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Uvod 1

1.  UVOD

Pod z&Stitou Eurdpskej Unie, organizaciou Chorvatskym kolkarskym zvazom
ako garantom projektu ,Propagacia Sportu medzi detmi a mladezou® a v spolupraci s
partnermi  realizujucimi  projekt sa uskutoCnili kolkarske kempy pre mladych
talentovanych kolkarov vo veku 14 az 20 rokov.

Hlavnou Ulohou projektového timu je okrem iného vytvorenie Manuélu
organizacie kolkarskeho kempu, ktory bude akceptovany ako koncept Sportovych
kolkarskych kempov, teda ako systematicky spdsob prace s mladymi nadejnymi
Sportovcami, kolkarmi.

Tato prirucka je urCena pre vSetky zainteresované strany v organizacii
kolkarskych kempov a velmi pomodze vSetkym kolkarskym organizaciam ako navod na
uspesnu organizaciu kolkarskych kempov pri skvalitneni ich prace s vyuZitim vSetkych
doterajSich skusenosti. V priruCke su zverejnené zakladné informacie o organizacii
kolkarskych kempov a analyzy ukazali, Ze velké mnozstvo talentovanych, mladych
kolkarov, ktori presli takymito kempovymi programami, dosahovalo Spickové vysledky v
seniorskych kategoriach.

Viyrazy pouzité v tejto prirucke pre osoby muzského rodu su neutralne a
vztahuju sa na osoby muzského aj zenského pohlavia.

1.1.  Sportovanie deti a mladeze

Hodnota a délezitost Sportu bola uznavana uz diho, preto sa po starocia cituje
latinské prislovie, v zdravom tele zdravy duch. Venovat sa Sportovym aktivitam podia
moznosti znamena zdravy zivotny Styl. Okrem toho sa dnes Sport velmi Casto vyuziva
ako ucinny prostriedok prevencie zavislosti; ako su akcie ,Sportom proti drogam®,
,Sportu ano, drogdm nie* a podobne.

Sport so svojimi roznymi formami je neoddelitelnou sugastou ludskej historie.
MdZeme sa nan pozerat z réznych uhlov pohladu a tym ho aj rézne interpretovat a
mozno ho vnimat aj ako mozny ochranny faktor v prevencii rizikového spravania deti a
mladeze.

Sportovanie je jednym z ddlezitych faktorov zdravia deti a dospelych, no moze
sa stat aj priCinou Urazov, chordb a nespokojnosti. Hry a Sport su neoddelitenou
suCastou zivota fudi rdézneho veku a socialneho postavenia. Sport predstavuje
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vSeobecné fudské dobro a je jednou z najvyraznejSich foriem [udskej tvorivosti.
Inklinacia k Sportovemu prejavu [udskych schopnosti, tuzba a uspokojenie pri
rozSirovani hranic ludskych moznosti davaju Sportu osobitny potenciél, ktory je ddlezity
najma pre deti a mladez. V minulosti bolo detstvo najaktivnejSou sucastou ludského
Zivota. DneSné deti zamestnavaju pocitaCe, televizia, veci, ktoré nespdsobuju
dostatocné podnety pre kvalitny rozvoj pohybového aparatu. Podla niektorych vyskumov
vacsina deti vobec nezvlada naroky Sportovych hier, ktorych sa zucastruju.

Viychovny vplyv na mladych Sportovcov maju tréneri a ucitelia, ktori s nimi
priamo spolupracuju, rodicia, Skola, rovesnicka skupina a okolie. Pravidelna telesna a
zdravotna vychova, ktora je dostupna vSetkym detom, je menej nutenéd na dosahovanie
vysledkov, na rozdiel od Sportovych kruzkov, kde je dosahovanie Uspechov na prvom
mieste. PreZitie klubov Casto priamo suvisi s Uspechmi. Tréneri preto aj napriek
vedomostiam a dobrym Umyslom pod tlakom vedenia klubu, rodiCov a inych Casto
odsuvaju vychovnu pracu s detmi na druht kolaj. Tréneri a Sportovi psychologovia by
vSak mali neustale upozorfiovat, Ze hlavnym cielom Sportovych aktivit deti a mladeze je
vyvazeny psychofyzicky rozvoj.

Dieta pritahuje Sport kvoli zabave, hram a dobrému trénerovi, ale Sport ho
odpudzuje ako imperativ vitazit, tlak ambiciéznych rodiCov, Casté zranenia,
nenapredovanie, nuda a vysmech. Dieta, ktoré je nespokojné so Sportovou pripravou,
trpi poruchami nalady, strachom, nespavostou, je unavené a flaka sa v Skole. Dieta nie
je zmenSeny dospely, preto treba reSpektovat jeho Stadia dozrievania, ktoré su u
kaZzdého iné. Plati pravidlo, Ze so SpiCkovym sutaznym tréningom zacinaju deti ¢o
najneskor. Zaciatok Specializacie a hranie individualnych Sportov je vhodny ¢o najskor.

1.2.  Sportové kempy

Sportové kolkarske kempy by mali stanovit zaklady prace s mladymi nadejnymi
kolkarmi, ktoré budu zalozené na planovani kempov, organizovani kempov, vedeni
kempov a kontrole zdravotného, psychického stavu, morfologického vyvinu a motoriky
uCastnikov kempu. Velky vyznam na tychto kempoch je venovany aj mladym fudom pri
zvladani kolkarskej techniky a taktiky.

U deti treba rozliSovat hru, telesnu vychovu v Skole a Skolsky Sport, ako aj
ucast na vrcholovej Sportovej priprave. Len o dieta chodi a pomaly sa mu dari behat,
niektori rodigia uz maju napad zahrat si spolu futbal alebo iny oblibeny $port. Uvod do
konkrétnej Sportovej aktivity pre takéto malé deti by vSak aj tak mal byt prispdsobeny ich
vyspelosti, fyzickym moznostiam a tizbe po hre, prostrednictvom ktorej sa najviac ucia
a trénuju svoje zru€nosti. Do uvahy treba brat aj psychofyzické zdravie dietata, pretoZe
v tomto citlivom veku, napriek vSetkym vyhodam, ktoré fyzicky pohyb a Sportovanie ma,
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je tu aj druha strana mince. Ak mé dieta napriklad pocit, Ze ma slabsie vysledky ako
ostatni rovesnici, méze sa citit menej hodnotné a nemotivované, o neprospieva jeho
charakterovému rozvoju.

Okrem emocionalnej nezrelosti mdze Sportovanie viest aj k fyzickym
zraneniam, ak je dieta unavené alebo nahodou spadne. Pravda, také nieCo sa moze
stat’ pri akejkolvek neSkodnej aktivnej hre. Okrem naro¢nych povinnosti v Skole, kurzu
cudzieho jazyka Ci klavira a vytvarnych dielni musi byt zvolena Sportova aktivita
nestresujuca, taka, do ktorej budu deti chodit s radostou, a ktoré ich zaroven zbavi
stresu, priaznivo pdsobi na odlahéenie zataze chrbtice tazkou Skolskou taSkou a naucit
ich sutaZivému duchu, timovej praci a predovsetkym si uz od malicka vytvarat navyk na
Sportovanie, ktory bude bude pokraCovat aj poCas dospievania a stane sa sucastou
kazdodenného Zivota. VSetky tieto ciele by mali byt zabezpeCené pri organizacii a
realizacii Sportovych kolkarskych kempov.

DoterajSie skusenosti s organizovanim kempov pre mladych kolkarov
Tabory, ktoré organizuje POSACYP

Nositel a koordinator projektu ,Propagécia Sportu medzi detmi a mladezou®,
Chorvatsky kolkarsky zvaz (HKS) v spolupraci s partnermi projektu: Ceské kolkarska
asociacia (CKA), Slovinsky kolkarsky zvéz (KZS), Srbsky kolkarsky zvdz ( KSS) a SK
Zeleziare Podbrezova (SK ZP) zorganizovali v rokoch 2021 a 2022 kempy pre mladych
nadejnych kolkarov v Otocci, ktorych sa zucastnili zastupcovia piatich narodov, partneri
projektu po Siestich reprezentantoch. Okrem technickej a taktickej pripravy priniesli aj
nezabudnutelné zaZitky zo socializacie v prostredi, ktoré malo vSetky potrebné
podmienky na pracu. V kempe s talentovanymi detmi pracovali najuspesnejsi tréneri,
drzitelia mnohych medaili z medzinarodnych kolkarskych sutazi.

Kempy organizované Svetovou kolkarskou federaciou

Medzinarodna kolkarska federacia v uplynulom desatroCi organizovala kempy
pre mladych nadejnych bowlingovych hracov. Prvy kemp bol organizovany v Nemecku,
Rabenberg (2011) za ucasti talentovanych chlapcov a diev€at zo Siestich krajin, dalej na
Slovensku, Podbrezova (2012), Srbsko, Vrbas (2013, 2014, 2016, 2017), Ceska
republika, Pferov (2015, 2018).) a Madarsko, Seged (2019).

Tabory organizované narodnymi kolkarskymi asociaciami

Z hladiska organizovania kolkarskych kempov pre mladych nadejnych kolkarov
a na zéklade udajov, ktoré mame, urobil najviac Kolkarsky zvaz Srbska, financne
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podporeny z rozpoCtu Srbskej republiky. Organizacia kempov v Srbskej republike
prebieha nepretrzite od roku 1993.

Kempy organizované miestnymi kolkarskymi subjektmi
Pokial ide o organizaciu miestnych kolkarskych kempov, nemame tu Ziadne
Udaje, ale je zname, Ze v mnohych oblastiach sa UspeSne zhromazduju mladi

talentovani kolklari, ktori pocas vikendu vykonavaju aktivity, ktoré mozno povazovat za
dvojdrové.

.. ]
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2.  KOLKY AKO SPORT

2.1. Historia kolkov

Vznik Sportu definuje rad historickych faktov ako spolocensky systém, blahobyt,
volny Cas. Postupom €asu sa druhy Sportov vyvijali velmi odliSne. Pri mladSich druhoch
pozname dokonca vek Cloveka, ktory vymyslel Sport (napr. basketbal), no u starsich
druhov je tazké urcit presny pévod a osobu, ktora vymyslela urcity Sport.

Kolky su Sportova hra, v ktorej sa gula pouziva ako zariadenie na triafanie ciela
vo forme kuzelov umiestnenych na stojisku, ktoré je v urcitej vzdialenosti vo vnutri
dréhy. V niektorych jazykoch (chorvatCina, anglictina) je hra pomenovanad podla
zariadenia, ktorym sa triafa — gula (kogla, bowl), a v niektorych (nemcina, francuzstina,
slovin€ina) podla rekvizit, ktoré predstavuju ciel - kolky (kegeln, jeu de quilles, kegli).

