..
* Zatimco v tréninku dospélych je dulezité, kolikrat po sobé sportovec pobézi dany usek, u déti by mél byt trénink zaméfen na to,
kolik dovednosti a v jaké kvalité zvladnou, jak jsou Sikovné a v neposledni fadé na to, jak je sportovani bavi.
* Déti si potfebuji pfedevsim hrat, bavit se.
* Trénink by se mél zamérovat nejen na oblast rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také na prozitek deéti,
radost z pohybu, atmosféru kamaradstvi a spole€nych dobrodruzstvi..
* Trenéfi déti se musi orientovat v celé fadé oboru jako teorie sportovniho tréninku, pedagogika, psychologie sportu, anatomie
a fyziologie sportovniho Iékafstvi.. Aby védéli, Ze intenzivni trénink v raném véku muze byt télesné i psychicky Skodlivy
* Nepodcenovat kondi¢ni pfipravu - adekvatni uroven kondi¢nich schopnosti je predpoklad pro zvladnuti lyzovani, a prevenci zranéni
* Trénink v druzstvu by se mél téz organizovat tak, aby se ne vSechno provadélo soutézni formou. Atraktivnim, smysluplnym,
individualnim a mladim odpovidajicim kondiénim tréninkem se také sniZuje riziko zanechani sportovni pfipravy déti a mladeze
Totéz plati v souvislosti s tréninkem na lyzich.
* DuleZité je respektovani jednotlivych senzitivnich obdobi a odliSnosti biologického, kalendarniho a sportovniho véku dité

Technicka priprava

V détském véku jsou nejlepsSi predpoklady pro motorické u€eni, proto je nutné tato léta plné vyuzit pro ziskani technickych dovednosti
Pfi nacviku dovednosti by méla previladat kvalita nad kvantitou

Tri zakladni priority trenéra déti:
1. Neposkodit déti - zdravi je nejduleZitéjsi
2. Vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité — vychova a vzdélani
3. Vytvorit zaklady pro pozdégjsi trénink - vykon
Tri nejdulezitéjsi zasady, které vedou k sportovnimu uspéchu déti
1. podpora (rodi¢u, trenéra)
2. sport neni o vykonnosti, ale o zabavé (vice se ponaucime z proher nez z vyher)
3. spravna vyziva, pitny rezim




Specifikace lyzarského tréninku kategorie 6 — 16 let

vék: 6-10 let vék: 10-12 let vék: 12-16 let
Pfipravka Predzaci Zaci

Vedeny trénink techniky
Lyzarsky Vedené volné lyZzovani s cvicenimi
trénink metoda: ukazka - napodobeni Vedené volné lyzovani s cviéenimi
"Racing basics - zavodni zaklady" "Racing basics - zavodni zaklady"
(poméry (1.Dynamicky zakladni postoj, 2.Aktivni pojeti
zameéreni lyzovani, 3. Rizeni oblouku - klopeni, zalomeni,
tréninku) 4.Nacasovani pohybu v oblouku, 5.zavodni formy) Trénink techniky lyzovani
s cvi€enimi
tréninkové léto, podzim: léto, podzim: léto, podzim:
objemy 5-10 dni (1-2x 5 dni lyZovani) 10-20 dni (2-4x 5dni lyZovani na ledovci) 20-30 dni (4-6x 5dni lyZovani na ledovci)
lyzovani zima (prosinec-brezen): zima (prosinec-brezen): zima (prosinec-birezen):
2-3 dny lyzovani tydné 3-4 dny lyzovani tydné 4-5 dni lyzovani tydné
oddilové zavody lokalni zavody republikové zavody
zavody lokalni zavody 10-15 startll za sezonu (podle véku) lokalni zavody (pfipadné zahranicni)
5-10 startu za sezonu (podle véku) prebor oddilu 15-25 startli za sezonu (podle véku)




Specifikace kondicniho tréninku kategorie 6 — 16 let

vék: 6-10 let
Pripravka

vék: 10-12 let
Predzaci

vék: 12-16 let
Zaci

Hravy a komplexni
vedeny pohybovy trénink
Trénink stability dolnich
koncCetin a trupu

