CESKA OO

TRARAIATLONOVA A S OCIACE

Priivodce pro zacinajiciho trenéra détské triatlonové pripravky

( netradicni hry pro zaujeti déti)

Pro koho je metodika urcena

Metodika je uréena pro zacinajiciho trenéra, nebo jako inspirace pro ostatni, ktefi
chtéji déti od sedmi do deviti let Uspésné pritahnout zabavnou a soutézivou formou ke
sportu. Cilem je vybudovani dobrého kolektivu déti, které rady sportuji a jsou fyzicky
vSestranné pripravené. Déti s nastupem digitalnich technologii prestavaji sportovat, a
proto bych rad ukazal, pro¢ se nam rychle podafilo misto ndboru délat vybér.

Preferovana skupina déti

Pfirucka je urcena pro déti od sedmi do deseti let.

Sportovni kategorizace

Zacatecnici s ambici zavodit.

Konkurencni boj mezi sporty

Uz od Skolky probihaji nabory, ¢i vybéry déti na rizné sporty. Podle mych
zkusenosti je nejlepsi pockat na velkou vinu zajmu rodicl, ktera nastava v zari pfi nastupu
déti do prvni a druhé tridy. Pravé tehdy probiha tvrdy konkureéni boj o nejSikovnéjsi déti
s ostatnimi sporty jako je napft. fotbal, basketbal a volejbal. Osmileté a starsi déti jiz maji
vétsinou ,,sv0j“ sport vybrany.

Dité musime na sport nalakat a ukazat mu, Ze maze byt zabavny. V pocatcich musi
byt kazdy trénink pestry a déti se musi tésit na pfisti. Proto je nutnd i trenérova pfiprava
na trénink, aby mél vidy néco nového, netradi¢niho a prekvapivého nejen pro déti, ale i
pro rodice. Prvni mésice musite nejen zaujmout déti, ale i projit pod drobnohledem
rodica.
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Triatlon je vniman vefejnosti jako velice narocny sport. Oproti ostatnim je
neobycejné fyzicky naroény a je potiebné i nadstandartni materidlového vybaveni. Proto
doporucuji nazvat tréninkovou skupinu sportovni pfipravkou, abychom mozné cleny
triatlonové rodiny neodradili. Rodicim je potfeba ukdzat a vysvétlit vyhody nasi
vSeobecné pfipravy.

Kolektivni sporty si obecné naberou podstatné vice déti nezZ je na soutézZ potreba a
méné zdatni pak sedi na stfidacce a po par letech se sportem znechucené konci nebo
hledaji jiny. Pokud bychom trénovali pouze jednou tydné, rodi¢im by to pfipadalo malo a
pridavali by détem jesté jeden sport, pro ktery bychom pak byli jen sluzkou v podobé
obecné pfipravy. Z tohoto divodu je nutno hned od pocatku trénovat dvakrat tydné a
vytvdret tréninky maximalné zabavné a pestré. Jinak nam déti utecou k jinym sportam.

Vhodny trenér i cvicitel

Profesiondll ¢i amatér( s patficnou trenérskou kvalifikaci je zatim velmi mdlo.
Proto je vhodné oslovit nékteré z rodicu, ktefi maji sportovni minulost, aby nam pomohli
s trénovanim. Na kazdou skupinu je potfeba minimalné dvojice trenérq, kteti se mohou
vzajemné zastoupit. Pro nejmladsi je potfeba hravy a pozitivni ¢lovék, ktery ma rad déti,
trénovani ho bavi a dokdze vsechny ke sportu pfitdhnout. Déti se na kazdy trénink musi
tésit a mély by byt zklamané, Ze ten aktudlni uz konci. Pozice rodi¢e ditéte ve funkci
trenéra pfindsi vyhody v podobé zainteresovanosti na kvalitnim tréninku a Gcasti na
zavodech. Nevyhodou je trénovani vlastnich déti, protoze to byva psychicky naroc¢né pro
rodice i dité. Pravé tam je vhodna pomoc druhého trenéra. UdrZeni a motivovani déti
v oddile je zakladnim Ukolem trenéra nejmladsich déti. Pravé on musi pfipravit co nejvyssi
atraktivitu a pestrost tréninkd, podpofit soutézZivost déti a ukazat rodi¢lim, Ze zdvody jsou
zabavné i pro né. Motivaci pro trenéra — rodi¢e je vétSinou to, Ze v tréninkovych
skupinach ma vlastni déti a déla to pro né.

Nabor nebo vybér ?