O vynalezcovi kolkov nemame presné informéacie. Prvé zaciatky hier podobnych
kolkom siahaju do dalekej minulosti, ktora sa dokladuje na z&klade pozostatkov
najdenych v hrobkach egyptskych faraénov a inych starovekych narodov. VtedajSie
kamenné gule, ktoré boli namierené na konkrétne miesto alebo predmet, predchadzali
rekvizitam a hram, ktoré sa hrali neskér.

Prvy eurdpsky pisomny pramen o kolkoch pochadza z roku 1157 a objavuje sa
v Rothenburgu za vlady Fridricha. Druhy pramer pochadza z 13. storoCia, pochadza z
nemeckého Bambergu a je to didaktickd basen Der Renner (Bezec), v kiorej sa
spominaju kolky a kolkari. Na obrazkoch z toho obdobia je vidiet rozmiestnenie kuZelov
(kolkov) a gulu, ktorou sa snazia trafit do kuzelov. V tomto obdobi sa Zeny a deti Sfachty
vacsinou hravali kolky vonku. Podla dostupnych udajov bol tento typ kolkov rozvinuty vo
vacsine mocného franského Statu.

V Anglicku sa kolky spominaju za vlady krala Eduarda Ill. (1312-1377), ktory
napriek nadSeniu pre hru v obave, ze by mohla odradzat od lukostrelby ako vojenskej
zruénosti, v roku 1366 kolky zakonom zakéazal. V 14. storoCi sa kolky Coraz viac stavali
civilnou hrou a pravdepodobne z tohto obdobia pochadzaju aj nézvy kolkov (kral, dama,
sedliak).
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Martin Luther (1483-1546), zakladatel protestantizmu v Nemecku, podporoval
organizované kolky pred kostolmi, preto sa kolkom v tom ¢ase medzi Nemcami hovorilo
,Lutherova hra“. Napriek obasnym zékazom, aj z réznych dbvodov, postupom Casu
zapustili kolky vo vyspelej stredovekej Europe hlboké korene. Mnohé stredoveké
nemeckeé kroniky zaznamenali vyskyt kolkarskej hry s drevenymi gulami v klastoroch s
vychovnym a moralizacnym ucelom, kde kuzel predstavoval zlo, a tak sa klastorni
duchovni, aby si zlepsili svoje postavenie, podrobili kolkarskej skuske, ¢im preukazali
svoju cnost. Ku koncu stredoveku sa obc¢ania zacali venovat kolkom, priCom vacsina
hradov mala svoje kolkarske drahy.

Slika 1. Kuglanje u Nizozemskoj, Peter Rollos, Kupferstich, 1639.
Obrazok 1. Kollky v Holandsku, Peter Rollos, medirytina, 1639

Vacsi pokrok nastal, ked sa postavili prvé drahy z utlaCenej hliny posypanej
jemnym pieskom a troskou. Drsnost povrchu bola stéle vysoka a nahodné prekazky
(vacsie kusy kamenov alebo Skvary) eSte ovplyvnili znacné rozdiely v kone¢nom
vysledku. Aby sa eSte viac zlepSil povrch, po ktorom sa lopticka pohybuje, boli do stredu
drahy umiestnené Speciélne dubové dosky.

Vizhfadom na narastajucu rozSirenost kolkov v nemeckych krajinach (vplyv
nemeckych kolkov bol dblezity pre rozvoj celosvetovych kolkov) sa v polovici 18.
storoCia zacali formovat jednotné pravidla kolkov. Takmer o sto rokov neskor, v roku
1885, bol v Drazdanoch zalozeny nemecky kolkarsky zvaz, ktory mal Coskoro 220
klubov. Novovzniknuty spolok vyriesil otazku jednotnych kolkarskych drah, kolkov a guf
a sutazného poriadku. Ako normu pre kolky vzali rozmery kolkarskej drahy, ktora bola
postavena vo Viedni v roku 1874. Zaujimavostou je, ze v tom istom roku zalozili
Americku kolkarsku asociaciu.
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Na americky kontinent (USA) sa hra kolky dostala z Eurdpy, priCom sa rozvinula
najma na vychodnom pobrezi a v oblastiach, kde prudili zlatokopi. V blizkosti takychto
bani boli vybudované kolkarske drahy a kolkarske centra a popri nich sa rozvijali
hazardné hry. To bol dbvod pre zakonny zékaz kolkov vo vSetkych mestach USA
(1840). KedZe sa vSak zakaz tykal kolkov s deviatimi kolkami, skupina vynaliezavych
fudi asi o Styridsat' rokov neskor zaviedla do hry desiatu kolku, ¢im sa vyhla zakonu a
vytvorila hru s desiatimi kolkami. V roku 1895 bol v USA zalozeny Americky bowlingovy
kongres (ABC), ktory predpisal unikatne pravidla pre hru s desiatimi kolkami, rozmery
bowlingovych drah, kolky, gule a dalSie dopinky.

Novym zlomom v kolkoch bolo zaloZenie Medzinarodnej kolkarskej asociacie v
roku 1926 v Stokholme, ale tato asociacia s nazvom International Bowling Association
sa, zial, venovala iba desiatkovym kolkdm. Po II. po druhej svetovej vojne bola praca
Aliancie obnovena, no vysledky stéle chybali. Cinnost IBA bola ukongena v roku 1949 a
27. januara 1952 sa na podnet deviatich europskych krajin konal v Hamburgu
zakladajuci kongres novej medzinarodnej kolkarskej federacie (Federation Internationale
des Quilleurs - FIQ).

DéleZitym zlomom bolo zavedenie automatickych kolkarskych drah, ktoré
umoznili eSte vacsiemu poctu [udi venovat sa kolkom.

2.2. Kolkarsky tréning
2.21. Zakladné pojmy

KINEZIOLOGIA (ako veda) je vytvorena z gréckych slov KINEZIS (pohyb) a
LOGOS (veda) a predstavuje vedu o pohybe a Studuje zakonitosti riadenia cvicebného
procesu, ako aj dosledky tychto cviceni na ludsky organizmus. .

TEORIA TRENINGU je vedecko-pedagogicka disciplina, ktora $tuduje
kineziologické, antropologické, metodologické a metodické z&konitosti planovania,
programovania a riadenia Sportového tréningu, o znamena, ze sa zaobera Zivotne
ddleZitymi otazkami tedrie, technoldgie a programovania Sportovej pripravy..

SPORTOVA PRIPRAVA v najsirsom zmysle je pedagogicky proces zamerany
na formovanie vedomosti, schopnosti, zruénosti a navykov Sportovcov, obsahujuci
vSetky postupy, ktoré vedu k zlepSeniu pohybovych schopnosti a sutaznym vysledkom.
Ide o kontinualny proces, ktory reSpektuje overené zakonitosti a reSpektuje biologicke,
kineziologické a funk¢né vlastnosti Sportovcov, s ciefom dosiahnut’ SpiCkovy Sportovy
vysledok.
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Sportova priprava vzdy spdsobuje adaptatné zmeny, je druhom fyzickej a
duSevnej prace, je planovana, programovana a systematicky realizovana, je dlhodobym
procesom Sportovej Specializécie, je realizovana nad medzné zataze a je zvladnutelna
pomocou vhodnych metdd a zatazenia.

SPORTOVA FORMA je stav $portovca v $tadiu rozvinutého tréningu, kedy je
pripraveny dosahovat najvysSie Sportové vysledky.

METODIKA TRENINGU studuje zékonitosti sposobov, druhov a foriem
tréningovej prace, teda predstavuje technologiu tréningovej prace. Technoldgia je slovo
vytvorené z gréckeho slova TECHNE - umenie, zru¢nost (remeslo) a LOGOS - veda.
Metodika je subor poznatkov, ktoré umoziuju vyber, davkovanie, distribuciu a
organizaciu tréningu pre Sportovcov urcitého veku, pohlavia a kvality.

PLANOVANIE TRENINGU je komplexna manazérska akcia definovania ciefov
a uloh tréningového procesu, zahffia periodizaciu (definovanie Casovych cyklov na
dosiahnutie ciefov) a urCenie podmienok na ich realizaciu (technické, materiaine,
personélne). Plan musi vychadzat z meratelnych veliCin, pretoze len tak sa daju
objektivne zhodnotit efekty tréningu.

PROGRAMOVANIE TRENINGU je komplexna manazérska akcia, pri ktorej sa
na zéklade stanovenych ciefov a Uloh a v sulade so stanovenymi Casovymi a
materialnymi a finanénymi podmienkami stanovuju postupy, ktoré obsahuju informéacie o
vybere a rozdeleni zdrojov, zataze a spdsobe pripravy. prace a sutazenia v jednotlivych
cykloch Sportovej pripravy. lde o vyber, davkovanie a usporiadanie tréningovych
prostriedkov vhodnych na pouZitie v urCitych cykloch Sportovej pripravy.

TRAINING OPERATOR je zakladnym prvkom metodického postupu a
predstavuje podnet, od ktorého sa oCakavaju efekty v podobe kvantitativnych a
kvalitativnych zmien v trénovanosti Sportovca.

PERIODIZACIA tréningu je proces uréovania typickych tréningovych cyklov, ich
poradia a trvania a charakteru tréningovej prace. Velky tréningovy cyklus je
periodizaciou rozdeleny do menSich cyklov, ¢o umoznuje jednoduchSie riadenie
tréningovych efektov podla segmentov a dosiahnutie Spickovej formy na
najvyznamnejSich sutaziach (dolezitost sutazného kalendara).

MIKROCYKLUS predstavuje zékladnu Strukturu cyklu Sportového tréningového
procesu a je (relativne) uzavretym celkom, ktory sa neustale opakuje s mensimi Ci
vacsimi korekciami v zavislosti od dosiahnutych efektov.



Kuglanje kao sport
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2.2.2. Definicia Sportového tréningu

Sportovy tréning je proces, v ktorom sa $portovec transformuje z po&iato&ného
stavu do konecného stavu tréningu. To poukazuje na skutoCnost, Ze proces Sportového
tréningu je DYNAMICKY SYSTEM KONTROLY.