trénink sily s odporem viastniho téla

Rychlost, obratnost , koordinace

Rizné formy sily:
obecna sila, rychla sila, dynamicka sila
skoky

Trénink Ruzné druhy sportu Rychlost, obratnost
Kondice a a pohybovych moznosti: Zakladni vytrvalost
koordinace Zaklady atletiky - béhy, skoky, hody RuUzné druhy sportu Zakladni vytrvalost
Hry - fotbal, friesbie, tenis.. a pohybovych moznosti: intervaly - anaerobni vytrvalost
Obratnost a koordinace béZecka a skokova abeceda RUzné druhy sport
(rovnovaha a rychlost) koordinace, rovhovaha a pohybovych moznosti:
Aktivity rozvijejici rychlost a gymnastika, hry, pohyblivost bézecka a skokova abeceda
zakladni vytrvalost koordinace, hry, pohyblivost
aerobni vytrvalost aerobni vytrvalost aerobni vytrvalost
zacCatek tréninku 8-10 let pokracCuje zakladni trénink 10-12 let stupnovany trénink 12-16 let
reakéni a frekvené€ni rychlost reakéni a frekvenéni rychlost reakéni a frekvenéni rychlost
senzitivni zacCatek tréninku 8-10 let pokracCuje zakladni trénink 10-12 let stupnovany trénink 12-16 let
obdobi obratnost, koordinace obratnost, koordinace obratnost, koordinace
pro rozvoj stupnovany trénink 6-10 let stupnovany trénink 10-12 let vykonnostni trénink 12-16 let
pohybovych rychla sila, rychlost
schopnosti zaCatek 12-14 let, stupriovany trénink 14-16
dovednosti silova vytrvalost
zaCatek 12-14 let, stupnovany trénink 14-16
anaerobni vytrvalost
zacCatek tréninku 14-16 let
tréninkové |léto: 1-2x tydné jaro: 2-3x tydné jaro: 2-4x tydné
objemy |zima: 1x tydné (udrZovaci trénink) léto podzim: 3-4x tydné léto podzim: 3-5x tydné
kondice zima: 1-2x tydné (udrzovaci trénink) zima: 1-3x tydné (udrzovaci trénink)




vék: 6-10 let
Pripravka

vék: 10-12 let
Predzaci

vék: 12-16 let
Zaci

o
)

sportovni
pripravy

Obecné:

Vzbudit nadSeni a zajem o pohyb
Skupinovy zazitek

Vyuka rtiznych pohybovych forem
Provozovat pfibuzné druhy sportu

Lyzarska technika:

Nacvik "Zakladnich zakladl" pro
zvladnuti paralelnich oblouk

se spravnym rytmem a Casovanim.
Zvladnuti carvingovych oblouku.
Oddéleni pohybU trupu a nohou
pro spravné zvladnuti zalomeni
Metoda vyuky: ukazkou-napodobovat
Vyuka pohybu-celistva-nerozkladat
Faze uceni: pokus-omyl
VSestrannost - rlizné terény, sklony,

Kondice:

Pravidelné provadény-vedeny trénink
s ddrazem na radost hru a soutézivost
Stabilita t€la a osy nohou

Zaklady béhu a skakani

Zaklady rychlostnich schopnosti

Psychika a osobnost:

Radost z pohybu

Tymova prace a sportovni chovani.
Podpofit vyrovany zivotni styl,

ktery vytvofi zdravé navyky

a pfinese uspéch ve sportu a

Vv Zivoté.

Zaklad je pozitivni podpora rodicu!!!
Zapojeni rodiny do déni v oddile.

Obecné:

Pravidelny trénink

Ovladnuti rarnych pohybovych
forem a variaci

Jiné druhy sportu jako kompenzaci
Probouzet soutéZivost

Lyzarska technika:

Upeviiovani "Zavodnich zakladd"

"Cisté" carvingové oblouky se spravnym
technickym provedenim na rdznych sklonech
svahu, zvladnuti oblouku v rdznych terénech.
Ziskavani specifickych technickych a taktickych
dovednosti - atakovani brany, rychlostni prvky,
prohlidka trati, pfedvidani terénu, volba linie
VSestranna lyZzarska technika

RUzné druhy paraleniho oblouku

Kondice:

Zakladni formy motorickych dovednosti
Cilené vedeny trénink s dirazem

na radost hru a soutézivost.

Stabilizace téla od hlavy k pate
Bézecka a skokova abeceda
Rychlostni schopnosti a pohyblivost

Psychika a osobnost:

Pozitivni mySleni, pracovat moralné a
vytrvale se zamérenim na proces

misto vysledku. ZacCit s pouzivanim
pfestaveni a vizualizace spravné techniky.
Tymova prace a sportovni chovani.
Zaklad je pozitivni podpora rodicu!!!
Zapojeni rodiny do déni v oddile.

Obecné:

Pravidelny cileny trénink

Kompenzace dalSimi sportovnimi aktivitami
které ale maji vztah k lyzovani
Optipalizovat tréninkoveé prostredi
Prohlubovat zavodnické zkuSenosti

Lyzarska technika:

Ovladnuti "Zavodnich zakladd"

Zvladnuti a stabilizace zavodni techniky

a jeji ulatnéni ve variabilnich podminkach
Aktivné udrzovat technické dovednosti béhem
pubertalniho télesného a psych. vyvoje
Zduraznit pouziti taktiky k dosazeni
fezanych oblouku v idealnim provedeni
Rozvoj rychlosti a efektivnosti jizdy
zdokonalenim podstatnych fidicich pohybd.
Pouziti riznych variant stavby trati,
podminek, terénu, k nauceni adaptace

na riizné podminky

Kondice:

Cileny kondi¢ni trénink

Polozeni zakladu vrcholového tréninku
Sila a vytrvalost

Stabilizace celého téla

Nacvik techniky posilovani se zatézi
Psychika a osobnost:

Pozitivni mySleni, pracovat moralné a
vytrvale se zamérenim na proces
misto vysledku. Zdokonalit pouZzivanii
pfestaveni a vizualizace spravné techniky.
Tymova prace a sportovni chovani.
Zaklad je pozitivni podpora rodicu!!!
Zapojeni rodiny do déni v oddile.
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