Idedlnim terminem pro zahdjeni Cinnosti je zacatek zafi. Kdyz zacina Skolni rok,
hledaji rodi¢e prvnackd pro své déti mimoskolni sportovni aktivity. Je vhodné vcas
kontaktovat néjakou sSkolu, pripravit letacky détem a rodicim a pozvat je na prvni zavody
ve viceboji vSestrannosti. Par ¢lank( a predstaveni se v tisku a na internetu vam taky muze
pomoci. Viceboj by mél byt opravdu vSestranny, napf. plavani 25m, béh 60m, skok
daleky, hod 1 kg medicinbalem pres hlavu a béh na 300m. Samoziejmé vyhlasovat
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kategorie po rocnicich, zvlast chlapce a divky, pfipravit pékné ceny a zavod musi mit
pofadnou atmosféru. Zajemce pozvete na dalsi tréninky. V pribéhu zafi a fijna absolvuji
formou soutéZi nendpadné velké mnoistvi testl vriznych disciplindch a pfipadné
provedeme rozdéleni do tréninkovych skupin. Nabor bychom mohli délat, kdybychom méli
dostatek trenér(i a dostatek tréninkovych prostor. Coz obvykle nemame. Proto je nutné
pfikro€it k vybéru. Cim vice déti je na jednoho trenéra, tim je trénink méné kvalitni a déti
ztraceji pozornost. Je dllezité neprijimat kazdého, protoZe rodiCe si pak zarazeni do
tréninkové skupiny vice vazi. S vybérem to ale neprehanime, obvykle nepfijimame déti,
které jsou svoji fyzickou kondici, ¢i chovanim bezpecnostnim rizikem pro trenéra a to
obvykle do dvou mésicli pozname. Cim dfive vybér udélame, tim je to lepdi pro nas, déti i
rodice. Po roce Ci dvou letech je velmi obtiZzné rozvazovat vztahy.

Velikost skupiny

Optimalni velikost tréninkové skupiny, kde pracuji dva trenéfi, je maximalné 14
déti. Nechceme prece délat skolni télocvik, kde ceka tficeti¢lenna fronta déti napf. na skok
daleky a vétSina z nich se nudi a vymysli vlastni program. Na tréninky bude chodit
pravidelné 10-12 déti, ostatni nebudou moci pro nemoc, ¢i jiné zaneprazdnéni. Tato
velikost je optimdlni, jak z hlediska skupinovych her a cvieni v télocvicné tak pro
dostatec¢né individualni pfistup ke kaidému. Doprava na zdvody pak také bude méné
obtiZnd. Organizace vétsSiho poctu déti prindsi komplikace a vétsi zatéz na trenéra. | trenér
se musi na trénink tésit. Pfi mensim poctu déti klesd konkurence, neda se hrat velké
mnozstvi kolektivnich her a vdobé nemoci byste mohli byt na tréninku sami. Upfimné
receno pripravovat zabavny trénink pro dvé déti v dobé zimni pripravy, kdy se chodi do
télocvicen, si moc nedovedu predstavit. Tady ma velkou vyhodu vétsi skupina.

SloZeni skupiny

Je vhodné mit ve skupiné chlapce i divky v malém vékovém rozpéti. Kolektiv
chlapcu se divkami vice zklidni a kolektiv divek ma pfti pfitomnosti chlapcl lepsi vzajemné
vztahy.

Vékové rozpéti by mélo byt maximalné tfi roky. Jinak nastava problém s tim,
Ze tréninky je nutno stavét tak, aby je zvladli i ti mladSi. Starsi to pak nebavi a kondi...
Mladsi také neradi stale prohrdvaji a potiebuji obcas vyhrat. Pfi kontaktnich hrach,
pfipadné micovych hrach je pak zvySené nebezpedi Urazu a nemlzete je zarazovat tak
Casto, jak byste chtéli. Pokud je pfilis velké vékové rozpéti, tak velké program pro malé
nebavi.
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Kolektiv by mél byt sloZzen z podobné socialni skupiny. Pokud nebude, tak pocitejte
s tim, Ze déti ze socidlné slabsi skupiny nebudou moci jet z financnich dlivodu na zavody, Ci
soustfedéni, nebudou mit potfebné sportovni vybaveni a nebudou schopny hradit nutné
poplatky. To se da fesit pouze docasné, ale ne dlouhodobé. Pak se obvykle za¢nou stranit
kolektivu a poté koné&i. Pomoci ndm maze napfiiklad Ceska olympijskd nadace na podporu
déti ze socidlné slabych rodin, ktera podporuje déti jiz od spodni hranice Sesti let. Na
opacném konci jsou déti z financné dobre zajisténych rodin, které také do skupiny obtizné
zapadnou, kdy? ddvaji na odiv ostatnim své materidlni moznosti. Casem do kolektivu
nakonec zapadnou, protoze zjisti, Zze sport je i o kamarddech a dobré parté.

Podpora rodiny

Nesmirné dullezZitd je podpora rodiny, pratel a kamaradd. Na tréninku jsou rodice
vitani spiSe v prvnich mésicich, aby vidéli, jak s détmi trénujeme. Oproti tomu na zavodech
se musi jejich aktivita zvysit. Fandit a podporovat vSechny ¢leny skupiny a vytvafit tu
spravnou zdvodni atmosféru. Samoziejmosti se musi stat vzajemnda pomoc mezi rodici pfi
dopravé na zavody. Déti jakykoliv zavod velice emotivné prozivaji a potfebuji k tomu své
blizké. Pokud ma dité fanklub na zavodech, tak ma podstatné vétsi radost ze svého
pfipadného Uspéchu a uspéchu druzstva.

