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1.  UVOD

Pod z&Stitou Evropské unie a organizované Chorvatskym kuzelkarskym svazem
jako sponzorem projektu ,Propagace sportu mezi détmi a mladeZi“ a ve spolupraci
s partnery realizujicimi projekt probéhly kuzelkarské kempy pro mladé talentované

kuzelkové ve véku let. ze 14 a 20.

Hlavnim Ukolem projektového tymu je mimo jiné vytvofeni Manuélu pro
organizaci kuzelkafského kempu, ktery bude pfijiman jako koncept sportovnich
kuzelkarskych kempu, tedy jako systematicky zpUsob prace s mladymi nad&jnymi
sportovci, kuzelkari.

Tato pfirucka je ur€ena pro vSechny zainteresované strany v organizaci
kuzelkarskych kempl a velmi pomUZe viem kuzelkarskym organizacim jako névod pro
Uspésnou organizaci kuzelkafskych kempu ke zlepSeni jejich prace s vyuZzitim vSech
dosavadnich zkuSenosti. V pfirucce byly zvefejnény zakladni informace o organizaci
kuzelkafskych kempud a rozbory ukazaly, Ze velké mnoZstvi talentovanych mladych
kuzelkar(, ktefi prosli takovymi kempy, dosahlo $pickovych vysledkl v seniorskych
kategoriich.

Terminy pouzité v této pfirucce pro osoby muzského rodu jsou neutralni
a vztahuji se na osoby muzského a Zenského pohlavi.

1.1.  Sportovani déti a mladeze

Hodnota a vyznam sportu je uznavan jiz dlouhou dobu, proto se po staleti cituje
latinské rceni, ve zdravém téle zdravy duch. Vénovat se sportovnim aktivitam, dle
moznosti, znamena zdravy zivotni styl. Sport je dnes navic velmi ¢asto vyuzivan jako
silny prostfedek prevence zavislosti; jako jsou akce ,sportem proti drogam®, ,sportu ano,
drogdm ne“ a podobné.

Sport se svymi riznymi formami je nedilnou sou¢asti lidskych déjin. MiZeme se
na ni divat z rznych Ghli pohledu a tak ji rizné interpretovat a Ize ji vnimat i jako
mozny ochranny faktor v prevenci rizikového chovani déti a mladeze.
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Sportovani je jednim z dlleZitych faktord zdravi déti i dospélych, ale mize se
stat i pficinou Uraz(, nemoci a nespokojenosti. Hry a sport jsou nedilnou soucasti Zivota
lidi rizného véku a socialniho postaveni. Sport pfedstavuje obecné lidské dobro a je
jednou z nejvyraznéjSich forem lidské tvofivosti. Priklon ke sportovnimu vyjadfeni
lidskych schopnosti, touha a uspokojeni pfi rozSifovani hranic lidskych moznosti davaji
sportu zvl&tni potencial, ktery je dilezity zejména pro déti a mladez. V minulosti bylo
détstvi nejaktivnéjSi soucasti lidského zivota. DneSni déti zaméstnavaji pocitace,
televize, véci, které nezpusobuji dostateCné podnéty pro kvalitni rozvoj pohybového
aparatu. Podle nékterych vyzkum( vétSina déti vibec nezvlada naroky sportovnich her,
kterych se ucastni.

Vlychovné pusobi na mladé sportovce trenéfi a uditelé, ktefi s nimi pfimo
spolupracuji, rodiCe, Skola, vrstevnicka skupina a okoli. Pravidelna télesna a zdravotni
vychova, ktera je dostupna vSem détem, je méné tladena k vysledkium, na rozdil od
sportovnich klubu, kde je dosazeni Uspéchu na prvnim misté. Pfeziti klubl Easto pfimo
souvisi s Uspéchy. Trenéfi proto i pfes své znalosti a dobré umysly pod tlakem vedeni
klubu, rodi¢u a dalSich Easto odsouvaji vychovnou praci s détmi na druhou kolej. Trenéfi
a sportovni psychologové by v8ak méli neustéle upozorfiovat, Ze hlavnim cilem
sportovnich aktivit déti a mladeze je vyvazeny psychofyzicky rozvoj.

Dité pfitahuje sport kvlli zabavé, hram a dobrému trenérovi, ale sport ho
odpuzuje jako imperativ k vitézstvi, tlak ambicidznich rodi¢l, Casta zranéni, nedostatek
pokroku, nuda a posméch. Dité, které je nespokojené se sportovnim tréninkem, trpi
poruchami nalady, strachy, nespavosti, je unavené a neprospiva ve Skole. Dité neni
zmenSeny dospély, proto je tfeba respektovat jeho faze zrani, ktera jsou u kazdého jina.
Plati pravidlo, Ze déti nastupuji do vrcholové soutézni pfipravy co nejdfive. ZaCatek
specializace a provozovani individualnich sportl je v3ak stale dfivéjsi.