Smetnje
we L4 1 SPORTAS o
OPERATOR! TRENINGA Sportska grupa EFEKTiTRENINGA
A
TESTOV -
MJERENJA
PROGRAM l
TRENINGA POSTIGNUTO STANJE
FORME
| TRENIRANOST]
¥
TRENER ANALIZA EFEKATA - M
S STAN.A SPORTASA
OCEKIVANO STANJE -
MODEL

Riadiaci systém predstavuje Specifikaciu vztahu medzi vstupmi, stavmi a
vystupmi. Stav Sportovca poCas kazdého tréningoveho procesu je definovany
testovanim vystupnych parametrov (morfologické a funkCné vlastnosti organizmu
Sportovca za ucCelom stanovenia reélneho ciela a konCi vystupnym Sportovym
vysledkom (dosiahnutim ciefa). Tréningovy proces predstavuje technologiu aplikovania
tréningovych operatorov za ucelom rozvoja tréningového procesu, pricom zmena vstupu
sposobi zmenu vystupnych hodnét. Vstupné hodnoty su v tomto pripade priCiny a
vystupné hodnoty su vysledky Sportového tréningu. Nakolfko Struktira a smer zmien
vystupnych hodndt ovplyviiuje vyber, davkovanie a rozloZenie vstupnych hodnoét,
tréningovy proces by mal byt vzdy realny (nie rychly), to je dlhéd a néro¢na cesta, takze
spravne kroky tréningovym procesom (metodikou) su prvou podmienkou dosiahnutia
ciela (pozitivneho vysledku).
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Teoreticka definicia Sportoveho tréningu v histérii velmi pokro€ila, ale podstata
zostala rovnaka, pricom len definicia bola prispdsobena svojej dobe. Definicia
Sportoveho tréningu v kolkoch, ako aj v akomkolvek Sporte, je kontinualny proces s
ciefom, aby organizmus spravnym a dihodobym tréningom dosiahol superkompenzacné
procesy a viedol k vytiZzenému cielu (top vysledku) bez nasledkov na organizmus
Sportovca..

Ulohou $portovej pripravy je uviest Sportovca do Sportovej formy a nasledne
prostrednictvom systému riadenia a kontroly dosahovat $pickové vysledky.

Aplikacia vedecko-technickych vydobytkov naruSila rovnovahu a znicila
mnohych Sportovcov, ale len preto, Ze nebola dodrzana zakonnost, ktora je pre spravny
tréningovy proces nevyhnutnd. Rychly Uspech, slava, peniaze zniCili mnohych
Sportovcov a dokonca aj ich Zivoty. Pre vrcholového Sportovca musi byt spravny tréning
zmyslom Zivota.

Spravny obraz o schopnostiach Sportovca (testovanie, diagnostika) pretrvava
poCas celej Sportovej kariéry a je jedinou cestou k uspechu v trénerstve. ZlepSenie,
uprava, povySenie na vysSiu Uroven vSetkych dolezitych parametrov a vlastnosti, je
jediny spdsob, ako dosiahnut Zelany ciel. Podstata je vzdy rovnaka, liSia sa len pojmy.

Sportové priprava v kolkoch je pedagogicky proces, ktory komplexnym
systémom tréningu a kontinuitou tohto tréningového procesu aktivuje fyziologické
procesy v tele Sportovca, o vedie k superkompenzacii, ¢o nevyhnutne vedie k
zlepSeniu fyzickej, psychickej, intelektualnej, technickej a taktickej kvality pretekarskeho
kolkara, a teda k Spickovym vysledkom.

Sportovy tréning je:

- dlhy process

- je to planované a naprogramované

- sa vykonava systematicky

- je druhom dusevnej a fyzickej prace

- vykonava sa za hranicami moznosti a prekonava sa fyzické a duSevné usilie

V kolkarskom Sporte sa v predchadzajucom obdobi nepripisoval velky vyznam
kontinuite a nereSpektovali sa niektoré zakonitosti tréningového procesu. Zaciatok
uplatfiovania spravneho tréningového procesu uzko suvisi s technickym rozvojom a
zdokonalovanim  kolkarskych zariadeni. Tréningové obdobie a premyslanie o
tréningovej technoldgii uzko suvisi so zaCiatkom kolkov na segmentovych doskach,
ktory bol v porovnani s predchadzajucim stavom velmi odliSny, priniesol zrychleny
rozvoj a iny pristup k tréningovému procesu s jedinym najddleZitejSim cielom -
Spickovym vysledkom. Technologicky vyvoj zrychlil a zdokonalil takmer vSetky Sportové
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odvetvia, no v kolkoch je to velmi citelné, pretoze kolky su maly Sport, takze kazda
inovéacia sa lahko a rychlo premietne do sutazného vysledku.

2.2.3. Aplikacia vedy v Sportovom tréningu

Spickové vysledky nie je mozné dosiahnut bez aplikicie a vyuZivania
modernych vedeckych metod v akomkolvek Sporte, kolky nevynimajuc. Technologicky
vyvoj viedol k zrychlenému rozvoju metodiky tréningu, regeneracie a urovne vysledkov.

Samotny pokrok a zdokonalovanie kolkarskych zariadeni nevyhnutne zmenilo
sposob tréningu, ako aj techniku kolkov s ciefom dosahovat Spickové vysledky.
Vedecké metddy z inych Sportov nasli uplatnenie aj v kolkoch, najma v spdsobe a
systémoch tréningu, kontrole tréningu a regeneracie medzi tréningami a v samotnej
sutazi.

Vedecké uspechy a uplatiiovanie tychto uspechov su obzvlast systematicky
zahrnuté do spravneho tréningového procesu, najma v oblastiach: anatomia, fyziologia,
biomechanika, Sportova medicina, psychologia, pedagogika.

Poznanie z&kladnych principov uplatiiovania vedeckych poznatkov je
najdolezitejSou sucCastou kazdeho tréningu, vratane tréningového procesu kolkov, s
ciefom zabezpecit kvalitné vysledky bez Skodlivych nasledkov na organizmus
Sportovca.

2.2.4. Strukturalna analyza kolkov

Kolky su krasny a zaujimavy Sport, no zaroven je to komplexna a nérocna
Sportovo technickéd disciplina. Jeho charakteristikou je viacnasobné opakovanie
technicky spravne prevedeného hodu gulou, na ktory je potrebné mat individualne
technické a taktické znalosti.

Kolky ako Sportova aktivita patri medzi monostrukturélne Sporty s vnutornou
uzavretou pohybovou Struktirou, ktora sa cyklicky opakuje. VyznaCuje sa vysokou
intenzitou psychomotorickej aktivity preruSovanej obdobiami odpocinku s potrebnou
koncentraciou v kratkom ¢asovom intervale vzhlfadom na pravidld obmedzeného trvania.

Vzhfadom na dominanciu urcitych pohybovych schopnosti zaradujeme kolky
medzi Sportovu disciplinu, v ktorej dominuje presnost. Medzi prvky kolkarskej ¢innosti
patria aj niektoré prirodzené formy pohybu: beh (chédza, drepy, vypady), ako aj
Specifické techniky hadzania pomécok (gul) do statického, variabilne umiestneného
terCa (kolkov) na urcitu vzdialenost.
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V kolkoch sa dosahuje pohyb v priamom smere a najlepSie vzdy rovnako s
potrebou viacerych opakovani, na ¢o je potrebna individuélna technika a taktika a
koncentréacia. Okrem toho maju kolky Specifické poziadavky na energeticku, informacnu
a psychologicku urovenn a kolky maju pozitivny vplyv na regulaciu niektorych
konativnych faktorov (osobnostnych vlastnosti).

2.2.5. Zakladné technické prvky kolkov

Cinnost v kolkoch zagina zobratim gule z podavada a pokracuje pripravou,
oddychom, sustredenim, konzultaciou a postavenim hraca na doske, teda na miesto
Startu. Spravne postavenie umozfuje optimalnu dizku behu v zavislosti od
morfologickych vlastnosti hraa a vytvorenie spravnej pomyselnej diagonélnej Ciary -
spajajucej sa od Startovacieho bodu, cez pomyselny bod polozenia na dosku, az po
cielové kolky na stanovisku.

Spravna poloha na doske umoznuje priamy pohyb bez vybocenia viavo-vpravo,
Svih paze pozdiz tela (1/2 polovice Sirky dosky). max. 1 krok nohou vfavo a vpravo). V
tomto pripade by ste mali venovat pozornost celkovej diZzke behu a miestu pokladky.

Po zaujati vychodiskovej polohy a priprave s potrebnym sustredenim nasleduje
beh ako jeden z najddlezitejSich technickych faktorov pre spravne prevedenie hodu.
Zarovefh musi byt poloZzenie v priamom smere, s postupnym zvySovanim rychlosti
pohybu a dizky kroku az po polozenie gule na dosku, aby bola zabezpetena pomyselna
dréha gule ku kolkom.

Pre precizne prevedenie pohybu pri rozbehu je potrebné dobré kinestetické
citenie ciela, odhad parametrov a automatizovana kinesteticka kontrola pohybu po
rozbeZisku pri rozbehu, priestorové citenie umiestnenia gule na stred odhodzovej dosky
a sustredenie sa pred zaciatkom hodu, ktoré je obmedzené na relativne kratky ¢asovy
interval vzhladom na obmedzeny herny Cas.

stopalo izbaZajne
noge

oD

= - S
1

- zamah prema naprijed a - poletak I zamaha
I - zamah prema natrag b - poletak II zamaha
Il - zomah prema naprijed ¢ — podetak III zamaha
IV - slobodno kretanje kugle d - trenutak izbalaja kugle
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Rozbeh sa vykonava na tri kroky, s dokrokom a spojenim nohy v Stvrtom kroku
po vykonanom hode. Vyznamnymi technickymi prvkami pri realizacii hodu je nesenie
gule pocas rozbehu, umiestnenie gule do stredu dosky a pripadna aktivita prstov pri
odhodeni gule.

Ramena musia byt poCas celého behu kolmo na telo hraca, tazisko tela
postupne klesa aZz do odhodu, aby sa dosiahla ¢o najvacsia ,dizka“ (sledovanie gule
hadzacou rukou v smere kolkov od momentu polozenia gule na dosku) a poloZanie sa
musi vykonat tangenciélne priamou vystretou pazou hraca s ramenom ako oporou a to
na stred dosky.

PoCas realizacie pohybu (rozbehu) su mozné len minimalne korekcie na
zaklade vnimanych odchylok od ideélnej trajektérie pohybu, ¢o znamend, Ze vnem
(vnimanie) priestoru a lokaliz&cia ciela - kolkov (nepriamo cez tzv. Startovacie miesto a
miesto polozZenia gule na dosku), s technicky spravnym vykonanim pohybu v rozbehu a
hode gule, zakladné podmienky vysokej presnosti.

Hod predstavuje koniec rozbehu — treti krok so zaCiatkom zéverecného postoja
— zastavovaci Stvrty krok. Fyzicky je to najnarocnejSi technicky prvok a cCasto aj
najdolezitejsi, Co sa tyka presnosti aj efektivity hodu.

2.3.  Fyzicky tréning
2.3.1. Domaci tréningovy program fyzickej pripravy

Kazdy tréning v ramci doméaceho tréningového programu pozostava z Uvodnej
Casti, pripravnej Casti a hlavnej Casti tréningu.