Bylo pro mé deprimujici utirat slzy vitézce, protoze ji bylo lito, Ze maminka po dobu
zavodu byla v Kauflandu a nevidéla ji vyhrat.

Na opaéném pdlu jsou rodice, jejichz adrenalin a euforie dosahuje na zdvodech vrcholu a
¢asto zapominaji na slusné chovani a chtéji vitézstvi pro své dité za kazdou cenu.

Data, kartotéka, testy

Hned na zadatku je dobré vytvofit si kartotéku, do které si budeme zakladat udaje o
svérencich.

Kartotéka by méla obsahovat jméno, prijmeni, datum narozeni, bydlisté, telefonni a e-
mailovy kontakt na rodice, pripadné telefonni a e-mailovy kontakt na zavodnika a jeho
zdravotni pojistovnu.

Ktomu kazdy rok ve stejny mésic pridame vysku, vahu, procenta tuku, pripadné dalsi
udaje
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Samoziejmé v kartotéce u svéfence evidujeme také vykony v testech a vysledky zavodu.
My vedeme u kazdého ditéte vykony v testu : skok snoZzmo z mista, béh na 50 m, béh na
300 m, plavani 25 m a 50m, hod kilovym medicinbalem autové pres hlavu , lehy- sedy za 1
minutu a skok snoZmo pres Svihadlo za 1 minutu, samoziejmé s narlstajicim vékem se
discipliny v testu méni.

RozloZeni Gspéchl na vice déti

Velice rychle se nam ve skupiné vyprofiluji vitézové. Vitéze je nutné také naucit prohravat,
aby pfipadna porazka byla se cti a bez emoci. A protozZe kazdy rad vitézi, je vhodné
pfipravit také soutéze, kde vyhrava nékdo jiny nez obvykle. V prvnich letech pfipravy se
musi déti hlavné bavit a stalé prohry by mohly nékteré zbytecné odradit od sportu.

Stanoveni cile skupiny :

Hned na zacdtku je vhodné si uvédomit, jaké jsou priority a cile dané vékové skupiny.

vybudovani dobrého kolektivu, ktery vydrzi do dalSich let

vSeobecné sportovni zaklady

vyplnéni volného ¢asu déti sportem a jejich zaujeti pro sport

psychologickd pfiprava (musime naudit svéfence vyhrdvat i prohrdvat )

Jak jste si jisté vSimli, vykonnostni cile a velka vitézstvi zde zatim nemaji hlavni misto.

Pocit hrdosti a prislusnosti ke kolektivu

Hned po skonceni ndboru, kdyz je jiz tréninkova skupina konsolidovéna, je vhodné
nakoupit stejné osobni vybaveni, protoze kaidy zdvodnik si musi vybudovat hrdost na
oddilovou pfislusnost. Nejlépe je zvolit zplisob pozvolného davkovani materidlu, aby se
bylo stdle na co tésit a kazdy pulrok svéfence nécim prekvapit. Navrhnéte nebo si nechte
navrhnout vystizné logo oddilu nebo skupiny, které umistite na jednotna tricka, plavky,
dresy, teplakové nebo Sustakové soupravy, rucniky, reklamni predméty apod.
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Jak vypada typicka tréninkova jednotka pripravky

Modelova tréninkovd jednotka, ktera probiha venku na hfisti  se sklada

z rozeviceni, ziskani zakladnich technickych dovednosti, zdbavné hry nebo her a vyklusu,

ktery je zakoncen kratkym stre¢inkem. Nové technické prvky zarazujeme vzdy hned po

rozcvi¢eni, dokud déti nejsou unavené. Pokud jejich soustfedéni klesd, zaradime hry.

Optimalni doba tréninku pro zacatecniky je 1,5 h dvakrat tydné.

Priklad:

rozklusani 600 -1000 m po travé volné, prokldadané béhem pozadu, poskoky a
poskoky stranou

rozcviceni a stre€ink 10-15 minut ( co nejvice dbame na spravnost provedeni)
bézecka abeceda: 6*20 m ( lifting, skiping, predkopdavani, zakopdvani ...)
lifting ( to je pomaly klus s maximalnim rozsahem dvojiho pohybu kotniku)

skipping ( béh se zvedanim kolena na pravy uhel a souasnym naponem
odrazové nohy)

zakopdvani ( pata se pfi béhu dotyka hyzdé a stehna sméfuji kolmo k zemi)
protézy ( kolena jsou pfi béhu natazend a odrazim se jen akci kotniku)

skipping s béhem pozadu ( nejcastéjsi chybou byvaji natazené ruce v loktech,
kolébdni se do stran, lokty vytréené do stran)

predkopavani ( zvedni kolen jako pfi skipingu, navic vykyvnuti bérce a
seSlapnuti pod sebe

rovinky 3*60 m na 60-70% maxima (uvolnéné na krasu — opét opravujeme
chyby)

2*60 m stupniované ( bézime volné a postupné stupriujeme rychlost na
maximum)

