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CESTNE PREHLASENIE

Podpisany Bystrik Vado¥itymto cestne prehlasujem , ze zavaré
pracu na tému : “ Sportovy tréning zamerany nadétea dorast “ som
vypracoval samostatne s pouzitim uvedenej liteyatur

V Modranke 11. augusta 2003 L



l. UVOD

Stovky obetavych pracovnikov pracuje pre existencitozvoj kolkarskeho
Sportu azamy& sa nad jeho buducnimsl. DIhodoba tradicia kolkarskeho Sportu
moznos$ jeho vykonavania od 12 rokov aZz do vysokého vejehd uplatnenie vo
vrcholovom , vykonnostnom , masovom i rekie@am uUseku nas zavazuje , aby sme sa
systematicky venovali perspektivam jeho rozSiremia zvySovania higkeho
majstrovstva.

Vzhradom k tomu , Ze tréningové moznosti su v déslestiainych nakladov pri
budovani kolkarni na jednej strane a stale sa mg8aaujem obyvafistva na strane
druhej zn&ne obmedzeny , je potrebné maximalne wu¥setky moznosti ku
skvalitneniu a zefektivneniu tréningového procesu.

Hlavnou postavou pri upkadvani tréningového procesu ajeho postupnom
skvalitneni je tréner.

Prostrednictvom tejto zaveree] prace chcem tiez v hlavnych zasadach
zjednott’ tréningovd prax , umozhi osvojenie spravnych zakladov vSetkym
z&iatocnikom , hlavne mladezi , zabezjte postupny rast htdv a da ich priprave
progresivny charakter.

Uspechy v kolkarskom 3porte neprichadzaji saméyysiedkom hlZzevnatej
prace trénerov , héav aj ostatnych funkcionarov. Je potrebné usilopreecova pre
rozvoj kolkarskeho Sportu , matale na pamati , Ze jeho bududhes prave v rukach

dobrovdnych trénerov a funkcionarov.

Il. CHARAKTERISTIKA KOLKARSKEHO SPORTU

Kolkarsky Sport je Sportova hra , ktord mézu vykemdobe pohlavia a to ako

v rekre&nej tak aj v stiaznej forme od 12 rokov az do vysokého veku. Darb37 sa



kolky hrali prevazne rekreéae v réznych spolenskych hrach a boli doménou
dospelych muzov.

Povod hry kolky siaha az do staroveku &turjeho vznik je dloha Mani
ne’ahka. Na podklade historickych praifog mala uz 14. stotd hra kolky charakter
sirazivy.

Swraze boli v&mi obldbené , rychlo sa vyvijali , menili svojtaZny charakter
i formu a postupne sa stavali spgaskou hrou. Kvalitativha zmena nastala v naSich
Statoch v obdobi , kespolaienska hra kolky presla na bazu Sportovu .

Postupne sa #ali uplatiova’ viac hodové discipliny hrané v jednom slede.
Najprv to bolo 50 hodov do plnych , neskorSie 1@ddv do pinych , az sa discipliny
ustalili na 100 a 200 hodov zdruzenych . DneSneiglea stanovuju pre muzov , zeny ,
dorastencov a dorastenky 120 hodov zdruZzenych ,Zmkov a Ziaky 60 hodov
zdruzenych .

Postupné skvalibvanie hracieho naradia a hracieho prostredia njakt
zavodnych drah , nahradou asfaltového , saduritovébvrchu umelou hmotou
zavedenie automatickych st&ea , dovduje postupné zjednocovanie tréningovych
metod a stava sa nutriosl , ak chceme , aby slovensky kolkarsky Sporzaidkrok so
stale vzrastajucou svetovou vykontms .

Kolkarsky Sport je charakterizovany silou , vytoglbu a obratna®u , menej
uz rychlosou . NajdolezitejSia je suhra sily a vytrvaloskitori mézeme nazvasilova
vytrvalog” . Silova vytrvalo§ je schopnas prekondvéd Unavu organizmu pri
dihotrvajucom silovom vykone a je teda charakteriata pomerne vysokou silovou
vykonnosou v spoijitosti s vykonna@su vytrvalostnou . Vytrvalasznamena schopnios
znaSd dlihSiu dobu zaZenie s pomerne vysokou intenzitou . Taktiez atims

zaujima v kolkarskom Sporte svoje miesto . Obratmosa rozumie schopnbsviada’



zlozité pohybové koordinacie pri rozbehu avyjaii gule , rychlo si osvaji
a zdokonali Sportové schopnosti &élne ich uplatni .

Ku komplexnej koordinacii sily , vytrvalosti aokbmasti sa vyZzaduje
sustredenas a psychicka stabilita . Stym suavisi rozvoj pohwyjh , v@ovych
a moralnych vlastnosti .

Kolkarsky Sport patri do kategérie individualnygbo&ov , kde je rozhodujuci
vykon jedinca . Vykony jednotlivcov sa pri kolektiwch sidfaziach dvojic a druzstiev
potom¢o najmensim piiom hodov zrazideviatku .

Vrcholovi Sportovci sa stavaju prikladom preiasocnikov , hlavne pre mladez
a zarové su pre tréenerov podnetom k obohateniu tréningoypeboesu .

Tato stréna charakteristika dava odpavena to , wwom je sila priazlivosti
kolkarskeho Sportu tak pre Sportovcov , tak prek@ionarov , préo zostavaju
v kolkarskom Sporte az do vysokého veku verni kaf sa za tym skryva va

dobrovdnych hodin prace pri stavbach a udrzbach kolkarni .

I1l. VLASTNA PRACA

1. CHARAKTERISTIKA SPORTOVEHO TRENINGU

Pojem tréning vSeobecne chapeme ako opakovanienivza delom telesného
za’azenia organizmu a zvladnutia danej pohybotienosti . Sportovy tréning je
procesom Sportového zdokdosania , riadenym pdd vedeckych a obzvlas
pedagogickych zasad . Planovitym a systematickyzmijgnim vrodenych a ziskanych
vlastnosti , vBovych vlastnosti usiluje sa Sportovec dosiahmajvysSSiu hranicu

v niektorom Sportovom odvetvi alebo discipline .



Sportovy tréning deti a mladeze jel'ne dbleZitou oblagou , ktora sa lisi od
tréningu dospelych radom zvlastnosti . Pretoze pedstate prvou etapou dlhodobého
(celozivotného) tréningu , ma nesmierny vyznam gwkladani zakladov budiceho
rozvoja a Sportovej vykonnosti Sportovcov . Majevépecifické zvlastnosti , ktorych
reSpektovanie je potrebnou podmienkotindého tréningového procesu v detskom

a dorasteneckom veku , ale i zarukou Uspechu vetiostp.

1.1. ZvlaStnosti Sportového tréningu deti a mladeze

a) v obsahu tréningu, pozornos je treba venowapredovSetkym &innému rozvoju
zakladnych pohybovych schopnosti s prihliadnutinizvk citlivym obdobiam

v ktorych su mimoriadne priaznivé podmienky prevmaircitej pohybovej schopnosti .

b) v metodike tréningu, ktora sleduje vykonnostny rast Sportovcov ,diisledne dba
nato , aby jeho hlavnym zdrojom bola vSestranigragva .

C) v organizacii tréningu , ktora by mala b/ prirodzena a mala by d&vaasadne
prednos kolektivnym formam prace .

d) v riadeni tréningu zohrava rozhodujucu ulohu tréner , ktorého preéil musi
vyznaova' vysokou Urowiou pedagogickych schopnosti s prirodzenym sklonom

k praci s démi a mladezou .

1.2. ZloZky Sportového tréningu

Rozsiahle arbznorodé ulohy Sportového tréninguclsmia poda povahy do
jednotlivych druhov priprav — zloZiek Clenenie je len teoretické , lebo v praxi sa
posobenie jednotlivych zloZiek tréningu navzajorelipa . Na rieSeni ktorejKeek
tlohy sa takmer vzdy podigju vSetky zlozky . Najuw&i déraz sa sustt@je vzdy na

zlozku , ktora je vdanom okamihu rozhodujuca g@jedmetom zdokoravania .



Z praktického dovoduilenime rozhodujuce ulohy tréningu v jednotlivycloZiach

takto :

kondiéna priprava je zdokon#iovanie vSestranného pohybového zakladu , rozvoj

sily , rychlosti , vytrvalosti a potom je rozvojempalnych pohybovych schopnosti ,

ktoré su potrebné k danému Sportovému odvetviu .

