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Cil prace

VSichni bychom radi, aby €lovék, ktery jednou za¢ne s orientaCnim béhem, uz s nim zustal az do
konce zivota. SkuteCnost je vSak vétSinou vyrazné odlisna a z naboru déti nam do dospélosti
zustane jen nékolik jednotlivcl. A jesté mensi ¢ast z nich se bude po nastupu do prace vénovat

rozvoji klubu, trénovani mladeze ¢i poradani.

Cilem mé préace je podivat se na cely proces vedeni tréninkové skupiny po nékolik let z pohledu
psychologie, socialni psychologie, sociologie a pfibuznych oborl a pokusit se dat dohromady
ddvody, pro€ jsou lidé soucasti klubu, pro€ vyrazna vétsSina ¢asem odchazi a co pohani téch par,

ktefi se o klub i pfi praci staraji.

Doufam, zZe se na nasledujicich strankach spole&né dopatrdme toho, jak skupinu motivovat a
utuzovat v ni vztahy. Jak ji vést tak, aby nam co nejvétsi ¢ast z ni vydrzela do dospélosti a mohla

se v elité rvat o Uspéchy, pofadat zavody Ci vést tréninky.

A protoze s ¢innosti tréninkové skupiny vyrazné souvisi i ¢innost klubu a nefungujici klub znici
jakékoli usili trenéra udrzet tréninkovou skupinu celistvou, budu se hodné zabyvat i tim, jak by mél

klub fungovat, aby se v ném lidé citili dobfe a zUstali mu vérni.

Prace je zaméfena primarné na orienta¢ni béh, poznatky ze sociologie a psychologie jsou ale

obecné a aplikovatelné na mnoho obort lidské ¢innosti.

Doufam, ze prace otevie oli nejednomu trenérovi a ¢inovnikovi klubu a zaénou se zamérovat vice
na lidi a méné na vykony. Vykon v orientac¢nim béhu je totiz pfedevsim individualni zalezitost a
ackoli uspéchy jsou skvelé a kazdy trenér po nich touzi, tréninkova skupina je vice o atmosféie a
dobrych vztazich mezi jednotlivci a trenérem, nez o tom, ze se jednomu ze skupiny povedlo vyhrat

néjaky zavod.

Tak pojdme na to.



SoucCasny stav resené problematiky

Vzhledem k charakteru orientaéniho béhu (jako sportu, ktery prakticky nema profesionalni trenéry
a funkcionare) jsou kluby i tréninkové skupiny pfevazné vedeny lidmi, ktefi trénovani a vedeni lidi
nikdy nestudovali a postupuiji dle intuice. (osobni nazor: ucitelé zde netvofi vyjimku, pfiprava na

vedeni lidi se na naSich pedagogickych Skolach rovna nule.)

Nema proto pfiliS smysl rozebirat sou€asny stav prace s lidskymi zdroji v klubech, a¢ jsem si jist,
Ze by to vydalo na zajimavou socio-psychologickou studii. Ta je ovéem silné nad ramec této prace,
spiSe je to takovy muj podnét metodické komisi, aby zvazila vytvoreni "best practices" prace klubu.
Od naboru ¢lend, pres skladbu tréninkd a praci s trenéry. Inspirovat bychom se mohli u Angli¢an(,
ktefi udélali pokus o podobnou vé&c. Rikaji tomu "success stories" a jsou to kratké prib&hy toho, co
zajimavého délaji rizné kluby v Britanii ['l. Je to takovy hodné hruby nastfel, ale lepSi nez nic.

Pojdme se tedy radéiji podivat na vedeni skupiny teoreticky z hlediska socialni psychologie.

Klub a tréninkova skupina jako socialni skupina
Nas klub OB i tréninkova skupina jsou z pohledu psychologie a sociologie socialni skupinyf2l.

Clovék patii ve svém Zivoté do mnoha socialnich skupin a kazda z nich ho n&jakym zptisobem
utvéri, nelze z ni odejit a myslet si, Ze mne nepoznamenala. Primarni (tedy nejdllezit&jsi) socialni
skupinou je pro vétsinu z nas rodina. Je to skupina, se kterou se nejvice ztotozriuji a ze které

prebiram nejvice vzorcl chovani.