6*15 m starty z rGznych poloh ( télo a hlava musi byt stdle v predklonu , snaha
o frekvencni béh)

2-3 hry ( viz. zdsobnik her)
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- vyklus a kratky strecink

Inspirace pro prvni mésice tréninkl aneb jak se bavit sportem — zasobnik her

Paralelni slalom

Pripravime si asi 30 ks slalomovych tyci ( napf. tyc¢ky z nafezanych klackli 2 m
vysoké, nebo velké kuZely, protoZe malé svadéji ke Svindlovani). Na travnatém hfisti
postavime dvé identické slalomové traté vedle sebe dlouhé 20-30 m. Nejlepsi je pfipravit
si diry do travniku pfedem slabou trubkou a kladivkem. Pak do nich slalomové tyce lehce
zasuneme Déti po dvojicich soutézi v rychlosti probéhnuti traté. V druhém kole si vyméni
startovni pozice.

Slalom na lyzich

Urcité se déti i vy dobfe pobavite, kdyZ vyhldsite lyZarské zavody. PouZijete tyce
z paralelniho slalomu. Vezmete si doma, nebo ve sbérné odpadu hulky, starsi lyze a velké
boty na lyZe ( dospélé — pro déti to bude univerzalni velikost). Postavite slalomovou trat a
déti mohou absolvovat zavod na lyZich. Zavod lze Uspésné provést i bez branek jako
béZecky zavod na vzdalenost 50 m. Béh je az prekvapivé velmi naroény, protoze se lyze
malo smekaji a musi se hodné zvedat nohy. Délku traté postavite tak, aby zdvod nebyl
delsi nez jedna minuta.

Starty s ocaskem

Déti se radi honi. Honicku kombinovanou se starty z rlznych poloh si mizeme
zpestrit. Déti utvofi dvojice. Kazdy z dvojice si zastréi zezadu za kalhoty Satek, ¢i igelitovy
ocasek tak, aby mu vzadu visel v délce cca 70 cm. SoutéZici si sednou ( nebo postavi) asi
dva metry od sebe. Udélame jednu ¢aru na zemi 15 m nalevo a jednu ¢aru 15 m napravo
od nich. Uréime zavodnikim barvy. Jeden bude Cerveny a druhy modry. Jakmile zvolame
Cerveny tak cerveny honi modrého a snaZi se utrhnout jeho ocasek . Oba zavodnici
vystartuji sou¢asné. Cerveny vitézi pokud utrhl modrému ocdsek. Pokud modry dokazal
s ocaskem dobéhnout do svého 15 m vzdaleného domecku oznaceného ¢arou, vitézi on..
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Dalsi variantou jsou starty z rGznych poloh s chytanim ocdsku. Pro zpestfeni mizeme
povidat pohadku a pokud fekneme uvedenou barvu zavod je odstartovan.

Motocyklova Velka cena

Déti si na trénink vezmou horska kola a pfilby. Pfipravime jim postupovy zavod
jednotlivca, ktery bude probihat v duchu historickych zdvodd motocykld. Zavodnici startuji
z polovysokého startu nejdrive 50m pobézi ke svym kollim, tam si nasazuji a zapinaji ptilby
nasedaji na kolo a jedou 150 m do cile. Zavodime po dvojicich, ¢i trojicich tak, aby kazdy
absolvoval zavod ttikrat. ( rozjizdky, opravné jizdy, finale).

Létajici talire

Skupinu rozdélime na dvojice. VSechny dvojice stoji na startovni ¢are. Maji co
nejrychleji dostat létajici talif pfihravkami na vzddlenost 5-10 m do cilového prostoru,
ktery je vzdalen cca 200 m ( dalsi variantou je provést co nejméné hod( bez ohledu na
cas).

Stavba véze

Je zabavnou variantou ¢lunkového béhu pro ctvefice. Na ¢aru dame hromadku
raznych, nejlépe drevénych kostek (cca 40 ks). Druha ¢ara je vzdalena priblizné 8 m. Na
startovni povel vybiha celé druZstvo od ¢ary, bézi ke kostkdm a kazdy nese jednu kostku
zpét na startovni ¢aru. Na startovni ¢are se pokousi druzstvo postavit co nejvyssi véz
v ¢asovém limitu 3 minuty. Vitézi ten, ktery ma véz po tfech minutach nejvyssi.

Postiehovy zavod s barevnymi kloboucky

Potfebujeme osm barevnych plastovych klobouckl ( nebo kuzeld), vidy dvojice
stejné barvy. Postavime z nich dva barevné totozné Ctverce o délce strany 4 m. Soutézici
se postavi do stfedu ¢tverce a na povel ( cervend, modrd, Zlutd, zelend) se dotkne
stanovené barvy. Ten rychlejsi z dvojice ziskava bod.