- technicka priprava je rozvoj koordinanych schopnosti ako zakladu techniky ,
osvojovanie Sportovych schopnosti a na zakladesebjenia ich stabilizacia .

- takticka priprava je osvojovanie si taktickych vedomosti , osvojaean
a zdokon&ovanie rieSenia typickych situacii , rozvoj schaogthovyberu tej
najoptimalnejSej varianty . Rozvoj taktickeho mystejednotliveého Sportovcéze
hr&a na drahe .

- psychologicka pripravaje rozvoj vykonovej motivacie , regulacia emociorygh

procesov , vytvaranie vedomostného zakladu a foamievcharakteru a socialnej

role Sportovca .

2. KONDI CNA PRIPRAVA

Délezita sdag’ Sportove] pripravy , proces zamerany na ziskaro&epnej
kondicie , t.j. Ziaduceho pohybového potencidlurt§yea (vysoku uroue pre dany
Sport , rozhodujucich pohybovych schopnosti — kémgih a koordinénych) , ktoré sa
prejavuju v sulade s pohybovymi Znog’ami a psychickymi vlastnéami Sportovca .
Spravidla plati zasada , Ze v tréningu mladezea@hnajddblezitejSiu Ulohu koriha
priprava , ktora je zamerana na vSestranzasid’ ¢o zvySujucim sa vekom a rastom
vykonnosti sa zw&uje podiel na technickej priprave . Len Specialad rozvija

majstrovstvo ufitého Sportu je nedostateeé . Treba k tomu napoméaha od deti uz

A e



inteligentny si potom vyberu s celej Skaly pohybpuie ktoré im dopomézu do
Specializacie .

Kondi¢cn& priprava je najdélezitejSou zloZzkou kazdého t§pého tréningu pretoze je
zamerana na vSeobecné telesné a Sportové predpoRladimci kondinej pripravy sa

rieSia Ulohy ako je zdokofiavanie vSestranného pohybového zakladu , rozvoyygih

, rychlostnych , vytrvalostnych a obratnostnych hagmosti arozvoj Specialnych
pohybovych schopnosti s potrebami na dany Sport .

PoZiadavky na kondiciu v Sporte nie su stabilnéemenné , ale naopak
postupne narastaju a to nielen v individualnycle ag kolektivnych Sportoch . S rastom
poziadaviek na kondiciu sa podstatne zvySuje apcnag’ kondinej pripravy .
V poslednych rokoch sa &isne prejavuje tendencia smerujuca k zvySenittupo
zapasov vrgnom cykle . Vedie to zékonite k pigéniu stiaznej sezony
a obmedzovaniu priestoru na ko#rdli pripravu . Existuje naivna predstava , Ze na
zabezpeéenie Ziaducej kondicie postgu 2 aZz 3 tyzdne , a Ze potrebnu Gnpkendicie
zabezpéia uplatnenim zvySeného objemu Specialnych pratitoe vlastnej staznej
¢innosti . Kondéna priprava je pret@asto nedostatme dlha , malo efektivna ,
neracionalna , nevyuziva dost&te Siroky vyber éinnych prostriedkov a nevenuje sa

jej dostat@éna pozornosv priebehu celej sezony .

2.1. Sportova priprava

Pre&o si myslite , Ze v septembri st prvé ligové zapaaynizkej urovni
vykonnostne , preto lebo bola prestavka niktd merobil . Koniec sezony hdepo
poslednom chyteni gule a kolkareiz nechcem vébec vidieto je Urové totalne
amatérska . Za@atok sezony si zase predstavujdadrr&ov koncom augusta alebo

z&iatkom septembra . Kolky su dbearany Sport a dva mesiacecmerobt’ a dosté
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sa v priebehu dvoch ty#dv do optimalnej formy je nemozné . Kolky su ajamtiom
kondiénej pripravy .

Atoto , kel chceme zmerii a nadit hr&ov trochu Z Sportovo musime posufil
a stanowu si¢o vlastne sezona pre nas je .

Prechodné obdobie 15.jun — 15.jal a samozrejmesazetomto obdobi robia doplnkové
Sporty t.j. plavanie , beh , pasivia , bicyklovanie .

Pripravné obdobie 15.jul — 31.august v tomto obgwhy , druhy tyzde zaradi’ testy
koordina&né , kondiné . Okolo 15.augusta menSi vycvikovy tabor s pripymi
zapasmi aspodva .

Hlavné obdobie zdana prvym zapasom 13.septembra — 15.decembr& kdhhlavnom

obdobi by mal tréningovy tyZzdesyzera’ takto :

Pondelok - doplnkové Sporty
Utorok - kolkare

Stvrtok - kolkares

Piatok - v@no pred zapasom
Sobota - zapas

15.decembra kati jesenn&ag’ — hlavné obdobie a gma druhé pripravné obdobie |,
ktoré trva do konca januara . V tomiase sa zZtastiova’ turnajov . Medzi sviatkami
netreba hraten jeden tyZzdenie je aZz tak V& . Hr&om da’ volnu ruku , aby trénovali
individualne a nemuseli sa len obzieraV januari druhy tyZzde pripravny zapas bliZzi
sa zdiatok jarnejcasti — hlavné obdobie . V hlavnom obdobi sa v trgach sustredi
na jednotlivé zapasy , M-kraja a M-Slovenska a&wla pripravu si vyzaduju
reprezentanti .

A zas sme na konci sezony . Zabisi druzstvo a vyhodnatipriebeh celej sezony .

S kazdym hréom individualne vyhodnati priebeh celej sezény . Napr. podaval si
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vyrovnané vykony , vtedy nastal pokles museli smedst’ tymto . Nakladanie gule je
Zz iného miesta nez na&atku sezony , zal vykra&ova® na doske . Odstiiavaniu

nedostatkov v Style sa venawvapripravnom obdobi .

2.2. Testovanie koordinacie a kondicie

Zahajovacie testyv pripravnom obdobi prvy — druhy tyzde

Druhy test v druhom pripravhom obdobi a to je po stemi jesennejasti .

Zaveredny testsa robi pred vrcholom sezony a to M-SlovenskacaldB .

Aby , tréner mohol vychadgas ukitych podkladov tak su tieto testy neoddéiieu
siktag’ou tréningového procesu . Tieto testy si&ené pre posudzovanie urovne
zakladnych motorickych schopnosti jednotlivychdosaa zarove aj celkového stavu
telesného , fyzického tychto jednotlivcov .

TEST 1. Skok do didky z miesta (vybusna sila dolnych ko#atin )

Zariadenie : NeSmyWKava , spevnena podlozZzka , napr. tenka Zinenkad&rj meracie
pasmo .

Vykonanie : Testovana osoba sa postavi v miernom stoji r@érknm(na Sirku
chodidiel) tesne za odrazowiaru . Kmitom podrepmo zapazi , odrazi sa znoZmo so
sieasnym Svihom pazi vpred a skdo naj’alej . Poskok pred odrazom sa nepaye .
Hodnotenie : Dizka skoku sa meria pasmom , ktoré je poloZené kolataru odrazu ,
od odrazovegiary k blizSej pate chodidla .Test sa vykonava dabk presna®u na 1
cm a zapoitava sa lepSi vysledok . Nahradny pokus mozno Ipoyak testovana osoba
spadne vzad alebo sa dotkne Zinenky ifemiou tela .

TEST 2. Lah — sed za 60 sekund (dynamickéa sila brusného advevo-stehenného
svalstva)

Zariadenie : Makka , rovna podlozka , stopky .
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Vykonanie : Testovana osoba lezi na chrbte s nohamigeokmmi v kolenach v pravom
uhle (chodidla asi 20 cm od seba) a rukami spojerganhlavou . Pomocnik fixuje
chodidla , ktoré su vo vzdialenosti asi 20 cm obasa pritlé&a ich k podlozke . Na
znamenie testovana osobar vykonavéa sed a dotkne sa obidvoma ttakni kolien

a vracia sa spado'ahu . Cvéenie sa opakuje bez preruSetianajrychlejSie p&as 60
sekund .

Hodnotenie : Hodnoti sa a zaznamenava s&giospravne vykonanych cyklov za 60
sekund . Za jeden cyklus sacfta prechod Zahu do sedu a sp& dotykom suhlasnych
kolien obidvoma lakami , bez rozpojenia prstov za hlavou , bez odiazad podlozky

laktami a pri zachovani stanoveného uhla pekia ndh v kolennomike .

