Co se také skryva za dlouhodobym rozvojem hrace? 1.

Autor: Michal Jezdik

V prvni ¢ast piispévku, Co se skryva za dlouhodobym rozvojem hrace, jsme koncili popsdnim
nedostatkii a jejich duasledkt, na jejichz zékladé¢ Kanad’ané popsali 10 klicovych faktora
ovlivityjici dlouhodoby plan rozvoje sportovce. Dnes bychom vam chtéli blize piedstavit
deset zakladnich faktort, takzvanych 10S, kterym bychom méli vénovat pozornost, kdyz

pracujeme s détmi a mladezi.
10 S:

e Stamina (vytrvalost)

e Strength (sila)

e Speed (rychlost)

e Skill (dovednost)

e Suppleness (flexibilita)

e Stature (postava)

e Schooling (3kola)

e (p)Sychology (psychologie)
e Sustenance (vyziva)

e Socio-Cultural (socialné - kulturni aspekty)

O kazdém z faktorti bylo a muize byt popsano nékolik stranek. Pokusime se na nékolika
fadcich struéné vyjadrit, jak se daji faktory vnimat z pohledu tréninku déti mlads$iho Skolniho
véku s moznym piesahem do star§iho Skolniho v&ku. Neberte tento text jako dogma. Jsou to
nase zkuSenosti, praxi ovétované teoretické podklady. Uchopte je jako impuls k zamysleni
nebo tfeba jako podnét k vysloveni vaSeho nazoru ¢i popsani vaSich zkuSenosti.
Soustavny, dlouhodoby trénink vytrvalosti u déti je pro nas synonymem tréninku pomalosti.
Pokud bychom se chtéli pfesto vénovat systematickému tréninku rozvoje aerobni vytrvalosti,
doporucujeme trenérim pockat na ukonceni rustu, ktery je ale ryze individualni. V odborné
literatufe a Clancich tykajicich se tématu rozvoje vytrvalosti u déti a mladeze se nevyhnete
pojmu Peak High Velocity (PHV). PHV je somaticko biologicky indikator odrazejici

maximalni rychlost télesného ristu v obdobi dospivani. Vyzkumna skupina SCGD (Universit




of Saskatchewan) vyvinula pro obé pohlavi n€kolik regresnich rovnic, které pfedpovidaji, jak
daleko je jedinec od tohoto milniku vzdalen. Vlastni predikce je zjednoduSené zaloZena na
rozdilech v ristu na ¢asové Skale mezi délkou nohou a tzv. vyskou vsedé. Je znamo, Ze nohy
rostou diive a az poté roste t€lo. Idealni vék pro predikci je v rozmezi 9-13 let u divek a 12 az
16 let u chlapca (Mirwald, R.L., Baxter-Jones, A.D.G., Bailey, D.A., Beunen G.P. An
assessment of maturity from anthropometric measurements. Medicine and Science in Sports
and Exercise 2002: 34(4); 689-694). Senzitivni obdobi zrychlené adaptace na trénink
vytrvalosti podle odborniki z Univerzity v Saskatchewanu zac¢ina, kdyz je dosazeno vrcholu
rychlosti rustu vysky (PHV). Pravé v tomto momenté jsou sportovci pfipraveni na zvyseny
duraz v rozvoji aerobni kapacity. Aby téma nebylo tak jednoduché, doporucuji si jesté udélat

nazor na rozdily v pojmech aerobni vytrvalost a basketbalova vytrvalost.

