SEMINAR TRENERU OB CZECH)
STERNBERK 26. 11. 2016 DRSS

TSM me JRD m» kategorie DH21

Zpracoval Pavel Kosdrek pro ucely semindre trenéru OB. Cilem materialu je sezndmit
trenéry s fungovanim a zamery soucasneho JRD v navaznosti na TSM.



Osnova:

 Cile a soucasné principy fungovani JRD
e TSM a JRD
e JRD a prechod do dospélé kategorie



Kdo jsem?

e Pavel Kosarek, nar. 1971, klub: Orientacni béh Opava

e Vzdélani: Ostravska univerzita, magisterské studium ucitelstvi pro 2.
stupen zakladni Skoly, specializace télesna a technicka vychova; treneér Il.
tridy orientacniho béhu a klasického lyzovani

e Trenérské zkusenosti: 2002 — 2008 trenér OB na Sportovnim Gymnaziu
Vrbno p. Pradédem a trenér SCM Moravskoslezského kraje, od roku 2013
trenér juniorskeé reprezentace v OB

e Zavodni zkuSenosti: 1996 — 2001 clen reprezentacniho druzstva
dospélych, ucast na zavodech AMS a SP



Co chceme?

- mit komplexne pripraveneho zavodnika, ktereho smerujeme
postupnymi motivacnimi vrcholy (MCR, MED, JMS) s vizi
k dospélé reprezentaci.

- vytvaret zdravé konkurencni prostredi, které nuti zavodniky
na sobé pracovat a motivuje je k lepsSim vykonum.



Jak toho dosahnout?

 Posezoné 2015 byla oficialné ustanovena juniorska reprezentace pro
zavodniky veku 17-20 let.

Duvody:

1) 17-18 leti zavodnici vyrazné zvysuji konkurecni prostredi, starsi na sebe
citi tlak a vice se snazi

2) mladsi zavodnici maji moznost vyzkouset si prechod do junioru ve
veéku starsich dorostencu. Predchazime tim, tak jejich stagnaci v 19-20
letech, kdy nékteri na JMS zjisti, Ze ztraci a uz nestaci zareagovat a radéji
skondi. To pak ma dopad i na jejich dalsi pusobeni v kategorii dospélych.

3) zkusenosti z vyspeélych zemi OB nam davaji za pravdu. Obdobny model
razi ve vsech skandinavskych zemich, ve Svycarsku, Rakousku, ¢astecné i
Francii.



Jak to vypada v praxi?

e Slozeni tymu:

rok 2016: 20 zavodniku v JRD (70% ve véku 19-20 let) + 14 sledovanych
(50% ve véku 19-20 let)

rok 2017: 16 zavodniku v JRD (63% ve veku 19-20 let) + 14 sledovanych
(43% ve veku 19-20 let)

Koncici rocnik 1996 relativne silny, v divCi kategorii 1997-1998 spise
pocetneé slabsi.

Z 12 zavodnikl nominovanych na JMS bylo 9 ve véku 19-20 let a 3 ve
veku 17-18 let.



Jak to vypada v praxi?

Na zakladé vyse uvedeného jsme na vsech pripravnych akcich JRD oproti
lonsku zaznamenali vyrazny posun ve vykonech vétsiny zavodniku, coz se
promitlo i do vykonl na samotném JMS, z kterého jsme pfivezli:

- 6 umisténi do 10. mista
- dalSich 7 do 20. mista
- dalSich 9 do 30. mista

Na umisténich se podilela vétsina zavodniku tymu a to jak téch, se kterymi
jsme pracovali uz 3 sezony, tak i novacku.



Jak to vypada v praxi?

17-18 leti zavodnici, kteri se pripravuji s JRD, se sami mohou rozhodnout,
zda se zucastni JMS nebo MED a nejinak tomu bylo i letos. V obou
pripadech jsem ale toho nazoru, ze priprava je pro kazdého prinosem.

V problematice nominaci na jednotlivé akce realizacni tym JRD velmi
uzce spolupracuje s ustrednim trenérem mladeze.

Spolecné s nim taktéz poradame na konci prazdnin pripravny kemp pro
vétsi pocet dorostencu a juniord. V téchto akcich, kdy spolecné vyrazi na
soustredeni dorost a juniofri vidim pro zavodniky velky motivacni prinos a
pro trenéry moznost blize poznat ty, se kterymi budou v nasledujicich
letech pracovat.



Navaznost TSM a JRD

TSM v systému pripravy zavodnika hraje nezastupitelnou roli a JRD pak
vytvari nadstandardni podminky pro uzsi skupinu talentovanych
zavodnikl (reprezentanti + sledovani).