1.2.  Sportovni kempy

Sportovni kuzelkarské kempy by mély vytvofit zéklady prace s mladymi
nadéjnymi kuzelkafi, které budou vychazet z planovani kempu, poradani kempu, vedeni
kempu a kontroly zdravotniho, psychického stavu, morfologického vyvoje a motoriky
uCastnikl kempu. Velky vyznam na téchto kempech je také vénovan mladeZi pfi
zvladnuti kuzelkarské techniky a taktiky.

U déti by se mélo rozliSovat mezi hrou, télesnou vychovou ve 3kole a Skolnim
sportem a také ucasti na vrcholové sportovni pfipravé. Jakmile dité chodi a pomalu
zvlada béhat, néktefi rodiCe uz maji predstavu, Ze by si spolu zahrali fotbal nebo jiny
oblibeny sport. Uvod do konkrétni sportovni aktivity u takto malych déti by viak mél byt
stale pfizpusoben jejich vyspélosti, fyzickym moznostem a touze po hfe, kterou se
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nejvice uci a trénuji své dovednosti. Je tfeba brat ohled i na psychofyzické zdravi ditéte,
protoze v tomto citlivém véku i pfes vSechny vyhody, které fyzicky pohyb a sportovani
ostatni vrstevnici, mize se citit méné hodnotné a nemotivované, coz neprospiva jeho
charakteru.

Kromé emocni nezralosti mize sportovani vést i k fyzickym zranénim, pokud je dité
unavené nebo nadhodné upadne. Pravda, takova véc se miZe stat pfi jakékoli neSkodné
aktivni hfe. Kromé téZzkych povinnosti ve Skole, kurzu ciziho jazyka nebo klaviru
a vytvarnych dilen miZe byt zvolend sportovni nestresujici aktivita, takova, do které
budou déti chodit s radosti, a ktera je zaroven zbavi stresu, bude pfiznivné plsobit na
zatéz patefe zplsobené t&Zkou Skolni taSkou a nauci je soutézivému duchu, tymové
praci a pfedevSim vytvofit si od mladi navyk sportovat, ktery bude pokracovat do
dospélosti a stat se souCasti kazdodenniho Zivota. VSechny tyto cile by mély byt
zajiStény pfi organizaci a realizaci sportovnich kuZelkarskych kemp.

Predchozi zkuSenosti s pofadanim kempi pro mladé kuzelkare
Kempy organizované POSACYP

Nositel nebo koordinator projekiu ,Propagace sportu mezi détmi a mladezi®,
Chorvatsky kuzelkafsky svaz (HKS) ve spolupraci s partnery projektu: Cesky
kuzelkarsky svaz (CKA), Slovinsky kuZelkafsky svaz (KZS), Srbsky kuzelkafsky svaz
(KSS) a KK Zeleziarne Podbrezova (SKZP) poradaly v letech 2021 a 2022 v Otogaci
kempy pro mladé nadéjné kuzelkare, kterych se zi&astnili zastupci péti narodu, partnefi
projektu po Sesti zastupcich. Ucastnici, mladi talentovani nad&jni kuzelkafi z t&chto
kempU, kromé technicko-taktické pfipravy pfinesla také nezapomenutelné zazitky ze
socializace v prostiedi, které mélo vSechny potfebné podminky pro praci. V kempu

vvvvvv

mezinarodnich kuZelkarskych soutézich.
Kempy poradané Svétovou kuzelkyovou federaci

Mezinarodni kuzelkafska federace v uplynulém desetileti pofadala kempy pro mladé
nadéjné kuzelkafe. Prvni kemp se konal v Némecku, Rabenberg (2011) za ucasti
talentovanych chlapct a divek ze Sesti zemi, déle na Slovensku, Podbrezova (2012),
Srbsko, Vrbas (2013, 2014, 2016, 2017), Ceska republika, Pferov (2015, 2018).)
a Madarsko, Seged (2019).
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Kempy pofadané narodnimi kuzelkarskymi svazy

Z hlediska poradani kuzelkaiskych kempU pro mladé nadéjné kuZelkafe a na
zakladé Udaju, které mame k dispozici, nejvice udélal KuZelkafsky svaz Srbska,
financné podporeny z rozpoCtu Republiky Srbsko. Organizace kempl v Republice
Srbsko probiha nepretrzité od roku 1993.