Silu nespojujme v mlad$im Skolnim véku s mistnosti s nazvem posilovna, fitness ¢i weight
room. Um¢ji naSe déti naptiklad vylézt na strom, Splhat o ty¢i nebo na lan¢ nebo se pretahovat
s lanem? Pokud takové znate, dejme je do rezervace, abychom se na né¢ mohli chodit divat, ¢i
je ozna¢me jako ohrozeny druh. Doporucujeme se divat na rozvoj sily u déti perspektivou
prevence zranéni. Stejné jako u rozvoje vytrvalosti bychom méli brat na zfetel rist kazdého
jednotlivce, ¢imz se opét dostavdme knédzoru, ze bychom méli diferencovat.
Rychlost spojujeme s ¢asem. Je to kli¢ovy faktor vSech sportovnich her v jejich soucasném
pojeti. Americané ¢asto pouzivaji termin ,, Time based competition®, konkurence zaloZena na
splnéni tkolli v co nejkratSim Casovém useku. Nejen u déti se zaméfme na rozvoj agility,
nékdy se také muzete setkat s pojmenovanim kombinovana lokomoce (pojem vznikl z pohybt
pst) a quickness. Pozor si také dejme na rozdily mezi rozvojem rychlosti jako jedné ze
zékladnich schopnosti a rozvojem basketbalové rychlosti. NaSe basketbalova rychlost je také
titeba o rychlém zastaveni, rychlé zméné sméru, zpomaleni a ndsledném vyraZeni. Je to také
vyskok a na néj navazujici vyraZzeni cvalem stranou a mnoho dalSich kombinaci pohybi, které
volime na zaklad¢ vzniklé herni situace. Jakémukoliv popisovanému pohybu musime jesté
pfitadit podnét, na ktery hra¢ reaguje. Cim kratsi reakéni doba je, tim lépe. Pokud trénujete
rychlost reakce, stfidejte podnéty. Omezte napiiklad piskdni do pistalky a nechte hrace
reagovat tfeba na vizualni podnéty. Pro¢? Odpoveéd je jednoduchd. Ve hie reagujeme
primarné na vizualni podnéty. Pokud zazni pistalka, znamena to, ze hra je pferuSena a hra

nepokracuje. Nezapomeiite, ze reak¢ni schopnosti jsou limitovany a zastavi se n¢kde mezi




0,14 — 0,21 vtefiny, podle podnétid, na které reagujeme. Mozné zlepSeni reakéni doby

tréninkem se v literatufe uvadi v rozmezi mezi 10 - 15 procenty. To neni mnoho.

Pokud hovofime o rychlosti v basketbalu, musime se zastavit u pojmu cteni hry, ¢teni herni
situace, nejlépe mozna decision making. Tak jak se zrychlila hra, zkratil se 1 ¢asovy prostor
pro 3 kroky, které museji hraci udélat pri rozhodovani o tom, jak vyfesit danou herni
situaci. Tim prvnim je analyza situace, druhym vybér FeSeni a tietim provedeni ¢innosti. To
vSe (ve velmi kratkém casovém tuseku) pod fyzickym (soupef, unava) i psychickym tlakem

(vnitfnim 1 vnéj$im).

Prvni senzitivni obdobi vhodné pro rozvoj rychlosti je mezi 6 - 7 rokem ditéte, kdy je jedinec
schopen vyvinout maximalni usili na velmi kratkou dobu. Systematicky rozvijejme anaerobni
laktatovy energeticky systém ve druhém senzitivnim obdobi, které je pro divky ve véku 11 -

13 let a pro chlapce 13 - 16.

Snazme se vytvofit Sirokou zikladnu dovednostniho potencidlu. Ziroven objevme u
kazdého jedince, co mu jde nejlépe. Zatazujte pii nacviku vSechny dovednosti metodicko-
organiza¢ni formy. Omezte, pokud jste to jiz neud¢lali, tzv. gymnastickou formu nacviku,
jejiz podstatou jsou dlouhotrvajici statickd pripravnd cviceni. Pokud hra¢ nacviCovanou
dovednost zvlada, nebojte se spojovat nacvik techniky s taktikou. Nezaménujte tuto taktiku
s nacvikem kombinaci a systému. Je tim mysleno napiiklad navazovani hernich situaci, kde,

jak a proc kterou piihravku zvolit.