Kazdy tréning zacina svalovou relaxaciou, statickym a dynamickym zahriatim
svalov, aktivaciou svalov.

Po tychto akciach sme pripraveni urobit hlavnu Cast tréningu a urobit 4 kola po
4 cviCeniach, ktoré su ndm zadané.

Napriklad: typ 1, robime 4 kola po 10 opakovani, kazdé cviCenie trva od 30 sek
do 1 min. Po hlavnej Casti prichadza zavereCna kardio Cast. Vyberme si 3 cviky a
urobme 3 kola. Po kazdom kole méme pauzu 90 s a Casom mdzeme skratit oddychovy
Cas a tym zvysSit vydrz tela.

NiZSie je uvedeny priklad domaceho plénu a tréningového programu na fyzicku
pripravu.
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DOMACI PLAN A TRENINGOVY PROGRAM

Uvod:
1. Myofascialna svalova relaxacia na samomasaznom pristroji (masaznom valci) 5 min
2. Statické a dynamické natahovanie svalov a kibov (flexibilita a pohyblivost)

Pripravna Cast:

1. Aktivacia svalov zadku (maly mostik, zdvihnutie zadku od podlahy)

2. Aktivacia trupovych a chrbtovych svalov (mftvy chrobak, bo¢né drzanie, superman)
3. Aktivacia dolnych koncatin (kroky na mieste, flexia a otvorenie bedra)

4. Aktivacia hornych koncatin (tlaky na kolend, pritahy s gumickou)

Hlavna Cast:

Typ 1

1. Vypad v pohybe (dopredu, dozadu a do stran)

2. Doska (staticky, striedavy pohyb paZi, zdvihanie n6h)

3. Kliky (na vyvySenine, na rovnej ploche, nohy na vyvysenine, az po zataz)
4. Pritahy s gumami (vertikalne a horizontaine)

Typ 2

1. Drepy (s obmedzenim pohybu, volny pohyb)

2. StreCing s laktami na lopte (od kolien a chodidiel)

3. Tahanie péty smerom k zadku (bosé nohy na podiahe, boky vyvy$ené)
4. Zhyby alebo tahanie gumy

Typ 3

1. Bulharsky drep (noha na lavicke alebo vyvySenom povrchu)

2. Bo¢na doska (statické drZzanie, zdvihanie dolnej €asti nohy alebo striedavo obe)
3. Vybusné flexory bedra (pomocou gumy alebo nejakého predmetu)

4. Kliky a reverzné kliky

Kardio:

1. Vyskok z drepu 10-20 opakovani

2. Jumping jack 30 — 120 s (panaky)

3. Preskok Svihadlo 50-100 opakovani alebo 1-2 min

4. Lozenie (medvedia chédza) 30 - 60 s

5. Namornik 10 — 20 opakovani (podpor lezmo za rukami do vyskoku)
6. Viyskok z polodrepu 10 — 20 opakovani

7. Beh za rukami po dobu 30-60 sekund

8. Skoky do dialky 10-20 opakovani

9. Beh na 50, 100, 200 m
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DOMACI PLAN A PROGRAM TRENOVANIA

1.VALCOVANIE

na svalovu relaxaciu,
teda myofascialnu
relaxaciu. Pred
kazdym streCingom
musime sval uvolnit,
aby sme pri
strecingu a
pohyblivosti ziskali
¢o najviac pohybu
.Q kibu a jeho pohybu v
-‘ samotnom cviceni.

2.MOBILITA
1. ODPRUZENIE PREDKOLENIA _
o Aktivne zatlaCime patu
do podlahy, objimeme
natiahnuté stehno

opacnej nohy a
pritiahneme ju k
hrudniku.
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2. STVORKA / CLENOK NA KOLENO (GLUTEUS)

a pritiahnite koleno
hrudniku.

> - .
Lahneme si na bok,
NIE RUKY CEZ TELO nohy stiahnuté na

urovni bokov pod uhlom
90 stupnov, dlane k
sebe a otvaranie

robime rukou do strany,
v pricom telo drZzime vo
‘?/-,_ﬁ . SR— vychodiskovej polohe.
- =

4. HOLUB + SPUSTANIE TRUPU (GLUTEUS)

BOCNE / OTVARA
(RAMENA, PRSIA)

Predna noha ide do
vonkajsej rotacie bedra,
zadna noha je vystretd,
chrbat je rovny a brucho
je aktivne.

5. ZABA /SIROKE KOLENA NA LAKTE Rozpazme kolena,

(ADUKTORI) chodidla otvorme

I Val ' smerom von, chrbat
rovny a trup aktivny.
Zdvihame a spustame
boky smerom dozadu.
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6. STVORNOZKOVY KOMPLEX
(CHRBTICA + RAMENA)

7. NAKROK /TLACENIE KOLENA
(KVADRICEPS + FLEXOR BEDRA)

ViykroCime jednou nohou
vpred, boky rovnobezne s
prednou, objime chodidlo
opacnej nohy a tahame
patu smerom k zadku, trup
je aktivny.

8. PREPINANIE TYCOU (RAMENA)

Objimte palicu v Sirke
SirSej ako sU ramena,
natiahneme ruky a
urobime spatny Svih, kde
lakte musia zostat
vystreté. Pri opakovani
znizujeme Uchop.

*STATICKE NATAHOVANIE 10 SEKUND,
DYNAMICKE PO 6 OPAKOVANI.
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3. AKTIVACIE
1. MALY MOSTIK (ZADOK)

MJ‘

&&

2. MRTVY CHROBAK (TRUP)

3. BOCNY ZHYB / ZDVIiHANIE NOHY

Priblizte paty k zadku, brucho
je aktivne a ruky su na
podlahe. Dvihame zadok z
podlahy a otaame panvou
smerom k bruchu.

Lezime na chrbte tzv. mitvy
chrobak vykonavame
diagonélne pruzenie nohy a
ruky a menime strany pri
vrateni ruky a nohy. Pri
stre¢ingu musi byt bedrova
Cast chrbta blizko podlahy a
brucho musi byt po cely ¢as
aktivne.

Laket pod ramenom, koleno
dolnej Casti nohy pokréené v
kolene, hornéa Cast nohy
vystretd. Zdvihame boky z
podlahy a udrziavame polohu
so stiahnutym zaltdkom a
aktivnou nohou vibrovanim
hore a dole.
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Hold this position

Pozicia klik, dlane pod
ramenami, aktivne striedavo
dvihame pazu smerom k
ramenu.

i Tighten your abs

A B.

4. DOSKA VARIACIE

o
g#

fitwdrr

Chodidla na Sirku ramien,
prsty mierne otvorené
smerom von a ruky
natiahnuté dopredu.
Spustame sa dole do
rovnobeznej polohy a
dvihame sa spat hore.

i
S

5. DREP

Nohy Siroko rozkrocené, trup
predkloneny, chrbat ¢o
najrovnejsi a dlanou
prejdeme na opacnu nohu a
striedavo striedame ruky a
nohy.

Chrbat je rovny, trup je
aktivny, nohy su mierne
pokrCené v bedrach a
kolenach. Rukami chytime
gumu a od lopatiek tahame
dozadu kym odhalime
hrudnik.

7. TAHANIE GUMY
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a chrbat je blizko
podlahy. Ruku a nohu
diagonalne odsuvame a
pri navrate strany
vymenime.

4. HLAVNA CAST (PRVE DVA TYZDNE)
1. MRTVY CHROBAK (FITLOPTA)

Pozicia rozkrotmo, ruky
v bok a trup stlaceny.
Ideme dole, pokréime
bedro a koleno a po
dotyku s podlahou sa
vratime hore.

2. VYPAD DO DREPU Pozicia na kolenach,

trup stlaceny a zadok
stlaceny. Ruky vystrieme
z hrudnika a
nedovolime, aby nas
guma otacala.

Prvé tri cviky robime v
kruhu po  Styroch
sériach. Z kazdého
cviku robime desat

. . opakovani na kazdu
3. ANTI-ROTACIA NA KOLENACH (GUMA) stranu.
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4. MALY MOSTIK NA FITLOPTE

—

5. TAHANIE V PREDKLONE (GUMA)

6. DVIIHANIE NOH A RUK DO TVARU X

Stupte na gumu, ohnite boky a
narovnajte chrbat. Nas trup je
pevny pri tahani a hrudnik je pri
tahani smerom von. Dbajte na
to, aby ste lopatky spojili a
ramena nevytacal.

Na prsiach rozpazime nohy a
ruky v tvare pismena x,
zdvihneme ruky a nohy a pocas
vykonu pokraCujeme v kmitani a
stlaani zadku a driekovej Casti
chrbta.

Dalsie tri cviky robime v kruhu
po Styroch sériach. Z kazdého
cviku robime desat’ opakovani.
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Postavte sa vzpriamene, nohy
vystreté pri skakani. Svihadlo
robi rovnaky kruh, aky robime
- N o rukami na trovni bokov.

KARDIO
1. PRESKOK SVIHADLA

Pozicia klik, dlane pod
ramenami, nohy pevné a trup
stabilny. Striedavo
vykopavame kolena k
hrudniku, pricom drZzime celé
telo stabilné..

Zo stoja prejdeme do drepu a
spadneme do (dosky) pozicie
kliku a vratime sa do drepu a
do vychodiskovej polohy..

Kazdy cvik vykonavame 30
sekind v Styroch sériach s

QN ~cAlriindavian nrantAul A
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3. DRREP DO DOSKY

FIGHRE A FIGURE B

FIGURE C : FIGURE O E

5. HLAVNA CAST (DRUHE DVA TYZDNE)

1. KLIK NA LAKTOCH

2. DREP PRI STENE

Poloha na laktoch, nohach
a zadok stlaceny a trup
aktivny. UdrZujte stabilitu Co
najdihsie..

Chodidla na Sirku ramien,
prsty mierne otvorené
smerom von a ruky
natiahnuté dopredu.
Spustame sa dolu do
rovnobeznej polohy a
rovnym chrbtom sa
opierame o stenu.

Vzpriameny postoj, nohy a
zadok stlaCené a trup pevny
a stabilny. Pri vystvani rak
od hrudnika vzdorujeme
sile, aby nas nevytocila do
strany.

Prvé tri cviky vykonavame
v Styroch sériach. Klik 30 -
60 sekund, drep 30-60
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4. KLIKY

|nc||ne VS. Enee

5. PRITAHOVANIE

Dlane pod ramenami, nohy a
zadok stabilizované a trup
pevny. Ideme dole s
hrudnikom nadol a lakte idu
do strany pod uhlom 45
stupnov.

Vo vychodiskovej polohe
stabilizujeme telo, zdvihneme
hrudnik smerom von a
urobime pritah.

Panvu oprieme o loptu, nohy
mame zaprené o stenu, a
ruky za hlavou. Pri zdvihani
je trup pevny a hlava sa
pozera dole.