Clunkovy béh - napInéni lahve vodou
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Pokud je venku teplo, mUZeme radostné béhat s hrnicky naplnénymi vodou.
Abychom zpestfili klasicky ¢lunkovy béh pfipravime si kbelik s vodou, plastové hrnicky,
plastové dvoulitrové lahve a udélame tfi ¢ary 10-15 m vzddlené od sebe. Na prostfedni
¢afu umistime kbelik svodou. Budou startovat dva zavodnici. Kazdy si vybere svou
startovni ¢aru a postavi si na ni plastovou ldhev. Na startovni povel vybéhnou ke kbeliku,
nabiraji vodu do hrnic¢ku a bézi zpét. Nalejou vodu z hrnicku a bézi zpét ke kbeliku. Kdo
naplni svou lahev jako prvni, vyhrdva. Soutéz Ize Uspésné pouzit i pro Ctvetici — drahy tvofri
kfiz a ve stfedu je kbelik, nebo jako Stafetovy zavod druzstev.

Velka pardubicka

Je variantou prespolniho béhu pres prekazky s délkou kolem osmi set metrQ.
Vyty¢ime trat barevnymi kloboucky. Na trat rozmistime libovolné druhy prekazek, které
déti budou preskakovat a prebihat. Na podzim s Uspéchem vyuzivdm ostfihané vétve z tuji
asi 80 cm vysoké, zapichané do zemé, Cast traté vede piskovistém, cestou jsou prekazky
z molitanu, pfipadné velky vodni pfikop vytvoreny z modrych klobouckl, ktery je Siroky
180 cm a déti jej preskakuji, nebo plastova ty¢ 2 m dlouha postavena ve vysce 70-80 cm
tak, aby pfi kontaktu spadla, popf. dalsi nastrahy.

Zavody vozatajua

Utvorime vyrovnané trojice. K dispozici mame ¢tyrkolové vozitko ( deska 50x70 cm
se Ctyfmi kolecky pfipevnénymi pod deskou), které tahd dvojice déti. Jeden si seda
v helmé na vozitko a je v Uloze vozataje. Dalsi dva maji opasky, na kterych jsou pfipevnény
provazy provazy ktaZeni vozitka. Ukolem je co nejrychleji projet 30 m trat s pevnym
startem. Kazdy z trojice se vystfida v Uloze vozataje a s¢itdme casy trojice.

Trakafem na vozitku

Zavodnik si klekne na vozitko a snazi se co nejrychleji projet trat v délce 20-30m .
Odrazi se pouze rukama. Soutéz jde provadét ve varianté vklece nebo varianté ddmského
kliku .

Zavody horskych kol
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Na tréninku déti soutéZi v disciplinach jizda zru¢nosti — slalom( mezi plastovymi
kuzely), jizda do kopce (kdo se dostane nejvys nebo nejrychleji az na vrchol) a sprint na
100m s pevnym startem (zavodnik sedi na kole a kolo mu do okamziku startu drzime).

evvs

Starty z rtiznych poloh

Déti provadi na startovni povel starty z rlznych poloh. Z kleku,, z lehu na bfise, ze
sedu, zlehu na zadech s hlavou smérem proti sméru béhu, z kliku , zlehu na zadech
s hlavou smérem po sméru béhu . Bézi s dirazem na maximalini frekvenci a techniku béhu
na vzdalenost 10- 20 m.

Triatlon s kolobéZzkou a vozitkem

Nejlepsi je startovat po dvojicich a méfit ¢as. Zavodnik lezi na zadech , na startovni
povel vybiha, bézi 10 m k hromadce, kterou tvofi tricko s kratkym rukdvem a vétsi Sortky.
Rychle se do nich oblékd, naseda na vozitko tak, Ze nohy ma na vozitku a rukama se odrazi
(jede na trakafi) . Jede 20 m. Zastavuje, bere si ptilbu a zapind ji, naskakuje na kolobézku
a jede dale 200 m do cile.

Cukrova véz

Oblibenym a napinavym zavodem, kde nemusi vyhrat nejrychlejsi je stavba véze
z kostek cukru. Rozdélime déti do druzstev. Pfiblizné 20 m od startovni ¢ary vysypeme na
hromadku asi polovinu krabice kostkového cukru a hraci kostky ( pocet hracich kostek je
stejny jako pocet druzstev). Prvni ¢len kazdého druzstva na povel vybiha ke hromadce a
hazi hraci kostkou. Pocet hozenych bodli znamena pocet kostek cukru, které si odnese
zpét. Na startovni ¢are z nich stavi véz. Az kostky postavi, zveda ruce a bézi dalsi z druzstva
hazet kostkou. Kdo v ¢asovém limitu 3 az 5 minut ( dle poctu déti v druzstvu) postavi vyssi
véz , vyhrdva. Je dulezité u stavby mit porddnou zékladnu, jinak stavba bude padat .

Lezecka sténa

Samoziejmé se vydame na tréninkovou sténu, abychom zvysili sebevédomi déti.
Pouzijeme k zajisténi horolezecky sedak alano. Déti nejdfive pomalu Splhaji na lehdi
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sténu. Dvakrat to maji na zkousku a potreti na ¢as. Dalsi variantou je lezeni horizontdlné
se zemi v malé vysce bez jisténi lanem.

