Filozofie tréninku nebo fyziologie tréninku?

Zatimco fyziologie tréninku nam odpovida na otazku jak?, tak filozofie tréninku odpovida na
otazku proc?
Proc trénujeme? Ceho chceme dosdahnout? Co pro nds znamend ispéch naseho svérence?
Vzdajemnost procesu. Co je pordzka a co je vitézstvi?
Dobry trenér by nemél nikdy stavét svoje ambice nad zajmy svéience.
Trénink mladeZe bez vychovy nema smysl.
Trocha osobni historie Filipa Starka

Vékové zakonitosti tréninku orientaé¢niho béhu

Otazky:

—  kdy vitbec zacit s orientacnim behem

—  kdy zacit s pravidelnym tréninkem, kdy s posilovanim, co kdy trénovat

Zacit s orienta¢nim béhem lze kdykoliv, pokud dodrzime zasady trénovani pro danou
vékovou skupinu uréenou zakonitostmi fyzického i mentalniho vyvoje.

1.Piedikolni vék 0-7 let,

V tomto véku neni dité ptipravené na pravidelny trénink. Neni schopné ptesné¢ho vizudlniho
¢teni mapy a behu podle ni.

Co [ze: vSestranny rozvoj herni formou, hledani kontrol s obrazky jinak nez podle mapy, dité
bavi hra s kamarady, ne soustavna pravidelna cinnost

Co nelze: posilovat, béhat intervaloveé, se zatezi.

2. Mladsi $kolni vék 7-10 let
Dité je postupné schopno se ucit vnimat mapu s tim, jak se zdokonaluje ve ¢teni obecné. Neni

pfipraveno na tréninkovy proces dospélych.
Co [ze: vSestranny rozvoj herni formou, mapova cviceni v klubovné i venku, dité bavi hra s
kamarady, ne soustavnd pravidelnd cinnost

Co nelze: posilovat, béhat intervaloveé, se zatezi.

3.Z4ci 1114 let

V tomto véku by mélo zvladnout =zékladni orientacni techniky a vSestrannou sportovni
piipravou se pfipravit mentalné a fyzicky na planovany tréninkovy proces. Po fyzické strance
je to obdobi, kdy se musi vzhledem k nastupu puberty pocitat s velkymi vykyvy v rychlosti
dospivani a individualnim pfistupem. Zakladnim principem tohoto obdobi by méla byt kromé
vSestrannosti pestrost tréninku v ,,part€“. Ptiklad GspéSnych dorostencti by je mé&l natésit na
tréninkovy proces vyssi urovné.

Co [ze: trénovat vSechny pohybové schopnosti bez pretezovani, kromé OB zarazovat i jiné
sporty.

Co nelze: dlouhodobou vytrvalostni zatez stereotypniho charakteru, posilovani s cinkami,



intervalovy trénink.

4.Dorost 15— 18 (20) let

Po dokonceni fyzického vyvoje lze zaCit s postupné se zvySujici zatézi planovaného
tréninku.Dtlezité je hlavné zpocatku dodrzovat princip ,,méné je ne¢kdy vice™ a svefence
nepietézovat. Zatez postupné zvysSovat a dodrzovat zakladni zdkonitosti tréninku z hlediska
fyziologie mladého organismu.

Co lze: trénovat vse v postupné zvysujici se kvantitou a kvalitou, véetné dlouhych aerobnich
tréninkii, posilovani a intervalového tréninku.

Co nelze: kvili vlastnim ambicim pretézovat mlady organismus, trénovat proti biologickym
principium, zkouSet riskantni metody zpiisobem pokus — omyl. Samoziejmé podavat
nepovolené latky.

5.Vrcholovy trénink
Vrcholnd etapa tréninku, s nejvétsi mirou vlastniho ,,know how*. Vyzaduje, pokud je trenér

odpovédny, a nechce pii vysokych zatézich riskovat diletantskymi piistupy zdravi svétence,
pomérné znacny teoreticky zaklad.

Rizeni a obsah tréninkového procesu u dorostu

Pojmy:

Trénink — tizeny proces s cilem zvySeni vykonnosti v daném sportovnim odvétvi

Pohybové schopnosti — vrozené piepodklady k provadéni pohybt v Case

Rychlost — schopnost vykonavat pohyb maximalni rychlosti

Obratnost — schopnost koordinace jednotlivych pohybi

Vytrvalost — schopnost provadeét opakové pohyb po delsi casovy usek (zdklad bézeckého
tréninku)

Sila — schopnost prekonavat odpor svalovou praci

Kombinované pohybové schopnosti

Bézecka sila (kopce, baziny)

Rychlostni vytrvalost (dlouhy finis)

Silova vytrvalost (kopce)

Pohybové dovednosti — u¢enim ziskany prepoklad vykonavat specifickou pohybovou ¢innost
Mapova dovednost — specificka dovednost pro OB

Aerobni vytrvalost — schopnost svalové prace pri spalovani kysliku jako hlavniho
energetického procesu

Anaerobni prah (ANP) - uroven zatiZeni, kdy je maximalné vyuzita energie vznikla aerobnim
spalovanim, pri zvySeni namahy se prechazi na anaerobni procesy (laktat)

Tréninové plany:

1.Ro¢ni (makrocykly)



2. 4 tydenni (mikrocykly)
3.Tréninkova jednotka

Principy vystavby tréninkového planu:

1. Cyklizace — zatéz je rozlozena na jednotlivé cykly vychazejici z biorytmda tak, Ze se uziva
efektu superkompenzace, a to na tirovni jak makrocykli, tak mikrocykla.

2.Princip postupné zvysujici se zatéze — v kazdém dals$im tréninkovém roce zvedat celkovou
z4téz max o 20 — 30 %.

3.Cilenost planu — zaméfit ho na nékolik vrcholl sezony, Spickova forma vydrzi tak 30 — 40
dni, OB je vétSinou dvouvrcholovy.

4.0tevienost planu- plan je vzdy schema, je nutné a je podstatou trenérského uméni
jednotlivé tréninky volit podle momentélni situace pfi respektovani zakladnich principt.

Ro¢ni plan (ukdzka a vyklad konkrétniho planu)

Mgsicni plan (dtto)

Tréninkova jednotka — ptiklad v télocvicn€, bézecky trénink, mapovy trénink, (vystavba
tréninkové jednotky dle sledovanych parametrii)

Evidence tréninku:
tréninkové deniky, elektronickd a psana podoba

Psychologicka priprava:

- mentalni pfiprava (pfiklady — mentalni trénink, tréninkové simulace ad.)
—  vychova (orientaka v Cechéch)

- ptiprava na konkrétni zavod
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