Dalsie tri cviky
vykonavame po 10 - 20
opakovani v  Styroch
sériach. Postupne
zvysSujeme pocet
opakovani na konci tyzdna.
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6. FITBALL HYPEREXTENZIA

Z polohy rovnych néh pri sebe sa
dostaneme do polohy
rozkroCenych néh, a ruk nad
hlavou. Skakat do rytmu.

KARDIO

1. NiZKY + VYSOKY POKLUS
Zo vzpriamenej polohy do dosky
a prechod do vzpriamenej polohy
a fahky skok. UdrZujte rovnaky
rytmus.

Kazdy cvik vykonavame 30
sekund v styroch sériach s 30-
sekundovou prestavkou medzi
sériami.
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=

2. JUMPING JACKS (PANAKY)

1A 1B

%

¥

3. NAMORNIK (DO POKL'AKU)

/) A )

6. HLAVNA éAsT (DRUHY MESIAC).
TRENING 1
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1. STRECING NA FITLOPTE

2. ANTIROTACIA V ROZKROKU

3. AKCELERACNY ROZKROK . : :
e v Na kolenach vo vzpriamenej

4. JEDNONOZNY MRTVY TAH polohe posilfiujeme zadok a

5. KLIKY NA FITLOPTE trup a robime stre¢ing

6. SKLOPKA NA FITLOPTE smerom dole a dozadu.

TRENING 2

1. DOSKA NA FITLOPTE
BOCNA DOSKA S TAHOM (GUMA)
BIRD DOG S OPRETIM NA STENU (GUMA)
TAHANIE NOHAMI NA FITLOPTE
KLIKY S ODPOROM (GUMA)
6. MOUNTIAN CLIMBERS Vo vypade posiliiujeme
] nohy a trup a odolavame
TRENING 3 sile gumy pri vystierani rik
1. ABWHELL STRECING Sl il
ANTIROTACIA V ROZKROKU
BULHARSKY DREP
DREP V ROZKROKU S ODPOROM (GUMA)
KLIKY
JEDNORUCNE TAHY

ISABE I S

ook w

Zo stoja zaCneme

V PRVOM MESIACI POSTUPNE ROBIME TRENING 3x TYZDNEWDORUHORMEdU, pricom
TYZDNI VLOZIME MEDZI TRENING 2 TRENINGY BEHU, PRVYSAESRCBEIAfEMS
TYZDENNE, ZACINAME S 2 KM V PRVYCH DVOCH TYZDNOCH; R¥MDRUHEDNA/NY 2
ZVYSUJEME NA 3 KM. VSTUPUJEME DO DRUHEHO MESIACAWSTURLIEME'DO
NOVEJ CASTI CVICENi A S TROMI KOMBINOVANYMI TRENINGHMPYEDENRGE-
POKRACUJEME V BEHOCH A ZVYSUJEME NA 5 KM A DRZI PR Apakujeme 15-
SNAZIME SA BEH ZRYCHLIT. STARAJTE SA O SPRAVNU VY

o= , " pricom dalSie dva
DOSTATOCNY SPANOK 7-8 HOD. robime 10-krat na kasdi

stranu.

TRENING 1
1. STRECING NA FITLOPTE
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Stojime vzpriamene na jedne;

'
\! » riamene r
v nohe, chodidlo je aktivne a
» = udrziavame rovnovahu. S
f’ @ ‘A q pevnym Uchopom uchopte
- zavazia rukami a zaCnite sa
spustat s rovnym chrbtom a

naspat, ked je chrbat
2. ANTIROTACIA V ROZKROKU rovnobezny so zemou.

Ruky s na krajii lopty na
Siroko, speviujeme trup a nohy
a spustame hrudnik smerom k
lopte a ked' sa lopty dotkneme
hrudnikom, vratime sa spat a
akciu zopakujeme..

Pozicia klik, s nohami na lopte,
zafixujte trup a nohy, zdvihnite
zadok smerom k stropu a drzte
chrbat rovno.

Z kazdého cviku robime 15
opakovani, pricom cvik 5 je
kombinovany s 10
opakovaniami na obe strany.

4. JEDNONOZNY MRTVY TAH
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5. KLIKY NA FITLOPTE

Lakte pod ramenom, zdvihnite
sa k chodidlam a tlacte boky
od zeme. Pri tahani gumy
druhou rukou udrzujeme
stabilnu polohu.

@'
Jednou nohou stupte na gumu,

P— narovnajte chrbat, pritlacte

6. SKLOPKA NA FITLOPTE chodidlo k stene a drzte telo

napnuté. V tejto polohe 10x

potiahneme pneumatiku a

Zmenime stranu.

Prvy cvik vydrzime 1 minutu,
d'alSie dva opakujeme 10x na
kazdu stranu.

TRENING 2
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1. DOSKA NA FITLOPTE

2. BOCNA DOSKA S TAHANIM GUMY

4. TAHANIE NOH NA FITLOPTE

opte a telo vystreté, no zado
je aktivny. Paty tahame
smerom k zadku a dvihame
telo smerom nahor.

Gumu dajte cez rameno a
zakryte ju dlanami. S nohami
stlacenymi k sebe a aktivnym
trupom sa pohybujeme hore a
dole.

V pozicii klik poloZte nohy na
trx a striedavo vykopavajte
kolena.

Prvé dva cviky opakujeme
15-krat, posledny  cvik
robime 30 sekund.



32 Prirucnik za organizaciju kuglackog kampa

bl

5. KLIKYS ODPOROM (GUMA)

Vlypadova poloha, koleno
zdvihneme od podlahy 0 10 cm
a ruky tlacime od hrudnika a
udrzujeme telo stabilné a
odolavame sile gumy.

Jedna noha zdvihnuta na
lavicke, druha v kroku. Znizte
koleno na zem a drzte telo
vzpriamene.

Prvé cvicenie sa opakuje 15-
krat, druhé dva sa opakuju
10-krat s kazdou stranou.

TRENING 3
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1. AB WHELL VYSUVANIE

3. BULHARSKY DREP

7

L

4. DREP V ROZKROKU S ODPOROM (GUMA)

Dame sa do polohy klik a
oprime sa rukami o trx. Nas$
trup je pevny a nase nohy su
stabilné. Spustanie a
zdvihanie robime
kontrolovane.

Jednou rukou objime trx, nohy
mame mierne spustené k
trupu a nohy drzime stabilné.
Robime ustup.

Druhy cvik robime 10
opakovani, pricom prvy a
treti opakujeme 10-krat na
kazdu stranu.
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5. KLIKY NA TRX

24. Odpoéinok.a- regeneracia
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24.1. Odpocinok

Odpocinok mdze byt aktivny (napr. turistika, prechadzky, zahradkarcenie,
streCing, joga, fahké kardio a pod.) alebo pasivny (fyzicky a duSevny relax bez fyzickej
namahy — Citanie knih, sledovanie filmov, poCuvanie hudby, meditacia, ni¢ nerobenie &
atd.).

Velku ulohu pri oddychu zohréva aj stres a psychicka pohoda (nepohoda). Ak
sme neustale v strese a nervozite, prejavi sa to ako na naSej vykonnosti, tak aj na
naslednych regeneracnych procesoch v tele.

2.4.2. Regeneracia

Regeneracné alebo regeneracné procesy po zatazi (posiliovanie) zahfiaju
vSetky aktivity podporujuce obnovu (opravu) poskodenych tkaniv (v naSom pripade
svalovych vlakien), obnovu energetickych zasob dopinenim zésob glykogénu a obnovu
centralneho nervového systému. Inymi slovami, obnovi sa periférna aj centrélna unava.
Bez dostatoCnej regeneracie je vykon v tréningu a zapase vacsinou horsi a hrozi vacsie
riziko pretrénovania.

Regeneracné aktivity zahffiaju najma vyZzivu, spanok, aktivny alebo pasivny
relax (prechadzky, stre€ing, Citanie knih, meditacia) alebo wellness (masaze, sauny,
virivka a pod.).

Ked Sportovec dobre cvi¢i, nastava dalSia klu¢ova faza pre o€akavané Sportovée
vysledky - regeneracia (po diéte a samotnom cviCeni). Regeneracia je medzi
amatérskymi Sportovcami dost’ podcenovana téma. Najma pre mladych - party, zabavy
a pod.. Ale telo sa potrebuje "nabit", doplnit Zivinami, opravit "pokazené" svaly, nabrat
novu silu po cviCeni a zotavit sa z vyCerpaného centralneho nervového systéemu.
NedostatoCny odpocinok preto moze brzdit nase usilie.

Procesy regeneracie alebo regeneracie po cvi¢eni zahfiaju vSetky Cinnosti,
ktoré podporuju obnovu (opravu) poSkodenych tkaniv (v naSom pripade svalovych
vlakien), obnovu (ziskanie) energie a obnovu centralneho nervového systému (CNS),
ktory je zodpovedny za aktivaciu svalov ovladanych naSou vélou aj za koncentraciu.
Posiliovanie, cvicenie, Sportové aktivity su len ¢astou nasho Usilia. Ked si svaly tymito
aktivitami ,poskodime*®, ddme im impulz k rastu. Po tomto impulze je vSak potrebné
dodat naSim svalom kvalitné ziviny, dostatok energie a dostatok oddychu.

Urychlenie procesu regeneracie (anabolické procesy)
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Kvalitna a dostatocna vyziva (kompenzéacia potrebnych Zivin a energie) kvalitny
a dostatodny spanok (dizka je Uplne individualna, cca 6 - 9 hodin denne) odpoginok
poCas dna (relaxacia) psychicka pohoda, dostatok Casu na regeneraciu po tréningu
(primerana frekvencia tréningov tyzdenne) dopifia vyzivu. Sauna, masaze, streding.

Spomalenie procesu regeneracie (katabolické procesy)

Alkohol vo velkom mnozstve (veCierky, party a pod.), nekvalitny alebo kratky
spanok, stres, pretrénovanie, drastické diéty (dlhodoba jednotvarna strava s
nedostatkom kaldrii), Casta zvySend fyzicka aktivita poCas dna, nizSia hladina
testosteronu.

2.4.3. Spanok

PoCas dna mozeme relaxovat, ale neustale bdenie spdsobuje urcity svalovy
tonus (stav pokojoveho napatia). V spanku je tento tonus vyrazne znizeny. Ak spime zle
alebo nedostatocne, tonus sa zvySi a regeneracia sa oneskori (znizi). Okrem toho sa
poCas spanku uvolfiuje rastovy hormén, spevnuje kosti a zvySuje ich mineralizaciu,
priaznivo pdsobi na syntézu svalovych bielkovin, zvacSuje svalovy objem (hypertrofia),
ovplyviiuje pozitivnu dusikovu bilanciu ¢ podporuje lipolyzu ("spalovanie tukov").
Nedostatok rastového horménu moze spdsobit’ depresiu, chradnutie svalov, zhorSenie
pamati a celkovu kvalitu Zivota. Sekréciu rastového horménu ovplyviiuje dizka spanku
(ideélne okolo osem hodin) a urcita spankova hygiena.