TEST 3. CInkovy beh 4x10m (rychlostné , akceler&né a koordinané schopnosi
Zariadenie : Draha je vymedzena dvoma métami vzdialenymi oa 4€ln . Prva méta
je umiestnena na Startovacere dlhej 1m . Pomdckami su dve méty , pasmoediri,

a stopky .

Vykonanie : Na povel priprawi sa Ziak zaujme za Startovacoarou polovysoky postoj

, po poveloch pozor , vpred vybehne k méte vzdglétm . Métu obehne a vrati sa tak
, aby draha , ktoru prebehol medzi druhym a trétsekom , tvorila osniku . Na konci
tretiecho Useku métu neobieha , iba sa jej dotkk@ua najkratSou drdhou sa vrati
k cielovej méte , ktorej sa opaotkne rukou .

Hodnotenie : Kazdy cvienec najprv celd drahu skdsSobne prebehne . Pridovnaou
sa vykonaju dva pokusy , medzi ktorymi je o8ipok najmenej p& minuat .
Zaznamenava sa lep&s s presndgsu na 0,1s . Stopky sa zastavia ¢’'lsa testovana
osoba dotkne méty v cieli .

TEST 4. 12- minutovy beh (rovnovazna vytrvalog)
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Zariadenie : Atleticka draha alebo vyztané ihrisko , stopky a zapisovatelia .
Vykonanie : Testované osoby po poveloch priptavisa vpred vyStartuju
z polovysokého postoja . BeZia rovhomernym tempddezci sa snazia prebehnéo
najdlhSiu vzdialenasv metroch (ak nevladzu , beh mozno striedahddzou) . V 9. ,
11., a 11,5 minute su testované osoby priebeZnenmované aiase , ktori budu esSte
beza . Po 12 minutach sa na znamenie beh tkoiestované osoby zostanutsta
mieste , kam dobehli . Predpokladom vykonania tgstwobry zdravotny stav ,
predovSetkym jeho srdcovo — cievneho , dychacightému a pohybového aparatu .
Hodnotenie : U kazdej osoby sa priebezne zaznamenavetpkdl , ktoré prebehla .
Prebehnuta vzdialenbsa vypdita , ak sa itka bezeckého okruhu nasobifmom kol
a pripcitaju sa metre , ktoré bezec prebehol v poslednoadiplnom kole s presnisu

nas0m.

2.3. Zasady kondinej pripravy

Zasadami kondnej pripravy vyjadrujeme tité spol@né Hadiska , ktoré treba
reSpektova, aby zéaZzenia boli maximalnecinné a rozvijali zodpovedajuce pohybové
schopnosti . V pripade ich nedodrziavania moézeogaoj jednotlivych pohybovych

schopnosti spomadla celkovy vysledok pozmehi

2.4. Zasada vyberu cteni

Do programu tréningu treba zdiava’ najprv cvienia , ktoré rozvijaju
najzaostavajucejSiu pohybovu schopholsr&a . Cvienia , ktorymi rozvijame
schopnos , v ktorej hré&i dosahuju dobré vysledky , mozno zéoaa’ do druhej fazy
tréningu alebo na jeho koniec . Pri kvantitativnygBningoch uprednastjeme

cvicenia , ktoré si uz htaosvaoijili . Pri kvalitativnych tréningoch , Kesi hr&i osvojuju
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nové cvéenia , davame tieto a@nia na zé&atok tréningu , ké je organizmus

psychicky a fyzicky sviezi .

2.5. Z&sada osvojenia @gnia a postupného tawzovania

Cvi¢enia , ktoré su pre htdv nove , treba najprv opisa vysvetlt’ , ako sa
technicky spravne vykonaju , pripadne demonstro\Rotom sa tieto c¥enia opakuju
najskér menej krat v primeranom pomalom tempe a@&m3om pote sérii . Celkova
namaha by mala nianajprv nizku intenzitu , &z pomerne mala . Zasada postupného
za’azovania je dblezitd pre kazdého , ale najviac mtadSich hréov , ktori radi

precdiuju svoje sily v snahe vyroviiga skisenejSim a starSim .

2.6. Tréningova jednotka

Obsah tréningovej jednotky moézetbyel’'mi r6znorody ¢o zavisi od veku , od
vykonnosti hrédov , od tréningového obdobia i od psychického staraiov . Stavba
tréningovej jednotky vyplyva z fyziologickych a mgbgickych zasad Sportoveho
tréningu a ma tietodasti :
a) Pripravna ¢as’ niekedy nazyvana avodnaast’ 15-20 min. , sldzi ako priprava
organizmu a psychiky Sportovca na tréningov&azanie a plnenie hlavnej ulohy
tréningovej jednotky . PIni nasledujuce dieltlohy :
-psychologicku pripravu - Sportovec i celé druzstvo musiatlypboznameni s tlohami
tréningu , pochoi jeho podstatu azasady a schopni koncenfrosa na ich
rozhodujuce momenty .
-pripravu pohybového aparatu , srdcovo — obehového systému prostrednictvom
cvi¢eni na pretiahnutie svalov , Sliachiadv . Intenzita tychto c¥eni postupne stipa ,

aby vyvolala odozvu vo furtkych systémoch organizmu .
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-priprava k pohybovej ¢innosti , ktora bude venovana hlavnégsti tréningovej

jednotky , jej obsahom bud@nog’ , na ktori obsahovo navézuje hlavad’.
Rozcvéenie — rozohriatie ( obr.1)

1.Poklus vpred .

2.Poklus vzad .

3.Klus bokom vpravo vpred , potofavou vpred — upagi.

4.Poklus vpred — obraty vpravo Eavo .

5.Klus poskény vpred so skiovanimlavou a pravou .

6.Klus poskény vpred s prednoZzovanim pravou a opa.

7.Z drepu znoZné skoky vpred , prehnutie so vzpazen

8.Poskoky vpred nkavej a pravej .

9.Poklus vpred — zasta\s hilbokym predklonom a poklus vpred .

10.Sprint vpred (10—-15m).

Obr.1

b) Hlavna ¢ast’ 60-70 min. , citBom je plnenie planovanych uloh pre danua tréningovu

jednotku v oblasti kondnej , technickej , taktickej , psychologickej pdpy , ktoré su
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rozhodujuce pre vykon v stretnuti . Postup v hla¢asti tréningovej jednotky ma svoje

zasady . VSeobecne plati takyto postup pri rozpofiybovych schopnosti rychtos

obratnos , sila , vytrvalos . Ak je hlavnatag’ tréningu zamerana na zdokdéoganie
technicko-taktickej stranky hry , potom postupujed nacviku k zdokorfavaniu

a opakovaniu hernyctinnosti . Hlavny cii tréningu sa snazime realizévaa z&iatku

hlavnej¢asti tréningovej jednotky .

Cvicenia vytrvalostnej sily ( obr.2)

1. Dvojice stoj spojny chrbtami k sebe — poikrzapazmo a zaklestiGa za lakte .

Oporou o chrbty drep a vztyk . Pagizanie dolnych koatin .

2. A Krak — skéit pripazmo .

B drep — pridza nohy A na zemi .
a) A K'uk ,
b) odrazom ruk kak

Posihovanie svalstva hornych a dolnych katin , najma ohyhk#v kolena .

3. ATah vzadu — pokit’ prednozmo — pokit upazmo , paze polozené na zemi
B celom k A sp@iva prsiami na chodidlach A trup toporny — rukamipsidza
¢lenkou A . A opakovane vystigramohy v kolenach a skova’ prednozmo .

Posihovanie svalov dolnych kaatin .

4. Dvojica stojcelom k sebe — predpa@z+ uchopt’ sa navzdjom rukami . Striedavé

drepy nd’avej a pravej . Pogibvanie dolnych ko¥atin .

5. ATah vzadu — predpazi
B vzpor lezmo vzadu — mierne roznbzpredkolenie na ruky A .

A pokreit upazmo .
B kl'uky .