Klub (nebo tréninkovéa skupina) patfi z pohledu socialni psychologie mezi sekundarnich socialni
skupiny. Kazdy ¢loveék se s takovou skupinou identifikuje riznym zplasobem a odliShou mérou. Aby
dobfe fungovala, je potfeba, aby méla dostatek konformnich &len(3], ktefi pIné pfijimaji jeji
pravidla a vytvafi jeji zaklad. Pochopitelné kazda skupina potfebuje i nékolik lidi, ktefi néktera
pravidla zpochybriuji a umozriuji ji tak postupnou evoluci. Diky témto ¢lenim vznika ve skupiné

napéti, které je vSak pfevazné pro skupinu prospésné, nebot ji dale formuje.

T http://www.britishorienteering.org.uk/page/success_stories

2 Socialni skupina je sociologicky pojem oznacujici socialni Gtvar, o némz plati:
1) je tvofen dvéma nebo vice osobami, hrajicimi vzajemné se dopliiujici a podmiriujici role;
2) sklada se z &asti, které maji strukturalni ¢i funkéni vyznam, coz je oddéluje od samotnych jedinct
3) ¢leny skupiny spojuje vzajemna komunikace, normy, vzajemna ocekavani a spolec¢né vykonavana

éinnost.

3 konformni Clen je ten, ktery je pIné identifikovany se skupinou



Jak veést skupinu

Vedeni skupiny spociva hlavné ve dvou ¢innostech:

- v péci o skupinovou integraci (stmelovani ¢lent skupiny, posilovani procesu identifikace se
skupinou)

« v péci o naplfiovani skupinovych zajm

Obé tyto ¢innosti mize vykonavat jeden vidce (hlavné u menSich skupin - v orientacniho béhu

muze byt pfikladem praveé trenér tréninkové skupiny, viz. nize), ale vétSinou se jedna o dvé

neformalni pozice obsazené dvéma vudci:

Ukolovy viidce

je orientovany na dosahovani skupinovych zajm(, vede skupinu k jejimu cili.

Socio-emoc¢ni vldce
je orientovan na jednotlivé ¢leny skupiny, spojuje skupinu dohromady.
Kazda socialni skupina potfebuje oba vidce, ani jeden z nich pro ni neni dilezitéjsi.

Trenér je z pohledu klubu ¢asto v roli ukolového vidce a o¢ekavéa se od néj, ze povede Cleny
skupiny k dobrym vysledkim a bude jim pomahat dosahnout co nejlepsich vykonu. Ale to nejde
bez dobré atmosféry ve skupiné a (hlavné v pfipadé individualnich sport jakym je OB) zajmu o
jednotlivce. Proto se trenér pomérné ¢asto dostava do role socio-emoéniho vidce a stara se o to,
aby mu skupina drzela pohromadé. Jak budu v praci naznacovat ¢im dal vice, trenér by mél byt i z

pohledu klubu hlavné socio-emoéni vidce a starat se o skupinul4l.

PécCe o skupinovou integraci

Posilovani integrace skupiny je ta nejdulezitéjsi véc, o kterou by se mél klub starat. Cim vice
budou lidé v klubu provazani, tim pravdépodobnéji u néj zistanou i v budoucnu a budou pomahat
s kazdodenni ¢innosti. Je dllezité neztratit hlavné starsi Cleny klubu, ktefi jiz nabrali zkuSenosti a

mladi tak nemusi objevovat kolo, ale mohou jiz zabéhlé véci vylepSovat.

