2.0 Vybér talenti, zakladni testy a vékové skupiny

Soucasna celospolecenska situace v nasi vlasti neni pfizniva pro optimalni ptisobeni trenér
pii vychové mladych adeptt bile stopy. Dvacet let po sametové revoluci nejsme schopni vytvorit
fungujici systém vychovy mladeze a Upln€ se zapomnélo na nadCasovy vyznam feckého slova
"Kalokagathie", tj. vzajemného propojeni rozvoje télesné a duchovni ¢innosti. Pokud bychom méli
jesté toto slovo v paméti, nediskutovali bychom dnes o kompetencich rodi¢i a Skoly pfi vychové déti a
o tom jestli je télesnd vychova pro deti z hlediska zdravi ndroda prospésnd. Rodic¢e maji tendenci
prenést svoji roli pii vychove déti na skolu a mimoskolni aktivity. Rizné zajmové krouzky, které jsou
casto pokracovanim vyuky v duchu Skolnich osnov (hudebni krouzek, matematicky, ptirodopisni,
atd.), ale jen stézi najdete télovychovni. V Skolni druziné se podobna ¢innost neprovadi a jenom
maloktefi rodi¢e se svym détem v odpovidajici mife vénuji. Déti k rostoucim pozadavkiim na rozvoj
intelektualni kapacity potfebuji adekvatni télesnou schranku, posilovanou pravidelnym cvicenim
pohybového charakteru, které plisobi velmi ptiznivé i jako zdravotni prevence.

ZkuSenosti trenért jinych statdi, napt. z Norska, hovofi, Ze ani dv€ hodiny $kolni t€lesné vychovy
denné nestaci na harmonicky rozvoj déti. Podle jejich zjisténi ma na to vliv predevsim civilizaéni
aspekt spole¢nosti (doprava do skoly auty, autobusy, pocitace) a nartist nepohybovych aktivit. Déle
konstatuji, Ze za poslednich 15 az 20 let ma tento negativni trend nasledek zpozdéni v télesném vyvoji
desetiletych déti o 2 az 3. roky. Pfitom se paradoxné pubertalni vék mladeZe posouva smérem do
mladsiho obdobi. Odivodnénim tohoto jevu mulize byt pravé nevyvazenost obou Cinnosti: télesné i
psychické. Do pubertalniho obdobi mladeze (oznatovaného téz jako obdobi senzitivni) bychom méli
jako trenéti mladeze tento nedostatek alesponl eliminovat. Musime pfevzit iniciativu a odpovédnost v
nasem pristupu k feSeni této svizelné situace a stanovit si postupné cile v nasi praci s détmi.

Na usnadnéni své Cinnosti vytvoite si kolem sebe skupinku lidi, tzv. realizacniho tymu, s
kterou budete svij tréninkovy program realizovat. Ziskejte pro svou ¢innost kamarady, rodice
sportujicich déti, znamé lidi, ulitele (TV) na Skolach pod. Pokud se Vam to podafi, budete mit
ulehéenou dalsi préci, pokud ne, vynalozte o to vétsi elan ve své raciondlni ¢innosti.

2.1. Vybér talenti

V této kapitole budeme Cerpat z teoretickych a praktickych zkuSenosti Alese Suka, Gspésného
trenéra zakd, dorostenci, juniort i dospélych, jehoz nazor na tuto problematiku si dovolim publikovat:

e Pokusme se vytvofit jednoduchy systém vybéru do ptipravek, resp. do 5. rocnikl Skol se
sportovnimi tfidami (ST), kterych je v republice dostatek. Zadmérn¢ zdlraziuji 5. rocnik
majice na zteteli fakt, ze fada déti, které do ST zaradime, nema s technikou b&hu na lyzich a
nekdy téz s lyzovanim vibec zadné zkuSenosti. M&me na zfeteli, Ze je ucime velké skale
pohybovych dovednosti v nestandardnich klimatickych podminkach. Je nezbytné zacit co
nejdiive systematicky pracovat uz s 5. tfidou, jelikoZ to vyzaduje jejich senzitivni obdobi,
které je vhodné pro nacvik komplexnich lyzatskych technik v tomto veku.