Flexibilita, pruznost, ohebnost, jejim nepfitelem je Casto Spatné fizeny rozvoj sily. Nedivejme
se na flexibilitu jen z pohledu ohebnosti lidského téla. Stejné tak dilezita je odolnost vici
brzkeé specializaci déti na jednotlivé herni posty. Nau¢me déti, aby umély reagovat na vzniklé
herni situace pohledem kteréhokoliv hrace na hiisti. Tato flexibilita je uzce spojena
s dovednostmi a hernim mySlenim a miZeme ji prekladat jako schopnost se pfizpiisobit.
Senzitivni obdobi je od 6 do 10 let pro chlapce i divky. Spravny rozvoj flexibility je

zékladnim stavebnim kamenem prevence zranéni kosti, svalll, vazil a §lach u déti a mladeze.

Postava je pro m¢ uzce spojena s tempem vyvoje kazdého jedince. Je spiSe vyjimkou, Ze vek
ditéte koreluje s biologickym vyvojem. Proto mame v naSich druzstvech stejné staré hrace,
kteti se na prvni pohled od sebe velmi odlisuji. Na tuto skute¢nost bychom méli brat zietel.

Casto davame stranou starost o hrace, ktefi diky svému biologickému véku nejsou schopni




splnit (logicky) nase pozadavky na n¢ kladené. Pfitom to jsou pravé oni, ktefi ostatni béhem
n¢kolika let ,,dobéhnou®, Casto i ,,pfedbéhnou’, a stavaji se pro nas nepostradatelnymi. Pokud
chceme témto hra¢im v daném obdobi pomoct, neseparujme je. Vénujme se jim individualng,
méjme pochopeni pro jejich ,,nedostatky*, mluvme s nimi a jejich rodiCi, vrati se nam to.
V opacném piipad¢ (neznalost dané problematiky) se muze stat, ze déti od basketbalu
odradime, Vv horSim piipadé¢ od sportovani celkové. Postava, respektive jeji vyvoj souvisi
s biologickym vékem. Kdyz k tomu piiddme nutné respektovani senzitivnich obdobi ve
smyslu rozvoje a adaptace na zatizeni, je nam vSem jasné, ze trenéfi mohou udé¢lat v tréninku
déti mnoho dobrého, ale také mnoho horsiho ¢i Spatného. Postava ve smyslu télesného vyvoje
sportovce by se méla métit pred zahajenim systematického tréninku, béhem néj 1 po ukonceni
rastu. V basketbale bychom se neméli koncentrovat jen na vysku postavy, ale i na rozpéti pazi
(wing span) nebo mnoZstvi télesného tuku (BMI). Cim vét§i rozpéti pazi, tim lépe pro

basketbal.

Sport a vzdélani. O tomto vztahu bylo a dalo by se popsat mnoho stanek. Basketbal a
vzdélani k sobé patii, fikd se. Otazkou je, zda je toto spojeni stdle platné. V kolébce
basketbalu v USA je sport silné propojen s akademickym prostiedim. Vztah je silny i diky
dlouhé historii a témet neexistenci klubové mladeznické scény. Sport je koncentrovan do
sttedoskolského a univerzitniho prostfedi, kde mechanismy spoluprace funguji desitky let.
Diilezitym faktorem je 1 motivace byt dobrym studentem, nebo basketbalistou, idedln¢ obojim
najednou, protoZe benefity z tohoto propojeni jsou vétsi. Nékterym hra¢lm staci vnitini touha
ziskat dobré vzdélani, ostatni jsou ovliviiovani vnéjSimi impulsy, jako jsou naptiklad rodice,
spoluzaci, medializované ptiklady, ptibeéhy uspésnych sportovcti — studentd a podobné.
Situace v Evrop¢ je odlisna. Doba, kdy vétSina hract basketbalu béhem své sportovni kariéry
vystudovala stiedni Skolu a nésledn¢ ziskala vysokoSkolské vzdélani, je v nendvratnu.
Podobny stav je i v Ceské republice. Mezi nedostatky z tohoto stavu vyplyvajici patii tieba
koncentrace pouze na jednu ,kartu®, kariéru sportovce, neochota zménit zavedeny systém
dopolednich tréninkli, které jsou organizovany na ukor dochazky do Skoly, opomijeni
sensitivnich obdobi, absence kontroly studijnich vysledkii a jejich propojeni na tréninkovy
proces, maly tlak ze strany rodicl, trenérii a uciteld na studijni vysledky, nedostate¢na
komunikace mezi sportovnimi kluby a Skolami, témét neexistujici spole¢na setkani vSech
zucastnénych stran (rodice — Skola — klub), jejichz snahou by mélo byt definovat spolecné cile