Posihovanie prsného svalstva a hornych datim .
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6. Stoj rozkr@ny — predklon — predpazpokimo dnu , B'ah vzadu medzi nohami
A — predpa#i , podhmat za paze A .
A zhyby ( prtahuje B) .
Posihovanie lakovych ohybdov .
7. A vzpor sedmo — roznazpokimo , B vzpor lezmo vpredu , ruky na kolenach
A . B kl'uky .
Posihovanie svalov hornych kaéatin .
8. Dvojica'ah vzadu — vzpafi, uchopf sa za ruky : prednazi, dotkn@ sa
navzajom Sgikami .
Posihovanie brusného svalstva .
9. Dvojicalah vzadu —rozno#Zipokmo , zachyti sa nohami — ruky do tyla . A aj
B opakovane sedy .
Posihovanie brusného svalstva .
10. Dvojicalah vzadu — prednazi upazi’ , uchopt’ sa za ruky . Striedavo A nohy
vpravo , B Yavo a opéane .
Posihovanie brusného svalstva .
11. A vzpor Ka¢mo , B sed roznozny na lopatkach¢gélom suhlasne s A — nohy
zaklesnti za ruky A . B hiboky zaklon — vzpaZzj dotkn@ sa rukami zeme .
Posiliovanie brusného svalstva .
12. A podrep roznoZzmo , uchd@ za pas . B kuk vpred , zakliesiiisa nohami za
driek A . A aj B zaklony .

Posikovanie svalstva brucha .
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c) Zaveraina ¢ast’ 10-15 min. , cibom je zniZzenie 2Z@Zenia , upokojenie organizmu .
V zaverénej casti tréningu sa uZ sleduje spravne navodenie puocatavenie
a prechodu od aktivnej pohybow@pnosti k odpdinku . Na upokojenie pouzivame beh
miernou intenzitou , opakovanie zakladnej technikyivdmovacie a néahovacie

cviéenia .

2.7. Zasada uvinenia

Vo vSeobecnosti je zname ,Ze po slemi tréningu viaceré fyziologickée
pochody v organizme pokfaju akousi zotrvénog’ou , zatid ¢o iné sa sponiaju .
Napriklad po cwieni zostava vo svaloch pomernéav&rvi a tym sa udrzuje ich tonus .
Tkaniva obsahuju mnozstvo splodin latkovej premgekipré treba regenerowa Svaly
su po namahavych korighiych cvieniach tuhé , a preto ich treba dokonaléahava
a vratt’ im poévodnu elasticitu . Blahodarnginok maju stréingové cvienia . Véky
vyznam maju pre uvimenie , relaxaciu dychacie ¢enia . Urychleniu regeneréacie
pomaha teply kuage, kontrastné sprchy , sauna , masaz a pod. . péajreuvdnenim
po duSevnej a fyzickej namahe je spanok , preteyo@atnom kondinom cvieni ho

treba hréom doprid .

2.7.1. Stre&ing

Streting je disciplina , ktora vyrazne zlepSuje pohybdivkibov , pruznosg svalov
a Sliach rozvija pohybovu koordinaciu . Dnes jea@né , Ze stéeg vyrazne pomaha
v tréningu pri kolkoch . Stegngovym cvienim udrZzujeme svaly pruzné , poddajné
a stréingom pomahame k prechodu s telesnéliadid k energetickym pohybovym
zaazeniam . Stk@éng ma za ulohu zniZisvalové napétie , udrZavalovu pruznas.

Obsahuje subor jednotlivych ¢eni vykonavanych na mieste pri nich sa sdiijeme
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len na uéity sval alebo skupinu svalov , ktori budemetpl®va . Stre&ing sa pouziva
ako forma rozcuienia v uvodnejcasti tréningovej jednotkylalej pred zapasom
a v zaverenej casti tréningu ako forma komperrgch cvieni , ktoré maju za ulohu

relaxaciu a vyrovnanie objemovéha’aaenia .

Natiahnutie svalov chodidielNatiahnutie lytkovych Natiahnutie prednej stranyNatiahnutie krku dia
oprieme sa oboma rukami  svalov v stoji ha stehien pomaly ptahujemeje poloZena na uchu
o stenu , uvolnime sa vyvySenej podloZzke péatu k sedaciemu svalu . pomaly priahuje
a prendaSame vahu nadpi tlacime pomaly paty hlavu k ramenu .
zadnej nohy . smerom zemi .
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Natiahnutie svalov

Natiahnutie zadnej
strany stehien Vahu
na chrbte pomaly
pritahujeme rukami
natiahnutd kogatinu

Natiahnutie vnitornej

Natiahnutie prednejasti

strany stehien sadneme bidrovych svalov . UrobteZapastia v stoji tiime

do vyobrazenej pozicie ,éo najdlhsi vykrok

rukami pritl&ame
chodidlago najviac
k trieslam , lakte

dlanou jednej ruky do
a pokienim prednej nohy Natiahnutych prstov
v kolene prenestéazisko druhej ruky .

vpred .

k tvari .
polozime na vnatornud
stranu stehien a déme

kolena k zemi .

3. TECHNICKA PRIPRAVA

Vedra kondénej a psychologickej pripravy je v kolkarskom Sporemi dolezita
technicka priprava , ktora pozostava v zakladn@mirigu , t.j. drzani gule , zakladnom
postoji , rozbehu , polozZeni a vygaai gule d’alej v tréningu do uiiek a jednotlivych

kolkov a Specialnom tréningu do figurin .
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3.1. Cislovanie a nazvy kolkov

1- predny roh

Obr.11
2- Tava predna dama i
3- prava predna dama ff’# E‘ .
4- Tavy roh g 7] ;ﬂ % |
5 krdl O o (-}

- ._..-
7 -
6- pravy roh K 'E E’ Y
7- Tava zadna dama 3 ﬂ .
8- prava zadna dama

9- zadny roh

3.2. Z&kladny tréning

Slovo zakladny uz naztaje , Ze ide o Z@atocnikov a predovSetkym o mladez .
Charakter kolkarskeho Sportu dduge z&ina’ s jeho vykonavanim aj vo vySSom veku.
V minulosti sa nevenovala zakladnému tréningtk&epozornot . Preto sa vytvorilo
vela réznych Stylov , ktoré vo wéine pripadov branili dosahavatalych vysokych
vykonov .

Preto je vémi dblezité venovasa v tejto etape Zmtocnikom a hlavne mladezi
, 8 kel’ prave tato etapa je pre trénera d@aacnika menej zazivna . Preto je treba
Vv tejto etape viastréning tak , aby sa podchytil zaujengiadocnikov o kolkarsky Sport.

Skor nez z&atocnici pristupia k prvému tréningu , dopdujeme , aby spotme
so svojim trénerom pozreli kolkarsky zapas najlefigiovy , kde Styl pretekarov musi
byt uz dokonaly . Pri tomto zapase vysuge tréner svojim zverencom zaklady
spravneho Stylu a bez nasilia ich vedie k tomuy, sdimi Studovali zakladny postoj ,

drzanie gule , rozbeh , polozZenie a vyjaise gule .
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Pred prvym tréningom tréner nazorne vysvetli spyaigl , pri tom kriedou na
tabd’'u nartne postupne vsetky spravne i niektoré nespravnkyp, vzajomne ich
porovna . Az potom moézu jeho zverenci postupnetype/a k tréningu , najprv bez
gule , neskorsie s gjou , pricom stanoviste kolkov je prazdne . V tejto faze aeydo ,
korko kolkov spadne , ale o postupné navyky zakladmpygkov a k tomu nie su kolky
treba . Naopak , ak hra v tejto faze do kolkovazérsa z&atocnik zhodi’ ¢o najviac
kolkov a tam sa jeho pozorrtbgdputava od nacviku zakladnych prvkov .

Ako dlho takto zakladné prvky nacava’ , musi uéit tréner sdm . Nesmie to
byt dlho , ako uz bolo povedané , je to malo zaujima®® tomto tréningu sa musi
prejg’ k vlastnej zabavnej hre , vzdy vSak k takej ,arét je zvyhodneny hod , ktorym

sa zrazi kolok.1 .

3.2.1. Zakladné postavenie

Pred nacvikom rozbehu , najprv bez gule s& p@stavi do zakladného postoja na
zatiatok nahodzovej doskyelom ku kolkom tak , aby volne spustena ruka , &tor
ponesie glu , bola nad stredom nahodzovej dosky . Touto rukasi i$ volne kyva
dopredu a dozadu , aby sa ruka pohybovala nadijuad osou nahodzovej dosky —
ved’a tela , bez vyhsenia do strany . V zakladnom postoji stojichv@priamene alebo
mierne predkloneni . Telo je uvolnené . Vnutorrgnlgrchodidiel mierne od seba (je to
individualne) . Pozera sa pred seba na stred nakefdzdosky do miesta , kam bude
poklada gu'u , t.j. asi 50 cm od konca nahodzovej dosky . @dd miesta sa pozera
v priebehu celého rozbehu . Je to dblezitd zasgdpnedodrzanie znamena Stylova
chybu , ktora negativne ovplyvni prevedenie hodelkovy vykon hréda . Vo faze
nacviku hodu tu musi vidie, v teoretickom okamziku vyptidnia gule , svoju ruku .