NejsilngjSi nastroje pro stmelovani skupiny a posileni identifikace se skupinou jsou symboly a

ritualy. V pfipadé OB patfi mezi symboly klubové dresy, triCka, vlajka..., mezi ritualy pak maze

4 Klub orienta¢niho béhu nema v podstaté zadnou vnéjsi motivaci mit vynikajici zavodniky. Klub potfebuje
hlavné poradat zavody a starat se o mladsi ¢leny. To prvni pfinasi zisky a to druhé mu zajistuje preziti.
Argument vynikajicich vysledkd by Sel pouzit u sponzord, v pfipadé OB ovSem se znacné nejistym
vysledkem. Sponzora klub stejné ziska lépe na pofadani zavodu pro nékolik set lidi, nez na to, ze s jeho
logem na dresu budou zavodnici klubu vyhravat Zebfi¢ky A/B.



patfit vefejné pochvaleni UspéSnych zavodnikl pfi zpate€ni cesté autobusem, tradi¢ni ¢lenska

schize s promitanim fotek ze zavodu, spole¢né poradani tradi¢niho zavodu...

Staré sociologické vyzkumy (1983) naznacovaly, Ze s intenzitou rekreaniho sportovani [l roste
téz intenzita pratelskych vztahu mezi sportovci a upevriuje se soudrznost skupiny. To znamena, ze
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nez individualni tréninkovy plan pro kazdého jednotlivce na 7 dni v tydnu.

Pokud se nam nepodafi skupinu dobfe integrovat, nastavaji napt. prestupy do jinych oddild (jiz
dobrého sportovce v jeho matefském oddile nedrzi jeho socialni skupina a jinde mu nabidnou
lepSi podminky) &i sportovec po ukon&eni své vrcholové kariéry s aktivitou v klubu zcela skonéi a

na dalsi ¢innosti se nepodili.

Idealem sportovce z hlediska klubu je takovy, ktery po dosazeni vrcholu kariéry v klubu zUstavéa a

predava své zkuSenosti dalSim.

ZpuUsoby vedeni

P¥i vedeni skupiny si mdZzeme vybrat ze t¥i zplisobd vedeni. Vidce uplatiuje ve skupiné bud jeden

Z nich nebo muze ménit zpusob vedeni dle situace.

1. autoritativni vedeni

vudce uréuje skupinové cile a pravidla jednani, dava ¢lendm pokyny a prikazy k jednani, vysledek
sam hodnoti a vyzaduje od ¢lenl poslusnost. Mezi ¢leny sociélni skupiny a jejim viidcem vzniké
napéti, ve skupiné vladne frustrace a nepfatelstvi. Pokud je vidce pfitomen, je jednani skupiny pfi
naplfiiovani skupinového zajmu velmi efektivni, pokud vidce pfitomen neni, jejich jednani je

utlumeno; celkové tedy neni autoritativni vedeni pfili§ efektivni.

2. demokratické vedeni

vudce vede Cleny k participaci pfi stanoveni skupinovych cild a pravidel jednani, s vyjimkou
zasadnich; vede je k diskusi o feSeni situaci, hodnoceni vysledkl a k aktivité obecné. Aktéfi jsou
ve skupiné spokojeni a pratelsti, identifikuji se s ni, jednaji samostatné a zodpovédné bez ohledu
na pfitomnost vidce; jednani skupiny pfi naplfovani skupinového zajmu je zdlouhavé, ale trvale

velmi efektivni - diskuse je narocna na €as, ale vysledek je nejlepSi z moznych;

5 rekreaCnim sportovanim je mys$leno sportovani, které Ize provadét pfi Skole/praci ve svém volném Case.
Orienta¢ni béh ma tu vyhodu i nevyhodu, Ze je sportem, ktery timto zpdsobem provozuii i ti nejlepéi.



3. liberalni vedeni

Vidce spiSe pasivné sleduje déni ve skupiné a zasahuje do néj jen vyjimecné, vétSinou az na
pozadani. Ve skupiné vladne napéti a nepratelstvi z nejistoty a "bezvladi"; jednani skupiny pfi

naplfiovani skupinového zajmu je trvale velmi neefektivni.

Autoritativni vedeni byva ¢leny skupiny pfijimano v krizovych situacich a liberalni byva snaseno v
situacich atlumovych a vy¢kavacich. Obecné je pro vedeni klubu i tréninkové skupiny nejlepsi
demokratické vedeni. Kazdy trenér si ovSem musi rozhodnout sam, o ¢em se jesté diskutuje a co

jiz je zasadni pravidlo jednani, o kterém se nediskutuje.