Plavecké soutéze

V bazénu je moiné pro zpestieni tréninku soutéZit ve sbirdni vice predmétu
rozmisténych po dné. Oblibeny je i zdvod v prfenaseni deseti tenisovych mick( z protéjsi
stény bazénu do kbeliku, ktery je na startu. Pfekvapivé vysledky pfinasi i Stafetovy zavod

v dlouhé sukni s malym kulichem na hlavé.

Pahorek

Oblibenym zdvodem ke konci soustfedéni je pahorek. Najdeme si trat v délce 30
az-50 m v lese a ¢im strméjsi stran tim lepsi. Natahneme lano od startu ( ten je dole) do
cile a v cili lano privazeme ke stromu. Idealni trat je takova, kde se musi ¢astec¢né lézt po
tyrech, pripadné se pfidrzovat lana, ale pfitom musi byt bezpeéna. Ukolem zavodnika je
vybéhnout (vylézt) co nejrychleji nahoru a dotknout se cilového stromu. Obvykle déti
absolvovaly tfi pokusy a dalsi dva doplfikové. PFi prvnich pokusech byly pomalejsi a
neustale se zlepSovaly.

Biatlon

Pokud chcete bezbolestné ,tajné” nasadit intervalovy trénink, tak se mi osvédcil
biatlon. Staci si pGjcit 1-2 kulickové zbrané a postavit si kelimky jako terce. Dvojice
odstartuje bézi cca 200-300 m ke stfelnici, nasazuje bryle , bere zbran , odstfili , bézi
dalsSich 200-300 m opét odstfili ( pfipadné z jiné pozice — stoj, klek a leh) a bézi do cile.
ZpUsob vyhodnoceni ( pocet vystrel(, trestné ¢asové penalizace, ¢i mald trestna kolecka )
nechavam na vasem zvazeni. Pokud jsou kulickové, i paintbalové zbrané nedostupné,
mlzZeme misto terce postavit kuZelku (nebo platové lahve) a shazovat je kutalenim
medicimbalu nebo mice.

SoutéZ s medicinbaly
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Zajimavou aerobni soutéZ s medicinbaly Ize usporadat i na venkovnim hfisti. Kazdy
dostane jeden medicinbal 1 kg tézky (2 kg maximum). Déti jsou vjedné radé
s dostatec¢nymi rozestupy mezi sebou. Otoci se zady ke sméru béhu. Na startovni povel
medicimbal hazi mezi nohama po sméru béhu ( je moznd varianta autové , od prsou nebo
jednoruc). Otoci se, bézi za nim a mUzZe jesté kutdlejici medicimbal znovu chytit a hodit
vpred. Po padesati metrech je ¢ara ( otocka) a zpét.

Soustiedéni

O letnich nebo podzimnich prazdninach organizujeme kratké, ¢tyf az pétidenni
soustfedéni. Vybirdme si ubytovani s plnou penzi a s moZnosti vyuZiti bazénu a hfristé.
Soustredéni je dostate¢né dlouhé na to, aby se stmelil kolektiv a dostatecné kratké na to,
aby se nékterym détem nestyskalo. Pouze po nékolik dnli je mozné udrzet soustfedéni
déti a zadbavnost trénink(l. Dalsi dny by u nich nastala Unava, nesoustfedénost a
ponorkovd nemoc. Na soustfedéni je vidy predem pfipraveny pestry program od rana do
vecera a jeden pllden nechdvdme volnéjsi. Po vecerech si promitame zdznamy z tréninku
a zavodu, pripadné filmy.

O strecinku

Strecink, jinak také protaZeni je jednoducha technika, ktera dokaze pomérné rychle
svalstvo uvolnit, pfipravit na vykon a zvysit kloubni pohyblivost. Pfi dlouhodobém
protahovani zejména svall zkracenych, mlze odstranit svalové napéti a bolest.

Hned od zac¢atku je potfeba naucit déti dodrzovat nékolik pravidel :

Stre¢ink nesmi bolet. Bolestivé drazdéni svalu vede kjeho okamZitému
ochrannému staZeni. Limitnim pocitem by pfi kazdém protahovacim cviku mél byt
intenzivni, ale presto stale pfijemny tah.

Ke strecinku patfi soustfedéni. Pokuste se pfi kazdém cviku skute¢né soustredit na
oblast, na niZ je cvik zaméren. Snazte se lokalizovat Ucinek cviku vZdy presné na urcity sval
a vyhnéte se nezddoucim pohybdm. Neni pravda, Ze ¢im vétsi je rozsah pohybu, tim Iépe
je cvik proveden. Napfr. vidy pfi protahovani zadni strany stehen je nutné dbat na to,
aby spicka chodidla mifila co nejvice ke kolenu.