vSech tfech stran, pojmenovani cest, jak se k nim dojde, aktivace dohodnutych procesu,




vcetné nasledné kontroly. Patii sem 1 témeéf neexistujici pfitomnost tzv. prostfednikit mezi
studiem a sportem, jejichz ukolem by méla byt hlavné prevence (pravidelna komunikace
s tfidnimi uciteli, trenéry a rodici, hledani spolecnych feseni problémovych situaci, iniciace
doucovéani a ptfidaného samostudia, v krajnich ptfipadech 1 navrhy omezeni dochazky na
tréninky). Pro zamysleni nad soucasnou situaci propojeni sportu a vzdélani mi dovolte citovat
Arsene Wengera, manazera a kouce fotbalového klubu Arsenal Londyn: ,,Ze vSech naSich
akademii, které nemame pouze ve Velké Britanii, ziska pouze 1 procento hract profesionalni
kontrakt. Pokud se nad timto stavem pragmaticky zamyslim, musim konstatovat, Ze
produkujeme nezaméstnané.“ To fekl Wenger na konferenci Leaders v Londyné 12.
Listopadu 2014. Dovolil si to fict trenér, ktery je tvaii klubu, jenz je celosvétove
neodmyslitelné spjat s Gispé$nou integraci mladych hraca do elitniho muzského tymu. Co tim
chtél fict? Chtél varovat? Chtél motivovat? Nebo chtél pouze popsat souCasnou situaci ve
svém klubu, ve fotbale? Av§ak mnoho véci ptesahuje hranice jednoho klubu, jednoho sportu,
jedné zemé. Jaka je tedy pravda o vztahu sportu (basketbalu) se vzdélanim? Ze zkuSenosti
vime, Ze je dulezité mezi vSemi faktory vytvofit spravnou rovnovahu, na které musi spolecné
pracovat vSechny zucCastnéné strany, rodiCe, trenéfi, uclitelé a sportovci. Trenéfi nesmi
opomijet monitorovat potencialni psychické pretizeni hracii ve zkouSkovém obdobi ¢i v dobé
pisemnych testli, napifiklad pfed uzavirdnim znamek ve Cctvrtleti, pololeti a podobné.
Dulezitymi pomocniky jim v tom mohou byt spoluzaci, pfitelkyné ¢i pratelé hract. Celkové
atmosfétre mezi sportem a Skolou mize pozitivné piispét i respektovani dochazky do Skoly na
dilezité pfedméty. Propojeni trenérl s pedagogickym sborem je nejcastéji na zékladé ptimé
komunikace mezi trenérem a tfidnim udéitelem. Druhou, méné cCastou, ale na zakladé
zkuSenosti urcité efektivné;si, je forma prostfednika, jehoZ tkolem je prevence, monitoring,
navrhovani a realizace ptipadnych uGprav v dochdzce na tréninky, doufovani nebo
samostudium. Prostfednici jsou logicky schopni a ochotni casto 1épe balancovat na hranicich

,,milostného trojuhelniku® Skola - sport - rodina.