Koneiné postavenie héa po uskuténeni hodu by malo bystéle rovnake .
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Pohyb ruky je treba zlaglis rozbehom . Ruka je v zakladnom postoji mierne
predpaZena v pofxhej osi drahy a zaroitge mierne poktfena .Dla je zrovnana tak ,
aby prostrednik ukazoval do kolkov . Pohyb rukyrielpehu rozbehu je z popisaného
mierneho predpaZenia do zapaZenia (zasvihu) a vpag&bo predpazenia , pri ktorom
je gu’a pokladana na nahodzovi dosku . Cely pohyb muspisvedeny v poddne;
osi drahy , bez vyt@nia zapastia a lal . Pravé rameno je v priebehu celého hodu nad
stredom dosky . Nesmie dochatikarotacii ramena , zvlé%ri zasvihu ruky nesmietis
rameno dozadu . Obe ramena musi@\bpriebehu hodu rovnako vysoko , dosiahnutie
ruky na dosku musi lfydocielené len zniZzenitaziska (poktenie kolien) a celkovym

predklonenim . Nikdy nie zniZzenim pravého ramena .

3.2.2. Drzanie gule

Hr& si prehodi glu zlavej ruky do pravej a poloZi si ju do dlane .I'&lezi na
dlani aprsty si ju len Wwahkom rozovretom stave obopinaju . Abylaguz ruky
nevypadla , pridrZzuje si ju h¥& hornejcastilahkol'avou rukou .

Potom sa mierne alebo viac nakloni , oboje je sgrawuku s giou predlozi pred
seba do natiahnutého alebo mierne pekého stavu , ruka sa v zapasti narowava
ruka pridrzujelahko giiu len na zé&atku . G0a sedi pevne v dlani , prsty miernd’gu
pridrzuju , nikdy nie kéovito . Hr& tymto postojom akoby zamieroval . Je trupom
postaveny kolmo na os drahy a pritom sa nepozesiamoviste kolkov , ale na koniec
dosky tam , kam chce pol@Zju’u . V tomto postaveni zostava len cca do 3 sekund .

Su rdézne spdsoby drzania gule , napriklad drzamie \gprstoch tak , Ze aj &eje
ruka s gliou spustena , dia z ruky nevypadne , je to vSaklw@ nara@né . Tento
spbsob drzania gule si mézu dovdin hr&i s dlhymi prstami . Hr&, ktory si zvykol

drza’ gul'u v prstoch , moze lepSiettguli rotaciu , ale gia méze tietahSie prebehnt
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na damy alebo zostanaplno na prvom . Je to Rrai tazky spdsob , ktory nacava’

Vv tejto etape sa nedopdéruye .

3.2.3. Rozbeh , polozZenie a vypti&nie gule

Rozbeh spolu s vypti@nim gule je najdblezitejSaiag’ou prvej etapy tréningu . Na
nom zavisid’alSi vyvoj . Je tieZz najzlozitejSim a osvojenietkgeh prvkov trva vémi
diho . Je samozrejmé , Ze prave tento Usek jende\nmenej zazivny , a preto tréning
rozbehu nesmie dlho tra. Tréning rozbehu a vyptEnie gule je treba vhodne
zdokonalf’ i pri hre do kolkov , no stale .
Je nutné dodrZdieto zasady :
-vykracova’ 'avou nohou ,
-gulu vypu¥at’ na treti krok , tak teda favu nohu ,
-smerom ku kolkom tsrovno ,
-prvy krok kratSi , druhy dlhy a treti najdlhsi,
-Stvrty krok na pravi nohu , tak teda krok uz balkeg je kratky , doSliapnutie je do
stredu nadhodzovej dosky , vyrovnava sa stym d@liéla , ponom nasleduje len
pozvd’né prisunutidavej nohy do stoja spojného ,
-v priebehu rozbehu je trup postaveny stale kola@s nahodzovej drahy , nesmie sa
nat&at’ doprava ,
-v priebehu rozbehu je tja nesena priblizne v osi drahy ,
-po celu dobu rozbehu nesmie’liyl’a drzana Kovito , musi vSak pevne leZa dlani
-trup sa od z&aatku dosky ku koncu plynulo znizuje ,
-uz pri prvom kroku je treba pravu ruku s’'gu ahova nazad , to preto , aby suhra

pravej ruky , ktora drzi dw , s krokovou variaciou bola plynula ,
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-zakmit pravej ruky s diou pri druhom kroku nesmie byrilis ve’ky , ani prilis maly ,
ked je prilis vé¢ky , gu’a z ruky predasne vypadne , KHeje maly , nedocielime
potrebna prudkashodu ,
-pri trefom kroku musi by prava ruka s diou dostaténe predloZena a ja poloZzena
v osi nahodzovej dosky cca 30 az 10 cm pred jegton,
-po celu dobu rozbehu sa brdozera na miesto na ndhodzovej doske , kam chae gu
polozit , nikdy sa nepozetana kolky ,
-naspéd sa vracia uvineny , necuva , ide véa dosky k zasobniku guli ,
-z0 zasobnika vybera Butak , abylalSou prichadzajucou ou nebol zraneni ,

Po tychto ukonoch begakania zaujima htazakladné postavenie nacrku
nadhodzovej dosky , v zasade nesleduje divakov apisavatéov , intenzivne sa
sustre’uje nad’alSi hod , ktory uskutmi , ke’ si skontroluje , Ze kolky su postavené

a na ASK svieti zelené svetlo.

Obr.12

Zakladny Prvy krok Druhy krok Treti krok WgXanie gule Posledny krok Prinozenie
postoj

3.2.4. Vhodné hry v etape zakladného tréningu
Pre spestrenie zakladného tréningu je trebadzesa do tréningu i vhodné hry ,

ktoré zvySia zaujem o tréning . Pri tychto hrachdigetréner svojich zverencov
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k dodrziavaniu zakladnych prvkov k zakladnému pastéu , drzaniu gule , rozbehu ,
poloZeniu a vypud&niu gule .

Vhodna je hra do piatich kolkav1-2-3-4-6. Kazdy hadze 30 hodov v nepretrzitom
slede . Zasiahnuty kolo& 1 sa p¢ita za 10 bodov , zasiahnuty kol¢k alebo 3 sa
pacita za 6 bodov , zasiahnuté kolkyl alebo 6 sa pdtaju za 3 body . K& dopadne
k zasiahnutym kolkom eSt#alSi kolok , pripdita sa k uvedenym bodom eSte za takto
dopadnuty kolok 1 bod , takZze na jeden hod mézé dnsiahnutych 14 bodov .
Doporiuje sa , aby sa tejto hry aktivnecastnil tiez vyspely hias dobrym Stylom .
Zaciatocnici mézu porovnauvasvoje pokroky so Stylom vyspelého éaa

DalSou hrou je tzv. tenis . Hraju to dvajadinda dvoch drahach véd seba ale len
do plnych . Tréner f ¢i budu hra& jeden set alebo ibadity pocet gemov a taktiez &ir
ktory hr& zatne ako prvy hracize podava . Ak zainajuci hr& hodi 9 tak dal tzv. eso
a vedie 15:00 potom zas hadze & kedi napr. 6 a na susednej drahe hodi spaluhra
tak je stav 15:15. Po kazdom geme si mozuim&nit’ drahy . Takto pokkauje hra az
dokonca . ESte pri rovhakom zhodeni napr. obajaahpd 5 tak nikomu sa &inerata
a pokr&uje sad’alej . P@ita sa to ako v tenise a nemusi sa hma celé sety niekedy
stai na 3 vfazné gemy a k& je viac hréov mozu medzi sebou ht&azdy s kazdym

taky maly turnaj .