NedostatoCny alebo nekvalitny spanok mdZze okrem rastovych hormoénov
negativne ovplyviiovat aj dalSie hormdny (zvySuje kortizol, znizuje testosterén a IGF-1),
¢o nasledne moéze negativne ovplyvnit syntézu svalovych bielkovin a celkovu
regeneraciu.

2.4.4. Relaxacia - masaze, sauny, posilnovanie, virivka a pod.

Ceresnickou na torte si rdzne masaze, sauny, kryoterapia, otuzovanie, ale aj
relax vo virivke. Cim vy$8iu Grovefi mé $portovec, tym viac mu tieto relaxaéné techniky
daju. Pre bezného rekreanta vSak maju tieto aktivity pozitivny vplyv na imunitu, vitalitu a
celkové zdravie organizmu. Regeneracnym zakladom bude vzdy dobré vyziva, rozumny
tréning (nie pretrénovanie), psychicky stav a spanok.

Zaver:
DuSevna pohoda je ddlezitou sucastou kvalitnej regeneracie. Znamena to teda aj uzivat
si zivot. Takze budte pokojni, uzivajte si zivot, ale vSetko s mierou.
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2.5. Kolkarske tréningové plany podla cyklov

2.5.1. Metodika kolkarskeho tréningu

Metodika je subor poznatkov, ktoré umoznuju vyber, davkovanie, distribuciu a
organizaciu tréningu pre Sportovcov urciteho veku, pohlavia a kvality. Je to aj postup pri
vybere takych cviénych operatorov, ktori maju najvacsiu transformacnu silu - efekt.

Struktaru metodickych prvkov 3portovej pripravy vratane kolkov predstavuju:
tréningovy obsah, tréningové zataZenie, tréningové metddy, organizacné druhy
tréningu, organizacné formy tréningu, miesto tréningu, tréningové pomacky.

Tréningové metddy su Specifické spdsoby a formy prace, ktoré sa vyuzivaju v
tréningovom procese alebo sutazi. Pri tom odliSujeme proces ucenia sa kolkarskemu
pohybu od procesu nacviku tohto pohybu s cielom automatizécie.

Proces uéenia predstavuje zvladnutie zakladnych prvkov techniky (uskutoCriuje
sa individualne a metodicky spravnym spésobom). Pravidlom je zacat skoro, vela cviCit,
ale poriadne, zdokonalit individualnu techniku a vylepSit ju taktikou. Ciefom je byt
presny, ale aj dostatocne efektivny.

ZaCina sa poCiatoCnym tréningom s osvojenim zakladnych Udajov pre
Struktarovanie motorického programu, pokraCuje formovanim pevnejSich znalosti o
pohybovej Ulohe, ¢im sa motoricky tréning v podstate konéi a v dalSich fazach ucenia sa
vyuzivaju situacné a konkurentné metddy a tym sa motorické znalosti Sportovca
pozdvihnu na uroven odolnu voCi ruSivym vplyvom prostredia. V tejto faze su spojené
technicko-taktické cvienia s tréningovymi zatazami, ktoré zodpovedaju sutaznym
¢innostiam, umozriujuce splnenie konkrétnej ulohy az do Urovne reflexného vykonu..

Poradie Cinnosti pri metodickom uceni technicko-taktickych uloh:

+ oznamenie technickej alebo taktickej tlohy

* diskusia o ulohe

« Strukturalna, biomechanicka, fyziologické analyza ulohy
* ukazka trénera

* pomalé vykonavanie uloh

» odhalovanie typickych chyb

* identifikacia priciny a vykonanie napravnych cviceni

* plnenie ulohy v situanych podmienkach
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. . . Technicko-takticka priprava
Tehnika sa uci v 4 etapach: . . . p. P .
(proces ucenia) sa realizuje v 4 fazach
Myslienka pohybu Vstupné Skolenie — osvojenie si (deti)
Pochopenie a kontrola pohybu Skolenie (mladez)
Reakcia v roznych situaciach Stabilizacia alebo situacny tréning (seniori)
Opakovanie  bez  myslienkovej | Automatizacia — sutazny tréning (vrcholovi)
konztroly
FAZY METODICKEHO UCENIA A CVICENIA
USIT.]'EH
NESVJESNA
SPOSOBNOST
(MATSTORSTVO)
SVIESNA
SPOSOBNOST
SVIESNA
NESPOSOBNOST
RAZUMJEVANJE I
NESVIESNA KONTROLA POKRETA
NESPOSOBNOST
PREDODZBA O
KRETANJU
SR - —~ S S - S— - v VRIJEME
USVAJANJE USAVRSAVANJE STABILIZACIJA AUTOMATIZACITA
(DJECA) (MLADI) SITUACITSKO NATJECATELTSKO
USAVRSAVANTE USAVRSAVANJE
(SENIORI) (VRHUNSKT)

Cvi€enie prebieha v situatnych podmienkach (na kolkarni), vSetko s cielom

automatizacie pohybov. V tomto pripade by sa mal cvicebny proces vzdy vykonavat
opatrne a pod dohladom, pretoZze zmena a naprava predtym nespravne zapamataného
a automatizovaného systému (odstranenie nespravneho a naucenie sa spravnemu) trva

dvakrat tolko éasu.
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2.5.2. Kolkarske tréningové modely

Pripravné obdobie: )
3 tréningy tyzdenne (Po, Streda, Stvrtok)

Prvy tyzden - 30 hodov x 4 drahy do plnych. Nakoniec 30 hodov (15 plnych/15
dorazka). Beh 1,5 km po kolkoch.

Druhy tyzden - 15 hodov do plnych x 4 drahy. 15 hodov x 4 dorazka. Nakoniec 60
hodov (15 plnych/15 dorézka). Beh 1,5 km po hre.

Treti tyzden - 30 hodv do plnych. 15 hodov x 4 drahy do pozicii (15 hodov prvé 3 kolky
prava strana, 15 hodov viavo 3 kolky, 15 hodov prava dama a krél, 15 hodov lava dama
a krél), 60 hodov (15 pinych/15 dorézka). Beh 1,5 km po hre.

Stvrty tyzder - 30 hodov do plnych. Hra na dvoch drahach 60 hodov. Prva draha do
plnych, druha dréha dorézka. Druha hra na dvoch drahach 30 hodov do pozicii. Prva
dréha 3 kolky na pravej strane, druha draha 3 kolky na lavej strane. 30 hodov (15
plnych/15 dorazka). Beh 1,5 km po hre.

Predsut'azné obdobie:
4 tréningy tyzdenne (kolky / beh / cyklistika)

Pondelok (kolky a beh), utorok (kolky a cyklistika), Stvrtok (kolky a beh), sobota (kolky a
cyklistika). Beh 2 km, bicyklovanie 10 km.

Prvy tyzdei - 30 hodov do plnych, 60 hodov pozicie, 4 drahy po 15 hodov.
(draha 1, pozicia vpravo - krél, predna déma, sedliak)
(draha 2, pozicia na lavej strane - sedliak, zadna dama, zadny)
(draha 3, pozicia prava strana - sedliak, zadna dama, zadny)
(draha 4, pozicia na lavej strane - krél, predna dama, sedliak).
60 HZ (30 hodov lava ulica, 30 hodov prava ulica). 7 ]

Druhy tyzden - 30 hodov do pInych, 60 hodov pozicie na dvoch drahach x 30 hodov n
drahu. Striedavo - Hodime na drahu 1 potom hodime na drahu 2. (draha 1 zadny; drah
2 dva sedliaky). Striedavo 60 hodov na dvoch drahach (draha 1 pIné, draha 2 dorazka).
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Treti tyzden - 30 hodov do plnych, 60 pozicii
(drdha 1 - 15 hodov, prava strana ddma a sedliak)
(dréha 2 - 15 hodov, lava dama a sedliak)
(draha 3 - 15 hodov, prava strana prvé tri a zadna lava dama)
(draha 4 - 15 hodoiv, prvé tri fava strana a zadna prava dama)

60 HZ. 7 g

Stvrty tyzden - 30 hodov do plnych, 60 hodov pozicie.
(1. draha - pravé damy, draha 2 - favé damy) x 30 hodov
(draha 3 - 15 hodov, kral a pravé zadna dama)
(draha 4 — 15 hodov, kral a lava zadna dama)

60 HZ. p

Piaty tyzden  V pondelok opakujeme tréning z prvého tyzdha
V utorok opakujeme tréning z druhého tyzdna
Vo Stvrtok opakujeme tréning z tretieho tyzdna
V/ sobotu opakujeme tréning zo Stvrtého tyzdna. Vo

Sut'azné obdobie:
3 tréningy tyzdenne (pondelok, utorok a Stvrtok)

Praca na Castych chybach v ur€itych poziciach pocas hry, upozornovanie na odchylky v
technike hodu.

Pondelok - 30 hodov do plnych. 60 hodov na pozicie (praca na presnosti a udrzani
sustredenia poCas samotnej hry).
pozicie na pravej strane - (predna dama a sedliak), (zadny), (sedliak), (sedliak,
zadna dédma), (dvojita dama), (kral, predna dama, sedliak), (kral).
60 HZ. Beh 2 km. =

Utorok - 60 pozicii. Lava strana - (prvé tri kolky), (dama a sedliak), (dvojita
dama), (kral, prednéa dama a sedliak), (kral a zadny), (sedliak).
120 HZ. Na bicykli 10 km.

7"

Stvrtok - 30 hodov do plnych. 60 striedavo na dvoch drahach,
(draha 1 — hod do plnych, draha 2 — sedliak vpravo, potom Stvrty hod na lavého
sedliaka).
60 HZ. Beh 2 km..

7
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3. ORGANIZACIA KOLKARSKEHO KEMPU

Sportové ststredenia pre kolkarov maju velky vyznam najmé pri evidencii
najtalentovanejSich deti vo veku 14 — 20 rokov u oboch pohlavi a tym aj pre propagaciu
a rozvoj klasickych kolkov vo svete. Vyznam sa prejavuje aj pri zistovani zdravotného
stavu vSetkych nadejnych Sportovcov — kolkarov, ktori sa kempov zucastfiuju, a
potvrdenie testovanim funkEnych schopnosti, pohybovych schopnosti, morfologickych
vlastnosti ako aj psychického a socialneho statusu vsetkych ucastnikov kolkarskych
kempov.