Problémy pfi vedeni skupiny - socialni povalecstvi

P¥i vedeni skupiny narazime na to, ze néktefi jeji clenové jsou aktivnéjsi a jini se ,vezou“.
Odborné se tomu fika fenomén socialniho povalelstvi a v zasadé se da fict, Zze €im vétsi skupina,

tim méné je pravdépodobné, Ze bude nékdo z ni vyrazné aktivni.

Fenomén sociélniho povaleCstvil®! je slozen ze dvou dilemat, o jejichz existenci bychom méli védét.
Ovlivriuji praci skupiny jak pfi pofadani zavodu, tak tfeba i pfi skupinové hie na tréninku.

1. Dilema distribuce kapitalu

Kolik mam pro naplnéni svého o¢ekavani skupiné ,dat“? Co kdyz mi pro maximalni uzitek postaci

jen ,rochu“?

Priklad: u nas v klubu maji slevy z prispévkd lide, ktefi se podili na poradani zavodt. Pro naplnéni
kritéria ovsem neni tfeba ,,dat” skupiné mnoho. Aby se zavod ale uskutecnil, musi nékolik lidi

oavést velky kus prace.

2. Dilema distribuce uzitku

Ktery ¢len skupiny bude mit ze skupiny jaky uzitek? Co kdyz ,dam* skupiné hodné, ale nékdo jiny

z toho bude mit vétsi uzitek nez ja?

6 Socialni povaleCstvi je Casté situace snizené vykonnosti socialni skupiny, ve které jeji ¢lenové spoléhaji na
vykon jinych ¢lend. Vykonnost skupiny neroste s jeji velikosti: ¢lenové vétSich skupin jsou Castéji socialni
povaleci a malé socialni skupiny jsou zpravidla efektivnéjsi pfi naplfiovani svych zajma.



Ideal vs. realita

Vedeni klubu ¢&i tréninkové skupiny neni nic jednoduchého. Pokud bychom to méli délat poradné,
je na to zapotfebi mnoho ¢asu a energie, kterou Clovék pfi zaméstnani vétSinou nemuze

orientacnimu béhu dat (vyjimky potvrzuji pravidlo).

Na nedostatku ¢asu také mnoho chvalyhodnych snah konci - nékteré véci neni mozné dotahnout

do konce, protoze na to uz nikdo v klubu nema energii a ¢as.

Ve sportech, které pfi vrcholovych vykonech slibuji vydélek velkého mnoZstvi penéz tento problém
fesi profesionalita klubovych funkcionafu a trenérd. Orienta¢ni béh vSak nic takového neslibuje a
musi se tak spoléhat na dobrovolnost véech ziu¢astnénych. Rozdily v kvalité vedeni tréninkové
skupiny jsou pak obrovské - néktefi trenéfi se zajimaji o to, jak vést svéfence co nejlépe, jini

spoléhaji na svUj instinkt atp.

V malych klubech jsou ovSem vSichni radi, Ze nékdo trénuje a kritizovat za néco trenéra je

prakticky nemyslitelné. Kdyby povésil trénovani na hfebik, nema jej kdo zastoupit.



— penize v OB

Dnes se trénovani vénuji v dospélosti pfevazné lidé, ktefi maji Easové méné naro€nou praci
(vétSinou ve verejném Ci neziskovém sektoru). ZkuSenosti fikaji, Ze lidé pracujici v soukromém
sektoru nemaji po praci na trénovani €as a silu. Pravé za timto vidim problém v tom, Ze kluby maji

nedostatek trenérl. Jak to ale fesit?

Platit trenéra na plny €i polovi¢ni Gvazek si naprosta vétSina klubd nem(ize dovolit. A nelze se divit,
ze zaméstnany ¢lovék vSechnu svou dovolenou nechce dat na soustfedéni a vSechen svij volny
¢as na vedeni déti. Ani jedno neni néjaky relax. Platit témto lidem tento €as ov8em klub spise
zbofi, nez posili. Ostatni budou citit, Ze nemusi nic délat, kdyZ je za to nékdo placeny, placeni

zase, ze jsou placeni malo na to, aby toho délali tolik.