Ke strecinku nepatfi spéch. Na rozdil od mnoha jinych cvic¢eni u tohoto rozhodné
neplati, Ze ¢im rychleji, tim Iépe. Naopak, je prokazano, Ze pokud je sval protahovan kratsi
dobu nez 8 vtefin, je drazdén k dalsi ¢innosti. Rychlé protazeni tedy sval neuvolnuje, ale
stimuluje. Vychozi polohou pro strecink je pozice, ve které je patrny mirny tah. V této fazi
je vhodné setrvat do okamziku, nez se tah zac¢ne zmirnovat. Vétsinou trva tato prvotni,
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v podstaté pfipravnd faze cca 30 vtefin. Poté se rozsah spontanné a bezbolestné o nékolik
stupna zvysi. Pokuste se zvétsit rozsah pohybu znovu do pocitu mirného tahu (v této pozici
znovu 20-30 s vydrz). Tato faze jiz zvySuje pruznost svalu.

Neprovadéjte nikdy cviky vchladu. Ten drazidi svaly ke stazeni, kvytvareni
télesného tepla jejich vlastni aktivitou. Prochladly sval je navic velmi nachylny ke zranéni.

Pfi streCinku je vhodné zaujimat co nejstabilnéjsi polohy, pfi nichz nemusi svalstvo
udrZovat vzpfimenou pozici, protoze jsou aktivovany vzpfimovaci svaly, které se snazi
udrzet rovnovahu. Pfi stoji na jedné noze, je v pohotovosti vétsi mnozstvi svall, nez pfi
stoji na obou nohdch, vstoje svalstvo pracuje vice nez vsedé, vsedé vice nez vleze. Kdyz uz
sedite, Ci lezite tak nejlépe na karimatce, nebo jiné podloZce, ktera neni tak chladnd jako
povrch v hale.

Dotyk svaly stimuluje. Pokud chceme sval protahnout, mél by byt uvolnény. Proto
neni vhodné dotykat se pfi streinku partie, kterou pravé protahujeme, nebot ji tim
draidime.

Strecink pred cvicenim a po cviceni neni totéz. Strecink pred vykonem pfipravuje
svaly na budouci zatéz. Nejednd se zde o zvySeni rozsahu pohybu ani o regeneraci. Mél by
slouzit jako prevence zranéni pred vykonem. V kazdé pozici staci 15 vtefin, u rozehratych
svalll Ize pouzit i hmity. Strecink po tréninku musi byt delSi neZ protaZeni Uvodni a
klidnéjsi, takze Svihové pohyby nejsou vhodné. Pfi pfetrénovani, nebo velmi intenzivni
zatéz, i je vhodné svaly nejprve zklidnit ( napf. chladnéjsi koupel) a strecink o chvili odlozit.

Proc se sdruzovat do oddilu, ¢i klubu

Stale plati, ze v kolektivu je sila, jen je potfeba urcit détem spravny smér a cil. Sport
neni jen o vykonu jednotlivce, ale i o vzdjemnych vztazich a budovani dobré party, nejen
na tréninku, ale i na spole¢nych soustfedénich. Déti rady soutézi a je jim jedno v ¢em.
Fyzickd osoba ma podstatné tézsi pozici pfi jednani na Urfadech o dotacich, pfi poradani
zavodU nebo pfi shanéni tréninkovych prostor. Je na vSe sama. Pocetné silné oddily a TJ
maji velkou vyhodu pfi poradani soutézi, protoZe dokazou rozlozit zatéz na vice
poradatelll. Télovychovné jednoty jsou pojistény pro pfipad odpovédnosti za uUrazy, které
vzniknou na tréninku, ¢i zdvodech, Zadaji o granty, dotace, vedou ucetnictvi a dokazou
provadét i medializaci své ¢innosti.

ZalozZeni klubu nebo oddilu triatlonu.

ZaloZeni oddilu je velmi jednoduché, rychlé a vyhodné. Nejdfive ziskate kontakt na
vybor vami zvolené TJ a prostudujete si jejich stanovy. Tam by mél byt popsan
mechanismus vzniku nového oddilu, véetné jeho prav a povinnosti. Pokud tam popsan
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neni, je tfeba podat pisemnou Zadost k vyboru SK nebo TJ. Rozhodnuti o vzniku nového
oddilu délad vétSinou valnd hromada delegati nebo vsech ¢lenl. Po schvdleni je oddil
funkéni. DuleZité je jeSté zminit, Ze oddil nemad pravni subjektivitu a za oddil je opravnén
jednat pouze vybor TJ (SK), coz mUlze byti nékdy problém. Velkou vyhodou je to, Ze vam
povedou Ucetnictvi.

Postup pro zaloZeni klubu s pravni subjektivitou (ob¢anského sdruzeni) je vyrazné
triatlonového klubu, je vytvoreni pfipravného vyboru, skladajiciho se nejméné ze tfi osob,
z nichZ alespon jedna je starsi 18 let a sepsani vlastnich jednoduchych stanov klubu. Tento
vybor podava navrh (Zadost) na registraci (neni k tomu zapotiebi Zadny predepsany
formular), jehoz pfilohou jsou dva stejnopisy navrienych stanov. V Zadosti o registraci je
tfeba uvést u vSech tfi osob (¢lenl pfipravného vyboru) jméno, pfijmeni, datum narozeni a
adresu bydlisté. Dale je tfeba uvést, kdo z uvedenych osob starSich 18 let je zmocnéncem
opravnénym jednat jménem tohoto obcanského sdruzeni (klubu).