Kolkarsky kemp moéze sluzit ako priprava na medzinarodnu sutaz, pretoze v
kempe sa stretavaju najlepSi mladi nadejni kolkari. V urCitej faze sa da kemp vyuZit' aj
na vyber hraCov do urcitého vyberu na kolkarsku sutaz.

Zaroven nie je zanedbatelné, ze na kempe pdsobia najlepsi tréneri, ktori budu
zistovat' stav technicko-taktickej pripravy frekventantov kempu. Na zaklade tychto
vlastnosti a ustalenej motoriky budu tréneri davat mladym kolkarom névod na dalSi
rozvoj a napredovanie v osvojovani si kolkarskej techniky.

V rédmci kempu sa vzdelavaju tréneri kolkov, najma mladsi, organizovanim
odbornych seminarov, ktorych cielom je skvalitnit kolky a sledovat’ suc¢asné trendy vo
vyvoji tohto Sportu. Kolkarsky kemp je prilezitost usporiadat sutaz pre ucastnikov
kempu ako previerku ich doterajSej prace a urCenie Sportovej formy v danom momente.
Nakoniec zéverom je, ze kempy su predpokladom pre dosahovanie S$pi¢kovych
Sportovych vysledkov, ¢o zaloZilo opodstatnenie investovania do mladych talentovanych
kolkarov.

3.1.  Kroky pri organizacii kempov

Aby sme mohli hovorit o kempe, musime si blizSie definovat vyznam slova
kemp. Totiz kazdy Sportovy kemp je jedinecny a kempy sa liSia lokalitou, prostredim,
aktivitami, vybavenim a roznymi inymi vecami. Organizacia Sportového kempu, na
ktorom sa zuCastiuju deti a mladez, musi byt Specialne navrhnutd a prispésobena
roznym vekom, roznym Urovniam vedomosti, osvojenej urovni techniky, fyzicke;
zdatnosti...
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Pred zaCatim planovania a organizécie tabora je v prvom rade potrebné urcit’ si
ciel, ktory chce tabor dosiahnut, pre koho je tabor ur€eny, preco to tak je, o presne sa
bude robit a akym spdsobom.

AZ po stanoveni urovne oCakavanych vysledkov kempu a disponibilného
rozpoCtu je mozné pristupit k organizacii kempu. Niektoré z otazok, ktoré by sa mali
polozit eSte pred samotnym zaciatkom, su:

Aky je dovod a Ucel tohto tabora?

Aky je odkaz pre deti a mladez?

Aké je najvhodnejSie miesto?

Aké su podmienky a terminy?

Aby bola organizacia Uspe$na, tu su kroky, ktoré je potrebné urobit pre
organizaciu kvalitného Sportového kempu:

1. Stanovte si ciel a uéel tabora — preCo sa tabor organizuje, ¢o chce
dosiahnut? (Je kemp pre zaciato¢nikov, pre vyber reprezentacie, pre masovy Sport, pre
pokroCilych....)

2. Uréte si miesto a ¢as tabora (Skolska dochéadzka, povinnosti...) a urcite si
terminy overte u odbornikov, trénerov, hosti, overte si dostupnost miesta, t.j. Sportového
zariadenia, kde sa kemp nachadza. a skontrolujte ubytovacie jednotky.

3. Zorganizujte profesionalnych [ludi, ktori budu viest tabor a
dobrovolnikov, hosti tabora, prednasatelov.

4. Pomenujte tabor — pre zdoraznenie a pre pozornost mozno uvedte kratky
slogan, skratku.

5. Vytvorte plan tabora

% logistika a stravovanie - vyrieSte prichod ucastnikov (zorganizujte spolocnu
dopravu, viac ucastnikov v jednom vozidle, naklady na prichod, skory odchod a
pod.), organizujte ubytovanie pre Ucastnikov, stravu (dbajte na to, ze su to Sportovci
a mali by mat dostatok pohybu a vyzivu je potrebné prisp6sobit, ak su vegetariani,
alergicki na nejaké jedlo a pod.).

& registracia uCastnikov (e-maily, online prihlasky, pisomné zaznamy o
ucastnikoch)

% aktivity a zdbava — zabezpecte si dostatok prestdvok a dostatok Casu na
oddych, zorganizujte nejaky vylet na oddych od Sportu, ukézte nieCo zaujimavé a
pod.

& manazment a starostlivost o trénerov, ucastnikov, dobrovolnikov.

& potla¢ rovnakych triCiek pre vSetkych Ucastnikov (ak je to mozné) a podobne..



Organizacija kuglackog kampa 43

6. Najst sponzorov a partnerov kempu (ak je zaujem), vSetko za uUcelom
financovania Casti kempu, pomoc s organizaciou, pridelenie Sportoviska, pomoc
technického personalu na Sportovisku.

7. Vyuzite propagaciu a publicitu - informujte verejnost, propagujte dianie na
socialnych sietach a webe, posielajte pozvanky alebo e-maily a na zaver udelte
kazdému ucastnikovi nejaky dakovny certifikét (diplom, medailu...)

8. Vytvorte si rozpocet tabora, ktory by mal obsahovat realny odhad na vSetky
kluové polozky planu (cesta, ubytovanie, strava, reklama, exkurzie,
podakovanie a pod.).

9. Vykonajte zavere€né vyhodnotenie tabora a zbierajte spatnu vazbu - dolezité
je zbierat spatnu vazbu od u€astnikov s ciefom kontroly uspeSnosti tabora
(poCet prihlasenych? splnenie cielov? vyhodnotenie akcie? uCastnicky
prieskum? ...), kde je délezita kazda informécia, aby ste vedeli neskér reagovat
a opravit menej atraktivne veci a zlepSovat sa.

10. Informujte sa o socialnom prostredi medzinarodnych taborov, Ci uz ste
doméci alebo host, a oboznamte sa s pravidlami krajiny, do ktorej cestujete (aky
identifikacny doklad je potrebny, podmienky ako pandémie, mena krajiny,
sezbna a pocasie...).

11. Majte na vSetko plan B.

Pri planovani tabora je potrebné pozerat sa na vSetko z pohladu Ucastnikov,
napriklad ako sa o tabore dozvediet, kde su vSetky potrebné informéacie, ako sa na
tabor prihlasit, kedy ist, ako sa dostat do ciela, aké vybavenie je potrebné, aké
jedlo a pitie si vziat na cestu atd. Organizacia tabora by mala mat vzdy pripraveny
zalozny plan, napriklad ak sa testy a cvicenia vykonavaju na vonkajsich ihriskach, v
pripade nepriaznivého pocasia by mala byt pripravena hala. Totiz, ak veci idu zlym
smerom, treba ich riesit v€as, aby si to ucastnici tdbora ani nevsimli.

3.2. Podmienky a prostriedky na uskuto¢nenie kempov
3.2.1. Zazemie a vybavenie v kolkarskych kempoch

Sportové organizacia je povinna v navrhu svojho programu na organizovanie
kolkarskych kempov uviest informacie o mieste konania kempu, termine kempu,
zariadeni, v ktorom sa budu aktivity kempu realizovat, ako aj udaje o ubytovacej
kapacite a podmienky ubytovania a stravovania, ako aj sprievodné Sportové
zariadenia.
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Sportové vybavenie a rekvizity musia byt primerané pre hladky priebeh
tréningového procesu.

3.2.2. Ludské zdroje kolkarskych kempov

Tento pojem v kolkarskych kempoch zahffia vSetkych ucastnikov kempu, od
hraCov, trénerov, az po pomocny personal, teda manazment. Je Ziaduce, aby v kempe
pracovali skuseni tréneri s licenciou, tréneri, ktori dosiahli pozoruhodné vysledky vo
svojom trénerskom povolani. Okrem skusenych trénerov by mali dostat’ Sancu aj mladi
tréneri, ktori prejavia zmysel pre tito profesiu. Dalimi zdrojmi, ktoré tiez zohravaju
ddlezitu ulohu pri organizacii tabora, su informacné zdroje a financné zdroje.

3.2.3. Nositelia ¢innosti organizacie kolkarskych kempov

Za organizaciu kempov mdzu okrem inych zodpovedat Medzinarodnad kolkarska
federacia pre kempy medzindrodného charakteru, narodné kolkarske asociacie pre
kempy narodného charakteru, regionalne kolkérske zvazy, kolkarske kluby a dalSie
kolkarske organizacie pre kempy na regionalnej, klubovej alebo miestnej Urovni. pre
buducich kolkarov.

3.2.4. Planovanie ¢innosti na kolkarskych kempoch

Aby bola organizacia kempov uUspeSna, je potrebné zacat s planovanim
kolkarskeho kempu v€as. To znamena distribuciu ur€itych informacii suvisiacich s
organizaciou planovaného tabora. Tieto informacie by mali obsahovat Udaje o pocte
uCastnikov a trénerov, termine tabora, celkovom pocte dni a potrebnej ubytovace;
kapacite, ako aj o mieste konania tabora. Pre uspesné vedenie kolkarskeho tabora je
potrebné vytvorit si plan aktivit na tabore po diioch a takyto hruby plan by vyzeral takto:

PRVY DEN

12.30-1330 — Prichod registracia ucastnikov

14.00 — Obed

14.30-1530 — Ubytovanie ucastnikov

16.00 — Rozdelenie ucastnikov do skupin (kolkarer)
16.00-19.00 — Volna hra (60 hodov)

19.00 — Vecera

20.00 — Porada ucastnikov s trénermi

22.00 — Vedierka
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DRUHY DEN

07.00 —
08.00 —
10.00 —
13.00 —
15.00 —
19.00 —
20.00 —
22.00 —

TRETI DEN

07.00 —
08.00 —
10.00 —
13.00 —
15.00 —
19.00 —
20.00 —

22.00

STVRTY DEN

07.00 —
08.00 —
10.00 —
13.00 —
15.00 —
19.00 —
20.00 —
22.00 —

PIATY DEN

07.00 —
08.00 —
08.30-18.30 —
19.00 —
20.00 —
22.00 —

Ranny beh

Ranajky

Testovanie v skupinach

Obed

Pokracovanie testovania v skupinach

Vecera

Porada ucastnikov s trénermi a analyza prace cez den
Vecierka

Ranny beh

Ranajky

Praca na technike kolkov v skupinach

Obed

Pokracovaie v praci na technike kolkov v skupinach
Vecera

Porada ucastnikov s trénermi a analyza prace cez den
Vecierka

Ranny beh

Ranajky

Sutaz, 120 HZ v skupinéch

Obed

Pokracovanie v sutazi, 120 HZ v skupinach

Vecera

Porada ucastnikov s trénermi a analyza prace cez den
Vecierka

Budicek

Ranajky

Odchod na vylet

Vecera

Porada ucastnikov s trénermi a analyza prace cez den
Vecierka
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SIESTY DEN

07.00 — Ranny beh

08.00 — Ranajky

10.00 — Zapasy mix

13.00 — Obed

15.00 — Zapasy Sprint

19.00 — Vecera

20.00 — Porada ucastnikov s trénermi a analyza prace cez den
22.00 — Vecierka

SIEDMY DEN

07.00 — Ranny beh

08.00 — Ranajky

10.00 — Zapas jednotlivcov o najlepCieho hraca
13.00 — Obed

15.00 — Volné kolky

19.00 — Vecera

20.00 — Porada ucastnikov a vyhodnotenie vysledkov, zaver
21.00 — Banket

24.00 — Vecierka

OSMY DEN

08.00 — Ranajky

08.30 — Odchod ucastnikov kempu

Program kempu pre nadejnych mladych kolkarov je realizovany s jasnym cielom, ktorym
je sprostredkovat mladym fudom poznatky o spésoboch a metddach tréningového
procesu s hlavnym zameranim na dolezitost’ technicko - taktickej a fyzickej pripravy,
zdokonalovanie v motorickych zru¢nostiach a morélnych vlastnostiach.