3.3. Tréning na jednotlivé kolky a do ulic

Tato etapa je charakterizovana tym , Ze¢ihsénej prechadzaju do sazi .
Tréner vSak musi dana to , aby pozornésv prvom rade bola zamerana na
zdokonalenie spravneho drzania gule , rozbehu ¢zpoia a vypdd&anie gule a az

potom , aby bola snaha ziské\ady .
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3.3.1. Tréning na jednotlivé kolky

Kazdého hréa zvadza , aby na kolok , ktory stoji fiavej strane , hral tym
spésobom , Ze dju v ruke otdi dofava , a na kolok , ktory stoji napravo ,d@tgul’u
v ruke doprava . Na jednotlivé kolky sa zasadnerbvaakym spdésobom ako do pinej
deviatky s tym rozdielom , Ze na kolok stojatavo sa na zZ@atku nahodzovej dosky
postavi pattine doprava a na kolok stojaci vpravo sa pagripostavi diava . Pritom je
rozbeh rovnaky ako pri hre do plnych , len s tyradielom , Ze smer krokov je proti

stojacemu kolku . Pritom sagupolozi na rovnaké miesto , ako pri hre do pinych

3.3.2. Tréning do ulic

V zakladnom tréningu sme do celej deviatky tréniopahmo na predny roh bez
ohradu ,¢i gura vyrazi stred , alebo sa zvezie do pravej al@bvej ulice . Prava \&a
ulica je medzera medzi prednym rohom a pravou mediamou Java véka ulica je
medzera medzi prednym rohonfavou prednou damou . Prava mala ulica je medzera
medzi pravou prednou damou a pravym rohoiiava mala ulica je medzera medzi
lavou prednou damou lavym rohom . Skér nez pristapime k tréningu do ulic
trénujeme vyklapanie gule . Vyklapanim dame gulemmi rotaciu a to hll doprava
alebo ddava . Vyklopenie doprava prevedieme tak , Ze ppu&ani gule v konénej
faze rozbehu jemne vyklopime Igyuz ruky doprava , pri vyklopeni tlava jemne
vyklopime gudiu z ruky ddava . Vyklopenie musi bypri kazdom hode rovnaké . Pravu
velkd ulicu trénujeme tak , Ze zamierime na predny aolyklopime doprava lava
velku ulicu tak , Ze rovnako namierime na predny raite, vyklopime dbava . Pravu
mald ulicu trénujeme tak , Ze namierime na prawdpé damu (v zdkladnom postaveni
sa presunieme dlava) a vyklopime diw doprava Javu malul ulicu tak , Ze namierime

na l'avd prednd damu (v zakladnom postaveni sa presengprava) a vyklopime
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gul'u dd’ava .Je eStéalSi sp6sob hrania a to bez vyklapatiize rotacie su to priame ,
rovné hody . Takych h&av , ale véa nie je . V podstate je to najjednoduchsi sposob

hrania kolkov a takym htédm sa da ov@al'ahSie poradi.

3.4. Tréningy na ciele

Tréning¢.1
CIEL

1.1,3,6,7,/prava ul./ 3x vSetko 15 hodov
2. plné na 2 deviatky 14 hodov
3.1,2,3,8,/prava ul./  3x vSetko 15 hodov
4. plné 15 hodov 85 bodov
1.1,2,4,8Javaul./ 3xvsetko 15 hodov
2. plné na 2 deviatky 14 hodov
3.1,2,3,7Vava ul./  3x vSetko 15 hodov
4. plné 15 hodov 85 bodov

1. dorazka 1.+2.+3 hod 15 hodov 50 bodov
2. dorazka 15 hodov 42 bodov
Tréning¢.3
CIEL

1.1,2,3,8,/prava ul./ 3x vSetko 15 hodov
2. plné 15hodov 2x 9 85 bodov
3.1,2,3,7Vava ul./ 3x vSetko 15 hodov
4. plné 15 hodov 2X 9 85 bodov
1. pIné 15 hodov 88 bodov
2. pIné 15 hodov 90 bodov

N -

.dorazka 1.+2.+3.hod 2x15hodov 50 bodov

Tréning. 2
CIE
1. plaé&A b. 10 hodov
2. dorazka do.36 b5 hodov
3. @oé5 b. 9 hodov
4. dorazka do 36 b. hddbv
5. pIné do 60 b. 10 hodov
6. dorazka do 43 b. hddov

1. pIné 15 hodov 80ovod
2. dorazka 10 hodovobdiov
3. plné 10 hodov 55 bodov
4. dorazka 15 hodov 42 bodov

1. pIné 15 kodo 85 bodov
2. dorazka 15 hodov 42 bodov

Tréning. 4
CIE

1. 1,8vdetko 10 hodov
2.1,3,6,7, 2xkael5 hodov

3. pIné na 2 deviatkyh@dov
4.1,2,3,8, 2tkael5 hodov
5. plné do 85 15 hodov
6. dorazka 1.+2.+3.B6cbodov
1,2, 4x vSetko 10 hodov
1,2,4,8, 2x vSetko 15 hodov
3 pia 2 deviatky 14 hodov

1.
2.

. 15 pIné , 15 dorazka 127 bodov 4. 1,2,3,7y&&tko 15 hodov
5. plné do 85 15 hodov
6. dorazka 15 hodov 42 bodov
Tréning¢.5
CIEL
1. pIné 15 hodov 16,7,8,9/ 6X
2. pIné 15 hodov 17,8,9/ 5x
3. pIné 15 hodov 18,9/ 3X
4. plné 15 hodov 19/ 1x
5. pIné 15 hodov /5 a menej/ 4x
6. pIné 15 hodov 85 bodov
1. dorazkado 41 b. /1x stred/ 15 hodov
2. dorazka 15 hodov 45 bodov
3. pIné 15 hodov 85 bodov
4. dorazka 15 hodov 45 bodov
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3.5. Testy techniky

Testy techniky su najdéllezitejSie v oblasti trémwmgch planov , a preto by
nemali chyb& v Ziadnej tréningovej jednotke . Tréner testy pjanpoda stavu
vyspelosti svojich zverencov a gadvysledkov testov porovnava medzi sebowdva
a pouZziva testy pre stavbu najblizSich tréningoygdnotiek .

V nasledujucefasti uvadzam priklady testov pre &wa dorastu :

a) jednotlivé kolky 27 hodov najmenej 19 zasahov

b) prava véka ulica 30 hodov najmenej 21 zasahov

c) l'ava véka ulica 30 hodov najmenej 21 zasahov

d) prava maléa ulica 30 hodov najmenej 19 zasahov

e)'ava mala ulica 30 hodov najmenej 19 zasahov

f) rézne figary do 3 az 4 kolkov najmenej 50% danie celych figar

3.6. Specialny tréning do figar

Specialny tréning je trénovanie do jednotlivychdfig ktorych je vémi vela .
Zostavy dvoch kolkov sa zasadne hraju medzi oblykialk , aby gila najprv zasiahla
blizSi kolok , ak stoja v SirSie od seba , hrajuzsaonkajsku , aby bola blizSi kolok
odrazeny glou smerom ku vzdialenejSiemuDalej st uvedené figiry najmenej s 3

kolkami , ktoré je mozné zrazjednym hodom .

Obr.13 i
S
z/-— B >
/// f' 8 \\‘\\_
(4] (5) o
. ) ® /
, o J r

V pripade tejto figlry smeruje tamtak , aby zasiahla z poloplna kokoklL zl'avej strany
a zrazila aj kolok. 2 . Koloke. 1 je gou odrazeny na kolok 6 .
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. Fa
Obr14 . g Obr.15" /g
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V obr.14 gliarahko zasahuje kolok 2 a zraza tiez kolok 4 ac. 7. Tato figaru je
mozné zahrhaj z vonkajSej strany obr.15 . Gatriafa Zahka z poloplna kolo&. 2
z pravej strany , ta zraza kolok4 a pri troSket&stia aj kolok:. 7 .

P |

Obr.16 ,z/g:\\ N Obr.17. ’.-f"é,';
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Pod’a obr.16 giia zl’ahka zasahuje kolak 4 a potom kolok. 7 . Kolokg. 4 je odrazeny
na mantinel a odtlasp& na koloke. 5 . Druhy spdsob hry na tito figiru zn&age
obr.17. Glia Z’'ahka zasiahne kolak 5 z pravej strany tak , aby zrazil eSte kalky ac.
4.