Zadost o registraci (v€. dvojiho vyhotoveni vlastnich stanov) se za$le na adresu:
Ministerstvo vnitra CR Usek sdruZovéani, Namésti Hrdind 3, 140 21, Praha 4, tel. 974
817 372.

Stanovy klubu (obcéanského sdruZzeni) musi obsahovat naleZitosti predepsané
zakonem:

- nazev klubu, ktery musi obsahovat text ,,ob¢anské sdruzeni“ nebo zkratku ,,0.s.”

- sidlo klubu- cile jeho ¢innosti- organy klubu, zplsob jejich ustavovani, urceni
organl a funkcionar(i opravnénych jednat jménem klubu

- ustanoveni o organizaénich jednotkach, pokud budou zfizeny a pokud chtéji
jednat svym jménem

- zasady hospodafeni (rozumi se zdroj pfijmU, zpUsob jejich uziti, kontrola
hospodareni apod.)

- vymezeni prav a povinnosti ¢lenl klubu. Ministerstvo vnitra provede do 10 dn(
od zahdjeni tizeni registraci (pokud nezjisti divod k odmitnuti registrace) a v této Ihaté
zasle zpét zmocnénci pripravného vyboru jedno vyhotoveni stanov, na némz vyznaci den
registrace, Cislo, pod kterym je klub (obcanské sdruzeni) registrovan a také pridélené
identifika¢ni &islo (1CO)

— dfive bylo nutno o toto ICO 7adat Cesky statisticky Gfad. Na zakladé
zaregistrovanych stanov (s pfidélenym ICO) si klub mdze zfidit U¢et u nékterého penéiniho
ustavu.
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Pojisténi

Pojisténi odpovédnosti trenér( a cvicitell je poskytovdno na zdkladé ramcové
smlouvy €. 7720720473 uzaviené mezi Ceskym olympijskym vyborem a pojistovnou
Kooperativa.

Pojisténi poskytuje ochranu trenériim, cviciteldm nebo instruktoriim, ktefi
vykonavaji trenérskou apod. ¢innost ve sportovnich klubech, télovychovnych jednotach a
sportovnich svazech, a to na zakladé pracovné pravniho vztahu, ¢lenského vztahu, nebo
jako OSVC.

Pojisténi se vztahuje na tzv. subjektivni odpovédnost dle ob¢anského zdkoniku, tj.
na situaci, kdy dojde z nedbalosti k poruseni néjaké pravni povinnosti (napf. bezpeénostni
pfedpis), vznikne Skoda, a prokdze se, Ze odpovédna osoba poruseni povinnosti zavinila.

Pojisténi se vztahuje pouze na udalosti, ke kterym dojde na Gzemi CR.

Pfedstaveni autora :

Ing. Petr Miiller, nar.1964, vystudoval jsem CVUT obor automatizované systémy fizeni. Byl
jsem clenem ceskoslovenské reprezentace v desetiboji, nyni jsem trenér a rozhodci
atletiky a triatlonu, v pozici feditele zavodu mam za sebou 21. ro¢nik( triatlon’ v Ostré.
Trénuji déti od roku 1996. Moji svéfenci ziskali 10x titul MCR v atletice v zdkovskych a
dorosteneckych kategoriich a posunuli hranice c¢tyf ceskych atletickych rekordd.

vvvvvv

v soutéZnim testovani, kterého se zlcastnilo 3500 déti v CR. Preferuji od zacatku
maximalné vsestrannou, pozvolnou a hlavné zabavnou pfipravu. Hlavnim cilem je, aby
minimalné polovina déti, ktera zacina ve skupiné trénovat v sedmi letech, se bavila
sportem, byla vSestranné pfipravena fyzicky i psychicky a uspésné zavodila v dorostu.

Doslov, nebo spisSe proslov:

Nebudte lini si tréninky poradné pfipravit, véetné alternativ. Pokud se déti
prestavaji soustredit a bavit je potfeba novy impuls. Ke kazdému véku déti musi byt
primérené tréninkové prostiredky a vérte, Ze na ty vase prvni zdbavné tréninky budou
pozdé&ji rady vzpominat. Cas leti pFilis rychle a za dva, tfi roky musi vypadat stavba tréninku
uplné jinak. Kdyz m(zes tak musis, ¢asu na zdbavné tréninky bude postupné stidle méné.
Trenér pripravky musi dokazat udrzet atraktivitu a pestrost tréninkd, podpofit soutézivost
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déti a ukazat rodi¢lim, Ze tréninky a zavody jsou zabavné i pro né. Nejvétsi odménou pro
trenéra je, kdyz déti jsou zklamané, Ze dnesni trénink uz konci a tési se, jaké zajimavost
pfipravi pfisté. Tak je prekvapte! Bavte se, nepromarnéte Sanci. A to je vie ke kouzlu, jak
nabor zménit na vybér.

PouZita literatura :
Zalozeni klubu nebo oddilu triatlonu. — Internet
Pojisténi — Internet
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