Mladi perspektivni kolkari, ktori sa zuCastnia kempu, ziskaju aj niektoré dalSie velmi
ddleZité vlastnosti, ako je socializacia s rovesnikmi, spravanie v skupine, prispdsobenie
(cyklus) Sportovému Zivotnému Stylu a osvojenie si novych navykov zodpovednosti
prostrednictvom vykonavania kazdodennych povinnosti.
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3.3. Lokalne kempy

Organizécia miestnych taborov krajmi by sa konala tri dni. Prichod bude v
piatok pred obedom. Po obede by bolo stretnutie s urenim uloh a povinnosti v

ivvr

a testovani techniky, kolkarsky tréning 120 HZ a sutaz tandemov.

Piatok: 13h — obed
14h — porada
15h — odchod na kolkarer
Testovanie hracov a hra prvych 120 HZ
19h — vecera
20h - analyza dna

Sobota: 8h — ranajky
9h - odchod na kolkarer
PokraCovanie testovania a préca na technike
14h — obed
16h — navrat na kolkaren
PokraCovanie testovania a préca na technike
19h — vecera
20h - analyza dna

Nedela: 8h - ranajky
10h — testovanie beh a kratky oddych
12h - sutaz tandem
16h — obed
17h —analyza a odovzdanie cien
19h — navrat domov

3.4. Vzdelavanie o délezitosti Sportovania

Ciefom organizovania kolkarskych kempov je okrem iného oboznamit
ucastnikov so zakladnymi prvkami komplexného pristupu k Sportu, ktoré zahffaju
tréning, sledovanie a starostlivost o zdravie, fyzikalnu terapiu, vyzivu a Specifické
psychické potreby deti a mladeze.

V dnesnej dobe deti Coraz viac zamestnavaju sociélne siete, videohry a ¢asto
su zavalené Skolskymi povinnostami. Zapajanie deti do Sportovych aktivit preto nabera
kazdym dfiom Goraz vagsi vyznam. Sport nie je pre deti len zabavnou aktivitou, ktora
prispieva aj k ich fyzickému zdraviu a aspon na kratky ¢as ich oddeluje od obrazovky.
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Sport navy$e podporuje psychicky a socialny rozvoj deti a uéi ich zruénostiam, ktoré sa
daju uplatnit aj mimo ihriska Ci haly. To, ze Sport je viac nez len fyzicka aktivita, je
zname a popri vyzname Sportu pre zlepSenie spolo¢nosti sa zdérazriuje aj jeho uloha v
celkovom rozvoji Cloveka.

Sebaovladanie, zvladanie emdcii, efektivne zvladanie prekazok a timova praca
su len niektoré priklady zrucnosti, ktoré deti ziskavaju Sportom. Ale vzdy je tu aj druha
strana mince a tieto vysledky, zial, nie su zaruCené. Bez ohladu na to, Ci ide o elitnu
alebo rekreaCnu Uroven aktivity, ucast na Sportovych sutaziach vystavuje deti tlaku a
serii stresovych situacii. M6Zu sa tak znechutit konkuren¢nou klimou, po prehrach
stracat motivaciu Sportovat, zazivat negativne interakcie s rovesnikmi, ¢i uz su to
Clenovia superovho timu alebo vlastného timu, alebo si zakladat sebavedomie na
vysledkoch. Nepriaznivé vysledky su mozné aj pri absencii konkurencie.

Ako vo vSetkom v Zivote, aj v Sporte deti potrebuju podporu svojich rodi¢ov, aby
mohli uspesne Celit kazdodennym vyzvam, pozitivnym aj negativnym. RodiCia ¢asto
chvalia vysledky, ziskané medaily a talent svojich deti, ale ¢o by naozaj mali pochvalit,
je ich ndmaha a Cas investovany do tréningu. U deti sa tak znizuje strach zo zlyhania,
zvySuje sa ich sebavedomie, a tym aj radost zo Sportu.

Uloha trénera presahuje vyudbu technickych a taktickych prvkov tohto $portu.
Tréneri by sa mali starat aj o psychicky rozvoj svojich Sportovcov a vytvarat Sportové
prostredie, v ktorom sa deti citia bezpeCne a ktoré kladie d6raz na osobnostny rast a
rozvoj, nie na sutazné vysledky & socidlne porovnavanie. Casto s trénermi aj vzormi
pre mladych Sportovcov. Preto je dolezite, aby sa oni sami spravali tak, ako deti uia a
Zili v stlade s hodnotami, ktoré im chcu odovzdat.

V/ kone¢nom désledku mentalni tréneri u€ia deti stratégiam a zruCnostiam, ktoré
im umoznia dosiahnut' maximalny potencial v Sporte a preniest nauc¢ené stratégie mimo
neho. Deti su velmi schopné vyuZivat psychologické zruCnosti a stratégie, ako su
mentalne simulacné a relaxacné cviCenia, a vzhfadom na to, Ze ide o hravu a napaditu
pracu, ziskava osvojenie si spominanych a podobnych zru¢nosti novy rozmer. Priama
praca s mentalnymi kouémi vSak nie je vzdy mozna alebo dostupna, no ich znalosti ano.

Netreba zabudat, Ze Sport je pre deti aj formou zabavy a mali by si ho poriadne
uzit, oddychnut si od Skoly a vySantit sa s kamaratmi. Nie vSetky deti sa stanu
vrcholovymi Sportovcami, no treba pamatat na to, ze prostrednictvom Sportu na sebe
pracuju a maju moznost rozvijat cenny subor zrucnosti, ktoré budu neskoér v Zivote
potrebovat. Preto je doleZité, aby deti mali primerant podporu, aby $port napifial svoj
vychovny potencial.
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3.5. Testy

3.5.1. Testy telesnej pripravy chlapcov

Visina | TezZina ;_"E: ié: Ir;t': ?“k;z;;az Predklon | df\?liabtom 15n?0 4;:&'“ Bodovi
180 48 270 0 20 5.00 8.80 100
170 46 265 -2 18 5.20 9.00 20
160 44 255 -4 16 5.40 9.10 80
150 40 250 -6 14 6.00 9.20 70
140 38 245 -8 12 6.20 9.30 60
130 36 240 -10 10 6.45 9.40 50
120 34 235 -12 8 7.15 9.50 40
110 32 230 -14 6 7.45 9.60 30
100 30 225 -16 4 8.10 9.70 20
90 28 220 -18 2 8.35 9.80 10
80 25 210 -20 0 9.00 9.90 0
3.5.2. Testy telesnej pripravy dievcat
Visina | TezZina ;_"E: ié: Ir;t': ik](:;l:: Predklon | df\?liabtom 15n?0 4;:&'“ Bodovi

180 44 220 0 63 5.30 10.10 100
170 42 213 -2 57 5.50 10.20 20
160 40 207 -4 51 6.10 10.30 80
150 38 201 -6 45 6.30 10.40 70
140 36 195 -8 39 6.50 10.50 60
130 34 189 -10 33 7.10 10.60 50
120 32 183 -12 27 7.30 10.70 40
110 30 177 -14 21 7.50 10.80 30
100 28 171 -16 15 8.10 10.90 20
90 26 165 -18 9 8.30 11.00 10
80 24 160 -20 3 9.00 11.10 0
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Zakljucak 61

4. ZAVER

Zakladné informacie o organizacii kolkarskych kempov su zverejnené v tomto
manuali a je primarne urCeny pre vSetkych zainteresovanych v organizacii kolkarskych
kempov a méze vyrazne pomdct vSetkym kolkarskym organizaciam ako navod na
uspesnu organizaciu kempov a skvalitnenie ich prace na zaklade predchadzajucich
skusenosti.

Manuél je vysledkom timovej prace odbornych kolkarskych trénerov z
Chorvatskej republiky a partnerskych krajin participujlicich na projekte. Sportové
kolkarske kempy by mali vytvorit zaklady prace s mladymi perspektivnymi kolkarmi,
ktoré budu zaloZené na planovani kempov, organizovani kempov, realizacii kempov a
kontrole zdravotného, psychického stavu, morfologickeého vyvinu a pohybovych
schopnosti uCastnikov kempu. Obrovsky vyznam na takychto organizovanych kempoch
je pripisovany mladezi v zviadnuti kolkarskej techniky a taktiky.

Prirucka spéja informacie, poznatky a dolezité fakty z kolkarskeho Sportu cez
organizaciu kolkarskych kempov. Prirucka Standardizuje tvar a formu organizécie
kolkarskych kempov, aby bola zrozumitelnejSia pre Siroké publikum a poskytuje navod,
ako a akym spdsobom organizovat kvalitny kemp.

Prirucka je ur¢ena vSetkym organom a osobam, ktoré priamo alebo nepriamo
suvisia s postupmi pri organizovani kolkarskych kempov, verejnopravnym institiciam
suvisiacim so Sportom na miestnej, regionalnej a celoStatnej Urovni, Skolam a vsetkym
zainteresovanym stranam. PriruCka mdze byt uzito¢na pre kazdého, kto ma v umysle
uskutoCnit Sportovy kemp, najma pri organizovani kolkarskych kempov.

Manual bude vydany v elektronickej verzii (v chorvatskom a anglickom jazyku) a
bude k dispozicii kazdému na webovej stranke projektu. VSetci partneri prelozia manuél
do svojho materinského jazyka tak, aby bol dostupny Sirokému publiku a vSetkym
zaujemcom o pripravu kolkarskeho kempu, predovSetkym ,miestnym* kolkarskym
klubom. Finalna verzia manualu bola zaslana medzinarodnej kolkarskej organizacii a
vSetkym Clenom Medzinarodnej kolkarskej federacie (NBC) vo vSetkych preloZenych
jazykoch.