Cisté teoreticky by profesionalni trenér mél smysl od dorostencti vys$e, jisté by pro klub vychoval
nékolik vybornych zavodniku. Jiz jsem ale vySe zminil, ze klub neni pfili§ motivovan k vychové
nejlepSich zavodniki. Kromé toho tuto oblast ¢aste¢né pokryvaji SCM, kde se tém nejlepSim

zavodnikum z oblasti vénuje zvySené pozornost.

Z pohledu klubu by se mnohem vice hodil ¢lovék, ktery by organizoval celou klubovou agendu,
zajistoval pfipravu zavodu a slusné vedl 2-3 tréninky tydné. Mél by ¢as se vénovat klubovym
zalezitostem, tmelit klub a mohl by klubu vydélat penize pravé poradanim zavodu a staranim se o
sponzory. Velky pozor by se ale musel dat na dikladnou specifikaci zodpovédnosti. Aby bylo

jasné, co déla tento ,zaméstnanec* a co délaji ostatni dobrovolné.

Najit ovSem v rozpoctu mensiho klubu okolo 300 000 K¢ (25 000 KE x 12 mésicu) je zcela
nerealné. Napfiklad v rozpo¢tu mého klubu tato ¢astka prevySuje ro¢ni rozpocet (v€etné rozpoctu
na soustfedéni). Vétsi klub, ktery porada ro¢né 1x zebficek A/B a vicedenni by uz takového
Clovéka mozna zaplatil. Otazka je, zda by se mu to vyplatilo. Myslim si, Ze by mohlo, ale muselo by

jit o zkuSeného organizatora a trenéra, ktery skuteCné ma co nabidnout.

Asi jako idealni zpUsob placeni lidi v klubu vidim to, ze pofadani velkych zavodl by dostalo na
starost nékolik studentl formou brigady. Penézi zajistime, Ze si nemusi vydélavat jinde a budou
mit na pofadani ¢as, kromé toho mi pfijde dobré se o zisk z pofadani rozdélit s lidmi, ktefi jej
umoznili. Zaroven také zajistime, Ze je mlzeme Ukolovat a vyZzadovat disledné spinéni téchto
ukoll a také, zZe pf¥isti rok to neuvidi jen jako spoustu prace, misto které by mohli pracovat kdekoli

jinde a alespori za to néco dostat.

Nutno ale podotknout, Ze pokud klub spokojené funguje a nepotfebuje motivovat lidi penézmi, tak

bych se do toho nepoustél. Penize jsou, jak bylo nazna¢eno, velmi dvouseéna zbrar.



Vedeni tréninkové skupiny od zactva do dospélych

Po teoretické ¢asti o vedeni lidi a skupin se kone¢né dostavame k tomu, jak vést konkrétni
tréninkovou skupinu. Tato ¢ast bude o motivaci a o tom, co svéfenci chtéji a co bychom jim méli

nabidnout. O tom, jak tréninky konkrétné vést a jaka cviCeni zafazovat jiz bylo napsano mnoho.

VSechny kroky projdeme v poradi, v jakém se s nimi trenér, ktery by skute¢né ved| skupinu az do

dospélych, setkava.

Nabor

Nejprve musime déti pro orientaCni béh ziskat. Po nékolikaletych zkusenostech se nam v klubu
osvédgilo, Ze nejlepéi je délat nabor hned v 1. tfidach ZS. Pozdéji uz je vétsina Sikovnych déti
zabrana jinymi sporty a jsou soucasti jinych socialnich skupin. Snazit se je ziskat pro OB nékdy ve

3. tfidé je tedy nepomeérné tézSi, protoze musi kvlli OB néjakého jiného sportu nechat.