Psychologie, 1épe psychologie sportu. Obor, jehoz participace na rozvoji sportovce je velmi
dilezita. Bohuzel ne vzdy byl a je tento segment nedilnou soucasti sportovni piipravy.
Absence stfidala ucast a naopak. Oblasti nepomahaji ani naptiklad nedostatecné prezentované
a pro laiky nevyjasnéné rozdily mezi psychologii, psychiatrii, psychologii sportu a mentalnim
kouc¢inkem, minimdlni existence odbornikid, ktefi maji praktické zkuSenosti s praci ve

sportovnim prostiedi, nedostatecné rozvinuti oboru psychologie sportu na akademické pudé a




V neposledni tad¢ finan¢ni situace, ktera nedovoluje klubim, sportovnim federacim C¢i
individudlnim sportovciim mit odbornika v oblasti psychologie sportu jako nedilnou souc¢ést
realizacniho tymu. Ackoli registrujeme snahy o tzv. kratkodobé spoluprace, individualni
konzultace nebo prace na CasteCny uvazek, sportovni psychologie je stale vnimana spise jako
,»nheéco tézko uchopitelného, néco nehmotného, néco, co je kolem nés. Je to Skoda. Nase
sportovce a jejich vykony tim vyznamné limitujeme. Jsme presvédéeni, Ze nejvetsi vyznam
ma zapracovani odbornika v oblasti psychologie sportu do kazdodenniho chodu klubu,
druzstva ¢i piipravy jednotlivce. Jen tak mulze poznat, jak druzstvo ,zije a pracuje‘.
Zprostiedkované informace nemaji stoprocentni vypovidajici hodnotu. Mezi nejdilezitéjsi
faktory fungovani realizacniho tymu jsou vysokd odbornost, vzdjemna divéra a respekt. Mit
kolem sebe ty nejvétsi odborniky je dar, ale zaroven zavazek spravné je vybrat. Kdyz je
mame, dejme jim prostor, se kterym zachazejme velmi opatrng. Z vlastni zkuSenosti vime, jak
tézké je rozpoznat, co je pro hrace nebo tym dilezité a co uz ne. Potlac¢it a nepodlehnout
povyseni a povySovani jednoho segmentu sportovni piipravy nad druhym. Psychologie, stejné
tak jako dalsi slozky pfipravy, je dobrym a vyznamnym ,sluhou, ale $patnym panem*.
VSsichni bychom méli ruku v ruce pomahat kazdy den hra¢iim maximalizovat jejich potencidl.
Velmi dilezité je popsat kazdému hraci, kde se nachazi pravé ted’ a kam chceme, aby se
dostal v budoucnu (kratkodob¢, stfednédobé i dlouhodob¢). V tymovych sportovnich hrach
bychom méli zdlraziiovat kazdému hraci osobni odpovédnost za svlij vykon a zaroven
odpovédnost za tym. Stejn¢ tomu je u koucd a vSech dalSich ¢lenti RT. Nebojme se zeptat
samotného hrace, ¢eho by chtél dosdhnout a v jaké roli v druZstvu se citi nejkomfortnéji.
Pokud to ned¢late, veite, Ze se Casto dozvite véci, které jsou odlisné od vasich piedstav, ¢imz
nechci fict, Ze jsou Spatné. Opét z vlastni zkuSenosti vim, Ze komunikace neni jen o
jednostrannych proslovech. Komunikace je i o uméni naslouchat. Tim, Ze budete naslouchat
svym hra¢im, se vice dozvite a 1épe je poznate. Soucasné sportovni prostfedi nabizi velké
mnozstvi teoretickych poznatkii, které mohou byt prospésné vaSemu tymu. Odpovézte si
nejprve na otazku, které jsou pro vas diilezité? Dve véci jsou jasné dopiedu. Prvni, ze kazdy
vas spolupracovnik ma mit osobni odpovédnost za svéfeny segment, tedy i odbornik v oblasti
psychologie sportu ¢i mentdlni trenér. Druhd, Ze v psychologické pfipravé mame velké
rezervy a tim padem moznosti, jak posunout nas sport dopfedu. Mentalni ptiprava je dulezita
ve vSech fazich vyvoje hrace a tymu, vCetné realizatniho tymu v Cele s hlavnim trenérem
(koucem). Je v uzkém vztahu s dosazenymi uspéchy nebo na druhé strané s negativnim, ¢i