e Na zacatku naseho vybéru navstivme vicekrat hodiny télesné vychovy (TV) ve 4. tfidach
spadovych zakladnich $kol v okoli. Obeznamme feditele a télocvikare téchto skol se svymi
plany. Sezeime medaile a uspofadejme pro jejich Skoly jednoduché zavody na lyzich, na
kterych budeme hledat novou Katefinu Neumanovu a LukéaSe Bauera. I kdyz zajem mladeze
neni nijak enormni, daii se to v Podkrkonos$i, pro¢ ne i jinde? Na Skolnich z&vodech
nehledejme technicky vyspélé zaky a kvalitni vyzbroj.



e Objevujme déti schopné prat se s vytyCenou trati a schopné dlouho drZet jimi stanovené
tempo, taktéz schopné frekvencné bezet tahla stoupani. Sam jsem zazil pted vice nez 30. léty
pfi podobném zavodé¢ 1. tiid v Branné az neskutecné¢ dynamicky, frekvencné a tempove
zvladnuty zavod na bézkach s minimem techniky, fadou padu, ale ta rvavost m¢ upoutala. Z
divenky se pozdéji stala reprezentantka, pfestoze v tomhle zdvod¢ byla druha.

e Budete-li jako pozorovatel pfitomni na hodinach TV a je jedno zda na hfisti ¢i v télocvicné,
vybirejte si typy zakl s vyrazné dominujici pohybovou aktivitou a to nejen fizenou ucitelem,
ale i pfed touto hodinou, v pauzach (pfestavky) a po ukonceni. Kvalitni bézci musi mit i
slusnou uroven zakladni techniky atletického béhu - v§imame si téch, kteti b&haji ptirozené s
dvojitou praci kotniku - ne ptes patu. Hodn¢ nam napovi i sledovani pfi cviceni se §vihadlem
na misté i v pohybu. Po hodinovém sledovani tfidy promluvte s vytypovanymi a nabidnéte
jim, tfeba i pisemnou formou zatazeni do vybéru pro ST a cast na trénincich v rdmci své
Skolni pfipravky. Po uzavieni seznamu vyhlédnutych zaka, doplite testovaci kandidatku o
typy z ptipravky, zafad’te i zdjemce z okruhu kamarada a téch, které prestal zajimat jiny sport.
To byl v 7. tfidé pfipad M. Galandaka, ktery do té doby hraval v hokejové brance mistniho
zakovského HC.

2.2. Motorické testy

K vlastnim terénnim ¢i motorickym testim kromé déti pfizvéte i rodice, udéla to Vasi snaze
dobrou image. Testovaci baterie by méla postihnout dulezité télesné vlastnosti s piihlédnutim k
vykonnostnimu profilu béZzce na lyzich. Nutnym piedpokladem je absolutni rychlost. Bez ni se dnes
neprosadi zadny S$pickovy vytrvalostni sportovec, moznd v intervalovém startu pfi extrémnich
podminkach.

1. Test letmych 30 m na draze. Nejlépe métit fotobunkami nebo na mavnuti pti nabéhu alespon
15 m. Kazdé testovaci discipliné by mélo pfedchazet zapracovani (Rb,Rc). To Vam po
skupinkach realizuji zaci 9. tfid, ktefi po instruktdzi se toho vzdy zhostili na jednicku. Pro
lepsi validitu testu muzete dat kazdému testovanému moznost bézet 2x s alespon 10. min.
pauzou. Vysledky srovnate podle Casu, kazdy ziska tolik bodu, kolikaty dobehl.

2. DalSim aplikovanym testem je upraveny tenisovy véjir. Tady urCujeme schopnost rychlé
akcelerace v maximalnim tempu ve smiSeném rezimu prace pti pomérné vysokém O, dluhu.
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Na plose umistime 3 medicinbaly na pfimce vzdy 5 m od sebe. Proti prostiednimu mici opét
ve vzdalenosti 5 m kolmo 4. mi¢ a dalsi 2 po pulkruznici vzdy v uhlech 45 a 135°. Ted’ mame
vejit. Testovany zacina u krajniho mice, a co nejrychleji bézi 10 m pies stiedovy ke 2.
krajnimu, po dotyku mice se vraci na stfedovy odtud po dotyku ke 45°, po dotyku zpét na
stfed, po dotyku k 90°, po dotyku zpét na stied, po dotyku k 135°, po dotyku zpét na stied a po
dotyku znovu ke startovnimu krajnimu mici. Bez pferuseni pokracuje testovany tak, aby
stejnym zpusobem absolvoval dal§i dvé kola. Me¢efime absolvovany c¢as a verbalné
povzbuzujeme k co nejrychlejiimu absolvovani trojnasobného véjite. Casy pod 1. minutu
povazujeme za dobré. V tomto veéku nejsou pfili§ velké rozdily mezi hochy a divkami. Opét
sefadime $kolaky podle dosazenych ¢ast a pridélime body za umisténi.