V 1. tfidé je ditéti prakticky jedno, jaky sport déla. Dité chce vyzkouSet mnoho véci a rozhoduje se
tak hlavné podle atmosféry na trénincich a jak mu sedne atmosféra a ostatni déti na tréninku. Vliv
na rozhodnuti tak maji hlavné rodi¢e a ty zajima, jestli to dité bavi, jestli je to blizko domova, jestli

sport znaji, kolik stoji ro¢ni pfispévky...

Jak ¢asto délat zalezi na moznostech klubu. Cisté idealné se mi jevi, Ze dobré by bylo udélat
nabor vzdy 2 roky po sobé a poté udélat 2 roky pauzu. Tedy za 4 roky po nabrani prvnich déti

udélat dalsi nabor.

Specifika vedeni déeti (zhruba do 15 let)

Nez se pustime do detailniho rozboru jednotlivych obdobi pfipravy, je potfeba si fict néco k vedeni

vvvvv
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zasévani uzkosti ze selhani je nezadouci. Nej¢astéjsi Uzkost u déti je pravé z toho, Zze se chybné
projevi ¢i nedosahnou ocekavaného vysledku. Chyby bychom jako trenéfi méli vitat, protoze se
dité snazi i kdyz se mu to nevede. Pokud se bude bat udélat chybu, tak bude pasivni a nenauc¢ime

ho uz vilbec nic.

Ale pozor - Spatné je také prfehnané soustfedéni na chyby a nedostatky, kterych se dité dopustilo.
Dité by mohlo zaéit pochybovat o svych schopnostech a dovednostech. Chyby tedy vitejme, ale

pfili§ se jimi pfi vedeni déti nezabyvejme.



Pro Uspésné vedeni déti je tedy jedna z nejdllezitéjSich podminek sebeovladani trenéra a jeho
schopnost neprojevovat navenek negativni emoce. Také je velmi dllezité nepovySovat vyznam
vysledku. Jeho pfehnané zdlrazriovani mize vést k zablokovéani rozvoje dispozic, vioh a

schopnosti.

Jako trenéfi bychom se méli i vyvarovat zdanlivé kladnym projevdm, které jsou ale vnimany

negativné:

- nadmérna chvala za uspéch a nedostatecna kritika po nezdaru ve snadném Ukolu. Déti chtéji
véfit, Zze jste k nim spravedlivi a hodnotite je nestranné.

« nadmérna pomoc pfi feSeni Ukolu, zejména kdyZ neni vyhledavana a oCekavana. Dejte jim
dlvéru a ony to zvladnou.

« nadmérné vyrazy soucitu pfi nezdaru. | dité vi, Ze se mu néco nepodafilo a Zze to neni v pofadku.
Soucit a utéSeni bude hledat doma u maminky, od nas opét o¢ekava, ze budeme spravedlivi.

Tolik k vedeni déti obecné, nyni jiz pojdme detailné na jednotliva vékova obdobi.

Vedeme déti od 6 do 8 let

Predpokladejme, Ze se ndm poved| nabor a mame na tréninku prvridky a druhacky. Ze zacatku
budou pomérné v Soku z toho, Ze zacaly chodit do Skoly a nékdo po nich vyZzaduje nekompromisni

plnéni ukold.

Na tréninku se chtéji hlavné vylbnout. Maji rady hry, uzivaji si pohyb. Postupné ziskavaji na oblibé
hry, které vyZaduiji obratnost (je to tim, jak se zlepSuje koordinace celého téla). Pfi pohybu délaji
mnozstvi nadbyteénych pohybl, nemél by nas tedy trapit jejich styl béhu - zatim si prosté uzivaji,

Ze bézi.

Jejich pozornost neni stala. Je proto potieba stfidat cvi¢eni s dlrazem na pfesnost provedeni s
hernimi prvky. Postupné |ze pfidavat soutézivy charakter.

Déti v tomto véku budou plnit roli, kterou od nich o¢ekavaiji jejich nejblizsi. Usiluji o takové chovani,

za které jsou chvaleny jak od nas trenéru, tak hlavné od rodica.