Jednim z cilt JRD je dale rozvijet:

1) fyzickou pripravenost zavodniku ziskanou v klubech a TSM
2) techniku OB

3) mentalni pripravu




1) fyzicka priprava
a) trénink za pouziti sporttesteru dle hodnot ziskanych na funkénim
vysetreni (JRD napr. ANP test Mohelnice).
Lze tak sledovat zavislost rychlosti béhu na podlozce a TF.
Sparovat snimac SF s GPS hodinkama.

Zvysi se nasledné i samotny odhad tempa béhu u vétsSiny jednotlivcu a lze
jednoduse sledovat narocnost tréninkt dle celkového prim. TF za
trénink.

b) technika béhu - dbat na atletickou prupravu spravné techniky béhu
(doslap, délka kroku a jeho frekvence)



1) fyzicka priprava

c) béh v terénu — jsme orientdci a zdvody béhame v lese.

Trénink vést na mékké podlozce (véetné pole), podrost (boruvdi,

trava, ...), kameny, porezané stromky. Pravidelny trénink v terénu véetné
celého pripravného obdobi je nutny zaklad pro spravnou techniku béhu
v terénu (sila, rovnovaha, kratsi krok, vetsi frekvence kroku).

ZacCinat na jare v breznu je velka ztrata! Dle obdobi 40-50% objemu
tréninku (individualni) a dle moznosti.



2) technika OB

a) teoreticka mapova priprava
b) buzola-orientace-smér (navigace)

Moc se spoléhame na spoustu detailt "¢eského" lesa, nedokazeme udrzet
presny smer (navigaci) ve slozitéjsich terénech, kde je ztizena viditelnost a
minimum cest.

Pokud mozno se snazme Casto vypoustét z mapy pro trénink rizné mapové

znacky, u nas vétsinou komunikace a dalsi objekty (vyvrat, posed, krmelec,
rozhrani, hustniky atd.)



2) technika OB

c)Cteni mapy - generalizace dle typu terénu

d)volba postupu — dulezita teoreticka priprava pred samotnym tréninkem a
pak nasledné rozbor po tréninku

e)dohledavka — je potreba mit plan a cilit na ,,jisté misto”, odkud budu
objekt kontroly nabihat.

Cilem je flexibilné reagovat v zavodeé na jakykoliv podnét, zménu, volby
postupu atd.



3) mentalni priprava

e v prubéhu pripravného obdobi
* pred zavodem — vCetné stanoveni taktiky pro zavod

* v den zavodu — pozitivni mysleni - zalezi jen na mne, jak zavod zvladnu,
probéhnout , hladce” celou trat a byt v cili spokojeny.

Vysledek je pouze dusledkem podaného vykonu.



Komunikace s osobnimi trenéry

- pokyny k jednotlivym fazim ke kazdému VT — mozna individualni
Uprava tréninku

- zpétna vazba

- zde mame velké rezervy



Hierarchie tréninkovych akci JRD — TSM - klub

- umoznit preferovat akci JRD a zaroven prispeéet financne, pokud nejede
reprezentant Ci sledovany na akci TSM.

- neobjizdét vsechny akce (JRD-TSM-akademie) — stanoveni priorit v
priprave.

- stanovit si dalsi cile na konci juniorskeho véku — motivace smérem k
U23 (RD)!



JRD — prechod do dospélé kategorie

Seberealizace:

- ukoncCenim skolni dochazky (maturita) dochazi k velké zméné z hlediska
priorit Cloveka

- studium VS (& podobného typu) je samoziejmé dilezit&jsi a rozhoduje o
budoucnosti

- zména mista bydlité (koleje VS)
- starost ,,0 sebe”
- zmeéna kamaradu, oddilu OB

- mensi dohled rodicu (radovanky)



JRD — prechod do dospélé kategorie

Tyto faktory mUzou razantné zménit priority trénujiciho jedince, coz se Casto
projevi zménou pristupu k tréninku — ,,druha kolej*“.

Role trenéra:

- rozhoduijici je autorita a porozumeéni trenéra
- hledani kompromisu v tréninku

Motivace jako hlavni faktor vsech lidskych cinnosti je zde vice nez zadouci.



Zaverem:

 Déelame individualni sport a na vrchol vede spousty cest. Vzdy je vSak
potreba chtit, prokazat silnou vuli, moralku a poctivost. OSidit se nic
neda. Od nas trenérl se ocekava provést své svérence jejich zavodnickou
kariérou a pomoct jim naplnit jejich ocekavani.

e Situaci rozhodné nevidim nikterak cerné. Vzdy je co zlepsovat. Na druhou
stranu 3 roky pUsobeni u juniorského tymu mi ukazaly, Ze mame spoustu
motivovanych zavodniku, kteri chtéji néco dokazat a uz ve svém veku
jsou prikladem pro spoustu ostatnich!
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