Z&akladné postavenie @ pri hre na predny roh obr.
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Gua drzand h&gom  Zoéna Stred konca dosky Draha polgydle
vypusgania
gule
) <= &5 <
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F =

Schéma krokov obr.19
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Postavenie hez pri hre ndavy roh obr.20
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Gula drzand hidom  Zbna Stred konca dosky Draha s dfahy Stojaci kolok
vypugania pohybu ¢.4-Tavy roh
gule gule
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Schéma krokov obr.21

Postavenie hea pri hre na pravy roh obr.22
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Gua drzana higdom  Zo6na Stred konca dosky DrahaOs drahy Stojaci kolok
vypugania pohybu ¢.6-pravy roh
gule gule

== i)
) =]
% - -

Schema krokov obr.2

4. TAKTICKA PRIPRAVA

Taktika ako sp6sob vedenia boja pri vyuzivani svoprednosti , schopnosti

a nedostatkov supera ma v jednotlivych typoch $pgdh vykonov znéne rozdielny
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podiel . Vyplyva to z charakteru odvetvia a z pdieli sttaze . UEit' rozsah a obsah
taktického jednania méZzeme na zaklade objektivneglyay sidaznych situacii
v jednotlivych Sportovych odvetviach . Je pravdegot , Ze akykivek dokonaly
takticky zamer méze byzbytany , ak nebude podloZzeny dostatou kondénou
technickou , psychickou pripravenosi Sportovcov , ktora objektivne podiiige
realizaciu tychto zamerov . Vo tahu k ostatnym zlozkdm obsahu tréningu je takticka
priprava zjednoduSenywinitelom , pretoZe v zaveteej etape pripravného obdobia
kazdého vEkého tréningového cyklu vSetk§asti tréningu sa musia kumulavao
jednej formy — formy &elnej taktiky , ktora sa uplatni v hlavnychragiach .

Formovanie taktického jednania prebieha prostrédoic rozvoja vnimania
a analyzy staznych situacii v nadvaznosti na myslienkové riesélohy s vydstenim
v motorickom rieSeni s@aznej situacie . Tento proces ma r&zé kvantitativne

a kvalitativne dimenzie v jednotlivych Sportovyativetviach .

4.1. Etapa ziskania informécii o hre supera

Pred kazdym zapasom prebieha kratkodoba priprassiha , v ktorej tréner na
zaklade ziskanych informacii o hre buduceho supdyaznamuje svojich héav
o spbsobe jeho hry , o celkovej sile , o kladoatedostatkoch v konani jednotlivych
hra&ov , o Urovni druzstva po telesnej a psychickegardte .Tréner sa oboznamuje
s hrou supera rozinymi metédami . Na dokonalé spoznanie vyuZiva réecéniky
zadznamu (pisomny, graficky, filmovy, videozdznamXiskané poznatky z detailnej
analyzy hry supera , poznanie jeho kladov a netl@stgpomaha trénerovi &’ vhodny
takticky plan (koncepciu) vlastného druzstva . Amal hry supera robi tréner citlivo ,

prihliada na to , aby neprecenil alebo nepodcehibjschopnosti .
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4.2. Etapa pripravy taktického planu hry na zapas

Zauzivany sposob hry vlastného druzstva nemeniprelbehu sezény , pretoze
nahla zmena prindSa do radov dma neistotu a nedéveru . Robime len malé zmeny
v taktike hry , vzliadom na spdsob hryditého supera .

Délezité miesto v taktickej priprave ma najbliz&ipas , postavenie oboch
superov v tabike , rozhodca (spésob jeho rozhodovania) ¢epalivakov (celkova
atmosféra okolo stretnutia) a pod. .

Sag’ou taktického planu hry na zapas je psychologickigrgva . Dobra
psychologicka priprava napomaha tvorivo rozviganovenu zakladnu taktiku hry
druzstva . Vplyva na povahové a charakterové wesin, na medziosobné fahy
jednotlivych hré&ov , utuzuje hrésky kolektiv .

Vlastna priprava na zapas a takticky plan hry dautosiuje na poslednom
tréningu vtyzdni avde zapasu . Ma by strknd so zdéraznenim zakladnych
poziadaviek taktiky hry jednotlivych htav .

Takticka priprava na zapas sa sklada z :

-oboznamenia vyznamu zapasu,

-otadzok , ktoré mali podstatny vplyv natavanie taktického planu hry (zakladety
supera , postavenie oboch druZstiev v k&b,

-vysvetlenie vlastného taktického planu na zapas ,

-uréenie zostavy druzstva na zapas a nadhradnikov,

-diskusie hréov k uenému taktickému planu na zapas,

-previerky spravneho pochopenia taktickeého plannapas,

-organiz&nych pokynov (spravanie , roz¢eivanie , zraz na zapas ),

-navodenie pat¢nej atmosféry a bojovej moralky,
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4.3. Vedenie druzstva v zapase

Tréner sa nesnazi radir&ovi po kazdom hode . Snazi sa ho zastdad ma
sériu zlych hodov , v kratkosti mu povédao robi zle . Nembéze mu tlavela
informacii naraz a nech sa ho nesndif tra’ kolky na zapase, na to je sh&éning .

Po dobrych hodoch ho hecavapovzbudzovépod, eSte , a pod. . Rozhodnutie trénera
o striedani musi bypozitivne a presvedjluce . Striedajuci heamusi dosté struiné
informacie o tom ¢o sa od nehodkéava . Striedanie by malo na druzstvo p&sobi

kladne . Pri striedani opdénezabidame na to , aby sachdabre rozcwiil .

4.4. Etapa hodnotenia zapasu

Hodnotenie zapasu patri medzi zakladné ulohy reteio-taktickej priprave .
Je zdrojom pred’alSie ziskavanie Specialnych vedomosticbva. Tréner by nemal
hodnott’ druzstvo iba poth dosiahnutého vysledku , ale najméa by mal hodniilie
druzstva , vykony jednotlivych htév a splnenie taktickych pokynov Ciastané
zhodnotenie hry méze tréner vykdnaz niekdko minut po zapase , ale dokladny
a podrobny rozbor by mal uskdtot pred prvym tréningom po zapase . Rozbor hry by
mal by spravodlivy , neformalny , otvoreny a konsStrukiivnZapas analyzuje tréner
sam potla zauzivaného postupu . Konfrontuje takticky plag o skuténog’ou ,
upozonuje na chyby a nedostatky v hre druzstva . Jeckgitk hra&om , ktori taktické
tlohy nesplnili , odhiuje ich préiny , vyvodzuje dosledky , aby sad@alSich zapasoch
obmedzili na minimum alebo sa uz vdbec neopakovaRrirodzene , nezabuda
pochvalt hr&ov , ktori taktické ulohy splinili .

Do rozboru sa aktivne zapajaju ¢irkapitan druzstva , uvadzaju svoje postrehy
a skusenosti zhry . Na zaver komplexného hodnatenéner podnieti hté@v

k uvedomelej tréningovejinnosti a naznd konkrétne ulohy pre najblizSie tréningové
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obdobie . Pri hodnoteni by mal dodfZzgasadu : ako hodnotiS ko& , tak hodno aj

seba .

5. PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Zmyslom psychologickej pripravy je taka adaptacid a jeho psychiky , aby
v priebehu Sportovej saze , stretnutia , vedéb najproduktivnejSie vyufisvoj cely
vykonnostny potenciél , ktory ziskal v Sportovor@ningu . Sportovy tréning mdézeme
chapa ako postupné prisposobovanie da& z&aZzovym situaciam , ako prekonavanie
fyziologickych a psychologickych bariér vplyvom xaga funkcii hréa .

Organizmus hr&a je komplexny celok , a preto nemézeme oddgliologicku
stranku od psychologickej , tak ako nemdzeme Upddelt’ jednotlivé zlozky
Sportoveho tréningu . Zvla§e to markantné pri psychologickej priprave , &t@a
prelina so vSetkymi zlozkami Sportového tréningutoho vyplyva , Ze psychologicka
priprava nemoze nahra@dnedostatky v ostatnych zlozkach Sportového tréniagna
vyznam len tam , kde sa v tomto smere vSetko wqbi rast vykonnosti hia .