Na zavody se jezdi probéhnout do lesa a uzit si pékny den v pfirodé. Maji radost ze sportu jako

takového, nepotfebuji dosahovat néjaké cile.

Shrnuti

V tomto obdobi je tedy potfeba hlavné si s détmi hrat, seznamit je mezi sebou. Také je potfeba je

vozit na zavody, aby pfiCichly k tomu, co to je orientacni béh.



Prepubescence (9-11 let)

V tomto véku spolu déti zaginaji navazovat Sirsi a trvalej§i kamaradské vztahy. U¢i se divat se na

svét o€ima nékoho jiného. Na tréninky budou chodit za kamarady a pro radost z pohybu.

Déti v tomto véku maji zvySenou pohybovou vnimavost, v tomto véku jsou schopny zvladnout
zaklady sportu. Je to tedy pomérné idealni vék na to, zacit s atletickou prlpravou a obecné rozvijet

obratnost a pohyblivost.

Z mapy bychom méli rozvijet znalost mapovych znaCek a zaméfit se na trénink vrstevnic.

Shrnuti

Stéle bychom si s détmi méli na trénincich hodné hrét, vice se zaméfit na rozvoj obratnosti a
pohyblivosti a styl béhu. Z mapy je musime pfipravit na traté HD12, takze je tfeba vysvétlit zaklady
vrstevnic a obecné by se v mapé mély pomérné slusné vyznat. A samoziejmé je tfeba je brat na co

nejvice zavodu, aby ziskavaly zkuSenosti.

Pubescence (11-15 let)

Puberty se vétsina rodicu i trenérl dost boji. Nelze se divit, je to obdobi revolty. Dobra zprava pro

trenéry je, Ze sportovné aktivni déti mivaji pubertu slabsi.

Co se v puberté déje

U déti se méni citové prozivani, pubescenti byvaji citové labilngjsi. Maji zvySenou vnimavost
zejména na podnéty souvisejici s jejich hodnocenim. Pubescenti za¢inaji umét uvazovat

hypoteticky, byvaji hyperkriticti.

Zalezi jim na pratelském vztahu se svymi vrstevniky téhoz pohlavi a také na partnerovi opacného

pohlavi. Je to obdobi prvnich lasek.

V tomto véku se zacina diferencovat postoj ke sportovnim ¢innostem na zakladé uspécht a
neuspéchu. Seberealizacni motivy nabivaji vrchu nad pouhou radosti ze sportu. Vznika

dominantni zaméfeni na urcity sport (nasim cilem je, aby tim sportem byl orienta¢ni béh).

Jak vést tréninky

Na trénincich je potfeba davat diiraz na pfesné dodrzovani ptikazt a zakaz( danych pravidly at’ uz

délame cokoli. Davéa to moznost proziti fadu a spravedinosti.

Je nutné zacit trénovat jinak chlapce a divky. U divek je tfeba snizené silové schopnosti vyrovnat

kvalitou technického provedeni.



Chlapcim vyhovuje zaméfeni na vykon, zvySena rizikovost situaci, hry soutézivého charakteru. U

divek stoupaji v oblibé nesoutéziva cviceni.

Obé pohlavi akceptuji rozvijeni fyzické a psychické odolnosti, vytrvalosti a vile. Do obliby se

dostavaji hry s feSenim problémovych Ukolu.

V tomto véku jsou jiz déti schopné uvazovat nad volbou postupl a je tak vhodné zagit délat

ddkladné rozbory postupl a teoretickou mapovou pfipravu.

V tomto obdobi Ize také zaclit s psychologickou pfipravou. Méli bychom také davat zvySeny pozor
na psychické stavy pfed a po zavodé. Zatimco pfed zadvodem bychom se méli snazit, aby
svérenec nebyl pfemotivovany nebo naopak apaticky. Po zavodé je tfeba vénovat zvySenou
pozornost tomu, kdyz se to zavod nepovede a probrat spolu divody. Jinak hrozi ztrata motivace ke

sportu, ve star§im véku tfeba i ,|é¢ba“ alkoholem.