Skokovy béh: Z vysokého startu bézi déti 60 m skokove, to jest co nejmensim pocétem kroki.
Nazornou ukazku predvede jeden z Zzakl devaté tfidy cely tsek imitacnim sprintem.
Zaznamenava se ¢as na desetinu sekundy a poéitame vizualné, na kolik kroku zak Sedesatku
absolvoval. Hodnotime index skokového béhu. Ten se vypocita tak, ze nejdiiv vypocteme
rychlost béhu v m/sek, vyjde nam naptiklad 5,00 m/sek. Dale spocitame primérnou délku 1
kroku (naptiklad 30 kroki na 60 m nam vyjde 2,00 m). Obé hodnoty vynésobite a ziskate
skokovy index. V naSem pfipad¢ je to 5,00x2,00 = 10. Dobry index je nad 11, hodnota pod 7
uz je slaba. Timto testem lze dobtfe posoudit dynamickou silu DK. Test je navic vhodny na
posouzeni schopnosti motorického uceni, protoze skokovy béh bude pro vétsinu déti nezndmy
pohybovy prvek. Poradi podle indexu stanovi bodové zisky.

Odhod 2 kg plnym mi¢em (medicinbalem). Kazdy zdk ma dva pokusy, lepsi se hodnoti.
Zakladni poloha je dfep na plnych chodidlech, mi¢ drzime ve skréenych pazich pied
oblicejem. Odhazujeme z vyskoku z obou HK. M¢étfime pasmem s presnosti na 5 cm. Mlzeme
tolerovat pteslapy DK, ale musi nasledovat po odhodu mice. Vypocitame potadi a rozdélime
body.

Béh na 1 km na draze (nebo v rovinatém terénu). Je vhodna kratka instruktaZ o volbé tempa
tak, aby nezkuSeni "nepiepalili" prvni stovky metrti. Dobré ¢asy jsou u hochi pod 4 min., u
divek pod 4,20 min. Pfidélime body za potadi dob&hu.

Pokud z takto otestovaného souboru miizeme vytadit ty beznadéjné posledni, mizeme doufat,

ze jsme do své skupiny zaradili télesné vybavené jedince. Tyto je jesté ve 3. etap€ vybéru potieba

prohlidnout 1ékafem s funkéni diagnostikou, ktery event. doporuci rehabilitaci, vazné problémy az

kontraindikaci béhu na lyzich. Toto je jedna z moznych variant vybéra déti pro béh na lyzich.

Z literatury je mozné aplikovat pasaze z ucebnich osnov MSSR z roku 2003 pro sportovni

t¥idy (ST), zakladni §koly (ZS) a sportovni gymnézia (SG), které zpracoval G. Schlang. Kromé celé

struktury tréninkového procesu obsahuji osnovy i normativni pozadavky Grovné obecné a specidlni
pohybové vykonnosti. Pro zajimavost uvedeme konkrétni hodnoty v kategorii starSich zakyn a zakd.

Obecna pohybova vykonnost:

Disciplina: 50 m Sprint Hod medic. 2 kg Délka z mista Shyb nadhmatem
Divky 8,2 650 190 3X

Hosi 8,0 750 210 8x
Disciplina: Vydrz shyb Leh-sed 2 min. 12 min. béh 10 skok stiidmo
Divky 30 sek 60x 2800 m 20m

Hosi 60 sek 60X 3200 m 22m




Specialni pohybova vykonnost:

Disciplina: 800m 1000m Vybéhy Vybéhy Kross FIS body
driha driha 2x550m 2X700m 5km CZ

Divky 2:40 7:30 24:00 190 b

Hosi 3:20 8:20 21:00 195 b
Funk¢ni predpoklady:

Parametry: VO7 max/kg % tuku W max/kg

Divky 58,0 13 4.8

Hosi 62,0 12 54

Protoze 1 nasi svéfenci absolvuji funkéni méfeni a motorické testy mizeme provést v ramci
jednoho tréninku, 1ze si udélat predstavu, kolik z nich by takto nastavenim testim vyhovélo.

Doufam, ze tyto podnétné napady od AleSe budou inspiraci pro Vasi praci. Pokud mate i Vy né&jaké

zkuSenosti, osvédcené recepty, napady, pfipominky mizete ndm je poslat.

Ptedem za né¢ dékuji

Janéi