Zlozité ulohy psychologickej pripravy mézeme roztidb niekdkych oblasti :

5.1. Rozvoj osobnosti h¥a - je proces dihodoby a zlozity . Zakladom pdsobenia

na osobnashr&a je ideova , moralna a kd@va vychova .

a) ldeova priprava tvori rozumovy zaklad konania g a savisi nielen s rozvojom
jeho intelektu , ale aj s ostatnymi strankami ossiirhr&a .

b) Moralna priprava sa zameriava na vychovu tych vlastnosti , ako s@atlvhré&a

k spol@&enskym hodnotam , k praci , tréningu , spoldabna , trénerovi a k Sportovej

ginnosti vobec . Urove moralnych vlastnosti sa prejavuje¢astnom konani |,
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zodpovednom pristupe ktréningu a k stretnutiam ¢dodrziavani Zivotospravy
a svedomitom plneni kazdodennych povinnosti .

c) Vorova priprava rozvija schopnosti héa prekonava rozlicné prekazky , &elne
regulova vorove usilie v priprave i v priebehu stretnuti .'g@é vlastnosti sa prejavuju
prostrednictvom ciavedomosti ,hldZevnatosti , rozhodnosti , vytrvalost

sebaovladania , iniciativnosti a disciplinovanosti

5.2. Rozvoj schopnosti saZit

Kazdy hr& nema tuto schopntsvrodenu , ale v priebehu systematického
a nar@ného tréningového procesu dochadza k jej rozvppetoze tréning je pre hia

adaptaciou na stresové situacie , ktoré su charstit&e pre stiazné stretnutia .

5.3. Regulacia aktualnych psychickych stavov

Délezit ulohu psychologickej pripravy je priprad@&a na regulaciu
psychického stavu pred taZenim . Aktualny psychicky stav sa udardprejavuje
rozli¢ne :
a) Stav nadmernej aktivacie charakterizuje Startova haa , ktora sa prejavuje
zvySenym podrazdenim , zvySenym psychickym a syatownapatim , slabou
sebakontrolou , potenim, porusenim nervovo-svalokeprdinacie a znizenim
schopnosti tvorivo reagovana herné podnety .
b) Stav nizkej aktivacieje opakom predoSlej reakcie bada prejavuje sa depresiou ,
apatiou , pasivnym chovanim , telesnou a duSevrahiabmutogou , ¢asto snahou

vyhnlt’ sa stretnutiu a zodpovednosti .
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c) Stav optimalnej aktivacie sa prejavuje u dobre trénovanych doa primeranym
fyzickym a psychickym napatim , bojoviiosi a optimistickym naladenim K& pred
stretnutim .

d) PredStartové a Startové stavysilne ovplywiuju Sportovy vykon hréa , a preto je
Ziaduce , aby sa v priebehu Sportového tréningwoweda dostattna pozornos ich

regulacii .

Dlhodoba psychologicka priprava sa uskitge v priebehu viackmého ,
systematického tréningového procesu a rozvija amsbhr&a v najSirSsom zmysle
slova .

Kratkodoba psychologicka priprava je zacielena rakanie optimalnej

Sportovej formy a na regulaciu aktualnych psychetkgtavov pred stretnutim .

5.4. Metody psychologickej pripravy
a) Slovna metoda

Slovné pbésobenie mdze theharakter priatiského rozhovoru , presvémania ,
ktoré mdze bt sugestivne alebo zaloZzené na rozumovej argumentdobilizacny
acinok macasto spev a pokriky , ventdaé &inky ma humor &asto i nadavka .
b) Nazorna metoda

Pomocou nazornych metod posobime na&dwg aby ulohy dbsledne pinili .
Vel'mi €inné je pozorovanie hry , ukazky pomocou fotografienogramov pripadne
rozbor z videozaznamu .
c) Praktické metody

Charakterizuje uplabvanie Specifickych hernych &éni , ktorych podmienky
su obdobné hernym situaciam .

d) Metdda modelovaného tréningu
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Zakladnym principom modelovaného tréningu je procadaptacie
prispésobovania osobnosti baaSpecifickym podmienkam hry . Modelovany tréniag j
pripravou proti tym vplyvom , ktoré sutaZou pre nervovl sustavu Baaa vyrazne
pdsobia na Sportovld vykonnbs
e) Metdda s®azenia

Pouziva sa pri plneni udloh tréningového procesu roavoj aktivity
iniciativnosti a huzevnatosti .

f) Metdda vytvarania Specialnych prekazok

Do tejto oblasti patria handicapové’aie a Stafety , cé#enia , ktorych pravidla
su upraveneé tak , aby sme mohli spimicené ulohy jednotlivych zlozZiek pripravy .

g) Metdda pochvaly a trestu

BeZne pouzivana metdda psychologickej pripravycindk moéze mé vdak
rézny , preto sa musi rozvazne pougiva

Uvedené metddy psychologickej pripravy napomahapgulacii a vytvaraniu
priaznivého psychického stavu bad, mbézeme ich rézne kombinava ale nemdzu
nahradi nedostatky v jednotlivych zlozkach Sportového itrgn . Naj&innejSim
prostriedkom psychologickej pripravy je a zostapgna Zivotosprava , systematicky

a nar@ny tréningovy proces .

V. ZAVER

Dostal som za ulohu vypracavael’mi zaujimavla tému zaveneej prace t.|.
Sportovy tréning zamerany na kategoriu dorast d'A¢esom v naSom oddieli tréner
mladeze asi tri roky , tak som sa snazil zo svelgpmnej praxe ni® vnies’ do
zaverenej prace . A chcem eSte dédaze v&a mi do mojej prace pomohli Skolenia

trénerov lll. triedy a Il. triedy . Via poznatkov som ziskal a eSte ziskavam ako aktivny



39

hr& a snazim sa ich praktizava mladezou . Ni® som ziskal od mojich byvalych
i terajSich trénerov a nie robim Uplne po svojom . Nevietn som vystihol podstatu
témy , ale snazil som sa ju tak vypraadyako zhruba vypada tréning ,dk&o vediem

ja.

V. TABULKOVA CAST

TEST 1.skok do diky z miesta TEST Pah-sed za 60 sekund
Vekové kategorie

BODY 15-17 18-29 15-17 18-29
muzi  Zeny muZi Zeny muzi Zeny muZzi Zeny

1 170 130 165 126 21 18 18 12

2 175 135 170 129 22 19 19 -

3 180 140 175 132 23 20 20 13

4 185 145 180 135 24 21 21 -

5 190 150 185 140 26 23 22 14

6 195 155 190 145 29 26 25 16

7 200 160 195 150 32 29 28 18

8 205 165 200 155 35 32 31 20

9 210 170 205 160 38 35 34 23

10 215 175 210 165 42 38 37 26

11 221 180 216 170 45 41 40 29

12 227 185 222 175 48 44 43 32

13 233 190 229 180 51 47 46 35

14 240 195 234 185 54 50 49 38

15 246 200 240 190 56 53 52 41

16 252 205 247 195 59 56 55 44

17 258 210 255 200 62 59 58 47

18 265 216 262 205 65 61 61 50

19 272 223 268 210 68 63 64 53

20 280 230 275 215 71 65 66 56

TEST 3¢Inkovy beh 4x10 m TEST 4.12-minatovy beh

Vekové kategorie
BODY 15-17 18-29 15-17 18-29
muzi  Zeny muzi Zeny muzi Zeny muZzi Zeny

1 15,0 16,5 16,0 18,6 2000 1650 1650 1500

2 145 16,0 155 182 2050 1700 1700 1600

3 14,0 156 15,0 17,8 2100 1750 1750 1700

4 13,6 152 145 17,3 2150 1800 1800 1800

5 13,2 14,8 14,0 16,8 2200 1850 1900 1850

6 12,8 14,4 13,4 16,0 2250 1900 2000 1900

7 12,4 140 128 152 2300 1950 2100 1950
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8 12,2 13,6 12,3 145 2350 2000 2200 2000

9 11,8 13,2 119 14,0 2400 2050 2300 2050
10 11,4 12,8 11,6 135 2500 2100 2400 2100
11 11,1 124 114 131 2600 2150 2500 2150
12 10,8 12,0 11,2 12,7 2700 2200 2600 2200
13 106 11,6 11,0 124 2750 2250 2650 2250
14 104 11,3 10,8 12,0 2800 2300 2700 2300
15 10,1 11,0 10,5 11,6 2850 2350 2750 2350
16 99 10,7 10,3 11,3 2900 2450 2800 2400
17 96 104 10,1 11,0 2950 2500 2850 2450
18 93 10,1 98 108 3000 2550 2900 2500
19 90 99 96 106 3050 2600 2950 2550
20 8,7 97 94 104 3100 2650 3000 2600
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PODAKOVANIE
V zavere si doviujem vyslovit’ pad’akovanie vedeniu oddielu , Ze mi dalo

doveru trenovémladez a za pomoc pri ziskavani podkladov prereéné pracu .