Shrnuti

V puberté uz mazeme ,déti“ trénovat pofadné. Vydrzi vyssi zatéz, pozor ale musime dat na jejich
kfehkou psychiku (a¢ se to na prvni pohled na trénincich nezda). Také je potfeba dat pozor na to,
Ze chlapci a divky uz se nemohou silové srovnavat. Na zavodech budou soutézit a vysledky
patficné prozivat. Mapové uz by na konci tohoto obdobi z teoretické ¢asti nemély mit problém,

nadale budou sbirat zkuSenosti z lesa.

Adolescence (15-20 let)

Po puberté uz mladi lidé jsou pfipraveni podavat vykony na horni hranici svych moznosti a tuto

hranici posunovat. Projevuje se zasadni rozdil ve vykonnosti chlapct a divek.

Lidé v tomto véku maji zvySenou potfebu intenzivnich autentickych prozitka. V oblibé jsou rizikové
a outdoorové sporty a feSeni problémovych ukola.

Na trénincich se zaméfujeme na rozvoj rychlosti a vytrvalosti, vhodné je individualni planovani se
svérenci. Pro kazdého se vrchol sezény mize objevovat nékde jinde, jiz to neni tak, Zze kazdy

zavod je pro né dilezity.

Z mapoveého hlediska by v tomto obdobi méli adolescenti hlavné sbirat zkuSenosti jak v ¢echach

tak zahranici.

Shrnuti

Miati lidé v tomto véku jiz maji v OB své pomérné jasné cile a snazi se jich dosahnout. Nagim
cilem je jim v tom pomoci a zaroveni udrzovat na trénincich partu, ve které mohou spole¢né

trénovat.



Dospelost (20-35 let)

Posledni faze je samoziejmé dospélost. Organicka kapacita ¢lovéka dosahuje vrcholu mezi 28-33
rokem Zzivota. Lidé v tomto véku uz trénuji individualné, zapojuji se aktivné do €innosti klubu. Do

tohoto obdobi dozralé osobnosti se posunul ¢as vhodny pro podani vrcholnych vykonu ve sportu.

Trenér mlze pomoci radou a tfeba tréninkovym planem, dospéli lidé ovSem jiz trénuji sami. Z
pohledu trenéra je také dllezité zajistit, aby bylo v klubu nékolik podobné starych lidi, ktefi spolu

mohou objizdét zavody.

Co se ty€e motivace, tak maji silnou u¢innost motivy soutézni, sebeuplatnéni a socialni odezvy,
sméfujici k dosazeni vysoké vykonnosti. Sportovec je jiz zkuSeny, zna své moznosti a ma

racionalni vztah ke svému sportu.

Shrnuti

Dospélym muzeme pomoci radou a zajisténim vhodného prostiedi pro trénovani.
Zaver

Dulezita ¢ast vedeni tréninkové skupiny je prace psychologicka a motiva¢ni. O kazdou vékovou
skupinu se to chce starat jinym zplsobem, byt v klidu a uvédomovat si, co lidé v dané vékové
skupiné motivuje a na to davat diraz. Myslim si, Ze nejdulezitéjSi ¢innosti trenéra je praveé své

svéfence umét motivovat a udrzet u orientacniho béhu, teprve potom se muze starat o dalSi véci.

V této praci jsem mluvil pomérné obecné, individualni pfiprava tréninkd jiz zalezi na trenérovi,
nékdo bude rad vymyslet zapeklité Ukoly i pro starSi svéfence, jiny s nimi bude pfevazné béhat.

Pokud to svéfence bude bavit, je oboje dobfe a trenér mize vychovat skvélé zavodniky.

Dilezité je také si uvédomit, Ze motivace a psychologie je sice velka ¢ast uspéchu, u starSich
svéfencu je ale nezbytné pofadné trénovat. Zkratka proto, Ze jinak tém nejlep$im nohy nestadci, at

hlava funguje sebelépe.

Doufam, Ze tato prace pfispéje k tomu, aby v klubech zlstavalo vice lidi od détskych kra¢kd az do

dospélosti.
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