pozitivnim vztahem hra¢e ke sportu samotnému. Bez dobré mentédlni ptipravy nelze




dosahnout maximalniho potencialu a tim padem dlouhodobé mimotadnych tspéchti. Mentalni
dovednosti se zlepSuji i na zakladé zvySeného sebevédomi a zivotnich zkuSenosti, nejen ze
sportovniho prostfedi. Vyziva, stravovani. Opét velmi podcenovand, ale pritom neodd¢litelna
soucast zivota sportovce na jakékoliv Urovni a v jakémkoliv veéku. Zaujal nds ¢lanek od
autorky Amandy Carlsonové, ktera na zakladé dlouholeté spoluprace s vrcholovymi sportovci
sestavila 10 jednoduchych a srozumitelnych vyzivovych pravidel, které ndm pomohou zlepsit

zivotni styl sportovcel, véetné déti a mladeze. Zde jsou:

1. Navrat k prirodé - Sportovci by si méli vybirat co nejméné upravovana jidla, nejlépe v
pfirodnim cerstvém stavu. 50% pokrmu by mél tvofit néjaky druh uhlohydrati. Carlsonova
doporucuje na obalech vyrobka sledovat, jaké mnozstvi bilkovin obsahuji. Uhlohydraty
pomahaji doplnit energii, udrzet si zdravou vahu a pfispivaji ke zlepSeni vykonu. Doporucuje

25-35g vlakniny pro sportovce za den.

2. Cim méné nohou, tim 1épe - Cim mén& nohou zvife ma, tim lep$im je zdrojem potravy —
napi. ryby, krita nebo kufe jsou nejlepsi. Je také tfeba byt opatrni s mléénymi vyrobky,
¢ervenym a veprovym masem. Sportovec potiebuje 0,8-1g proteinu na kazdou libru ze své
vahy (1libra = cca 0,5kg). Proteiny posiluji metabolismus, pomahaji udrZet pocit nasyceni z

jidla a utvaret svaly.

3. Jezte prospésné tuky — 20 az 30 procent celkového piijmu kalorii ve stravé sportovce by
mélo pochazet z tuku. Je dilezité, aby tuky byly soucasti jidelnicku. Nejlépe “zdravé” tuky a

v pfiméfeném mnoZstvi. NejlepSimi zdroji tukid jsou: nesolené ofiSky, seminka, olivovy olej,

wewr

4. Jezte Casto riznoroda jidla - Konzumace ovoce a zeleniny riznych druhti a barev nam
zabezpeci riiznorodost Zivin, které potfebujeme pro energii, rychlejsi regeneraci a posileni
imunitniho systém. Co se tyka ovoce, je nejlepsi jist maliny, borivky, $vestky, jahody a
granatova jablka. Ze zeleniny duSend rajCata, tmavou listovou zeleninu a zeleninu zluté,

oranzov¢ a cervené barvy.

5. Jezte podle vydané energie - Nejlepsi je jist tak, abychom udrzovali pravidelny piisun
energie a télo v nasyceném stavu — to se tyka jidla i tekutin. Kdyz necitime velky hlad, tak si
dokdZzeme rozumnéji vybrat, co budeme jist. Ziroven nds konzumace kombinace

karbohydratt, tukt a proteinti kazdé 3h udrzuje nabité. Pro dodrzovéani zdravého jidelnicku




nam pomtize si naplanovat, kdy budeme jist, a také mit neustale pii sobé néjakou zdravou

svacinu a piti.

6. Snidejte kazdy den - Pro mnoho z nés neni zvykem snidat. Divody jsou rizné. Nejcasteji
se vymlouvame na nedostatek ¢asu v rannich hodinéch, ¢i absenci pocitu hladu. At jsou to
tyto dva diavody nebo jakékoliv jiné, nesnidat je chybou. Kazdy by si mél chvilku na
zakousnuti alespont né¢eho malého najit. Ke snidani nemusime jist nic hutného, staci jogurt,
ceredlie, celozrnné pecivo nebo naptiklad banan. Snidan¢ nastartuje metabolismus a zacne s

dennim pifisunem kalorii.

7. Hydratace - Dehydratace snizuje vykonnost, a i proto je dulezité klast diraz na pitny
rezim (b&hem tréninku a po celou sezoénu). Doporucujeme vypit denné 0,05 — 0,06 | na kazdé
kilo své vahy, a to piedevs§im vody, piipadné nekalorickych tekutin ¢i 100% dzusu. Dulezité

je pit nejen behem tréninku ¢i zépasu, ale také pred nim a i po ném.

8. Nepromarnéte trénink a nasazeni v tréninku - Je nutné kalorie také konzumovat, nejen
je spalovat. Je tedy Zadouci, aby po vykonu sportovec snédl energetickou tyCinku, vypil
michany ndpoj nebo piidal néco, co bude obsahovat karbohydraty a proteiny. Tato svacina
musi nésledovat do 45min po skonceni vykonu a obsahovat nejlépe 25-45g proteini a
dvojnasobné mnozstvi karbohydratd. Planujete kdy, kde a co budou vasi hraci jist po utkani?
Pokud ne, véite, ze tieba pravé tento faktor miize byt 1 procentem, které posune vas tym

k dal$im vitézstvim.

9. Rozumné volte dopliiky stravy - Je dilezité umét urcit jaké dopliky stravy potfebujeme
(podle toho, co ndm chybi ve straveé) a vybrat si ty kvalitni. Nejlépe vam to pomiliZe rozpoznat
1ékat nebo dietolog. Je t¢Zké nepodlehnout krasnym reklamdm a prodejnim dovednostem
nékterych firem. Rid’te se zkuenostmi a radami odbornikii. Kli¢ové je pro nis sloZeni

doplikd, tedy jejich kvalita a to, co nasi hraci potiebuji.

10. Navrat do kuchyné - V dnesnim svété spéchu a cestovani mame tendenci volit restaurace
a fastfoody, coz byva mnohdy velmi nezdravé. V naSem zajmu je preferovat spise vareni
doma. Dokazeme tak brat vétsi ohled na to, co potfebujeme. Castokrat stejné jidlo, které si
objedname V restauraci, si doma uvaiime zdravéji. Na ¢lanku néas nejvice zaujaly moZnost
okamzité a jednoduché realizace vétSiny bodll a srozumitelnost textu pro trenéry, sportovce a

rodice.




Dobrou chut.

Socialné - kulturni aspekty sportu jsou vyznamné. Musi byt jeho nedilnou soucasti a tim
padem spravné planovany, fizeny a ovliviiovany. Socializace sportovce nejcasteji zacina
prostiednictvim zafazeni do skupiny, ktera vytvorfi ur¢ité spoleCenstvi, jez ma spolecné cile a
pravidla spoleéného chovani. Ugast v tomto spoletenstvi miiZze pfinaSet rozmanité spektrum
multikulturnich zazitki, hlavné v ptipad€, ze budete usilovat o uplatnéni se v mezinarodni
konkurenci. Samoziejmé pokud hrace v tomto procesu nebudeme systematicky izolovat od
téchto vjemu, coz se stava trenéram, ktefi povysuji vysledky v utkéanich, turnajich a soutézich
u zacate¢nikli nad harmonicky rozvoj jedince a tymu. Socialné - kulturni zazitky jsou pro
hrace cenné pii rozsifeni socialniho chapani, vcetné napiiklad jejich povédomi o etnikach,
kultufe, zemépise, historii, architektufe, literatufe, hudb¢, vytvarném umeéni, cestovani,
stravovani, hospodarstvi nebo ndrodnich zvlastnostech. Stejné tak trenéfi a rodiCe, ve
spolupraci s akademickym prostfedim, musi vnimat dynamiku vyvoje skupiny a chranit
vSechny jeji ¢leny pied faktory, které mohou ptispét k vytvoreni kultury zneuziti nebo Sikany.
Véfime, ze sport mize nabidnout mnohem vic nez cestovani mezi hotelovymi pokoji a misty
konani soutézi. Pokud tomu budete vétit i vy a podle toho se budete chovat a pracovat,
pfisp&jete k tomu, aby sport vyznamné obohacoval zivot nasich déti nejen ve smyslu pouhé
sportovni ptipravy. Pii psani tohoto odstavce rdd vzpominam na jednoho ze svych asistentli u
reprezenta¢niho druzstva muzii, Jana Skokana. Honza ve volném cCase, na kterémkoliv misté,
kde jsme byli, navstivil pokud moZzno vSechna historicky dulezitd mista. Nebylo vyjimkou, Ze
1 opustil region mésta a ,,odb&hl* si za jeho hranice, aby ndm nasledné udélal pfednasku o
dilezitych mistech, ktera bychom méli vidét, nebo si o nich alespon precist. Velmi chytie
predaval informace i jednotlivym hra¢tm, ¢i skupinkami hrac¢i. VEédél, co koho zajima a tim
padem osvétu cilené selektoval tak, aby méla co nejvétsi dopad. Jsem piesvédcen, Ze on je tim
pravym piikladem trenéra, ktery ovliviioval a ovliviiuje hrace také v socidln€ - kulturnim

aspektu.

Kdyz piihlédneme k faktu, ze kazdé sportovni odvétvi potfebuje riizné dovednosti a jejich
kvalitu, mi 10S pfipomina 10 nadrzi v auté. Kazda z nich je pro jinou kapalinu a v§echny jsou
pfitom dulezité pro idealni chod motoru. KdyZ auto dostanete, nadrze jsou prazdné. Musite je
zacit napliiovat a dostat je az na rysku, ktera oznacuje idealni kapacitu. Rysky jsou pro kazdou
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kapalinu jiné a stejné tak jsou jiné v kazdém dalSim auté. Niz$i hladina kterékoliv z kapalin,




nebo absence jedné ¢i vice znich, maji za nasledek sniZzeni vykonu nebo dlouhodobéji
vykonnosti. Proto se vSechny musi stale dopliiovat a priibézn¢ kontrolovat. Stejné¢ tak dalezité
je sledovat nové technologie a vyrobky, jejichz ptimichani mize zvednout vykon nékteré
Z nadrzi a tim padem i vykon celého auta. Pokud se naSemu autu nebude dostavat vse, co
nutné pottebuje, nedojede do cile co nejrychleji a bezpecné. Pokud bude mit naSe cesta vice
etap (naptiklad turnaj, play-off nebo zakladni Cast sezony), mize se stat, ze nékteré z nich
zvladneme. Véite ale, Ze kazda dalsi bude pro nas mnohem naro¢néjsi nez pro soupete, jehoz
kapaliny jsou blize k idealnimu stavu, neZ ty naSe. Postrachem pro nas bude vidina, Ze zitra se
na cestu vyddme znova a s jeSté niz$i hladinou. Deset popisovanych segmentii mizeme jesté
rozdélit na dvé skupiny. Prvni tvoii pét prvki ,fyzické gramotnosti®, vytrvalost, sila,
rychlost, flexibilita a dovednosti. Druhd je slozena z pétice obecnéjSich S, které spole¢né
s prvni skupinou dotvareji komplexni rozvoj sportovce. Jsou to psychologie, stravovani
(vyziva), postava, vzdélani a socidlné — kulturni aspekty. VSechny zminovana ,,S* se daji
trénovat a tim padem zlepSovat. Vyzkumy a zkuSenosti nam ukazuji, ze existuji tzv.
senzitivni obdobi, kdy adaptace organismu na trénink, hlavné pro prvni pétici, je rychlejsi
(mozna lépe vyjadieno obzvlasté vnimavé). Pokud tato obdobi mineme, téZko se sportovce

dostane na turoven, kam se mohl dostat.