Kempy poiadané mistnimi kuzelkarskymi subjekty
Pokud jde o pofadani mistnich kuzelkafskych kempl, nemame zde Zadné

Udaje, ale je znamo, ze na mnoha kuzelnach se setkavaji mladi talentovani kuzelkafi,
ktefi o vikendu vykonavaji aktivity, které Ize povazovat za dvoudenni kempy.
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2.  KUZELKY JAKO SPORT

2.1. Historie kuzelek

Vznik sportu definuje fada historickych faktd, jako je socialni systém, pohoda,
volny €as. Postupem Casu se druhy sporti vyvijely velmi odliSné. Pokud jde o mladsi
druhy, zname dokonce i vék Clovéka, ktery vynalezl sport (napf. basketbal), ale
u star8ich druhu je t&Zké urcit pfesny pavod a osobu, ktera urcity sport vymyslela.

Kuzelky je sportovni hra, ve které se koule pouZziva jako pfedmét ke stfelbé na
cil ve formé kuzelek umisténych na stojanu, ktery je v urcité vzdalenosti na draze.
V' nékterych jazycich (chorvatstina, anglictina) se hra jmenuje podle pfedmétu
pouzivaného ke stfelbé - koule (bowling) a v nékterych (némcina, francouzstina,
slovinstina) podle rekvizit, které pfedstavuji branku - kuzelky (kegeln, jeu de quilles,
kegli).

O tvlrci kuZelkafské hry nemame pfesné informace. Prvni pocatky her
podobnych kuzelek sahaji do daleké minulosti, kterd se uzavird na zékladé ostatku
nalezenych v hrobkach egyptskych faraoni a dalSich starovékych narodl. Tehdejsi
kamenné koule, které mifily na konkrétni misto nebo pfedmét, pfedchazely rekvizitam
a hram, které se hraly pozdéji.

Prvni evropsky pisemny pramen o kuzellach pochazi z roku 1157 a objevuje se
v Rothenburgu za vlady Fridricha. Druhy pramen pochazi ze 13. stoleti, pochazi
z némeckého Bambergu a je to didakticka basen Der Renner (Bézec), ve které jsou
zminény kuZelky. Na obrazcich z té doby je vidét rozmisténi kuzelek (kolikd) a micek,
kterym se snazi kuzelky trefit. V tomto obdobi zeny a déti Slechty vétSinou hravaly
kuzelky venku. Podle dostupnych udaju byl tento typ kuzelek vyvinut ve vétSiné
mocného franského statu.

V Anglii jsou kuzelky zminovany za vlady krale Edwarda IIl. (1312-1377), ktery
pfes své nadSeni pro hru v obavé, ze by mohla zastinit lukostfelbu jako vojenskou
dovednost, v roce 1366 kuzelky zakonem zakazal. Ve 14. stoleti se kuzelky stéle vice
stavaly civilni hrou a pravdépodobné z tohoto obdobi pochézeji i nazvy kuzelek (krél,
krélovna, sedlak).

Martin Luther (1483-1546), zakladatel protestantismu v Némecku, podporoval
organizované kuzelky pred kostely, takze v té dobé se kuzelkdm mezi Némci fikalo
,Lutherova hra“. Pfes obCasné zékazy, postupem €asu a z rliznych dlvodd zapustily
kuZelky ve vyspélé stfedovéké Evropé hluboké koreny. Mnoho stfedovékych némeckych
kronik zaznamenalo vyskyt hry do kuzelek s dfevénymi koulemi v kl&Sterech
s vychovnym a moralizujicim ucelem, kde kuzelka predstavovala zlo, a tak se klasterni
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duchovni, aby si zlepSili své postaveni, podrobili zkouSce hry do kuzelek a prokazali
svou ctnost. Ke konci stfedovéku se obCané zacali vénovat hfe do kuZelek, vétSina
zamku méla vlastni kuzelny.

Slika 1. Kuglanje u Nizozemskoj, Peter Rollos, Kupferstich, 1639.

VétSiho pokroku bylo dosazeno, kdyz byly prvni kuzelkafské drahy vyrobeny
z hutnéné hliny posypané jemnym piskem a struskou. Drsnost povrchu byla stale
vysoka a nahodné prekazky (vétsi kusy kamenu nebo strusky) stale ovliviiovaly znaéné
rozdily v konecném vysledku. Aby se jesté zlepSil povrch, po kterém se koule pohybuije,
byly doprostfed drahy umistény speciélni dubové desky.

Vzhledem k vzristajicimu rozSifeni kuzelek v némeckych zemich (vliv
némeckych kuzelek byl dulezity pro rozvoj celosvétovych kuZelek) se v poloviné 18.
stoleti zacala formovat jednotna kuzelkarska pravidla. TéméF o sto let pozdéji, v roce
1885, byl v DraZzdanech zaloZzen Némecky kuzelkafsky svaz, ktery brzy Cital 220 klubu.
Nové vznikly spolek vyresSil otazku jednotnych zavodist, kuzelek a kouli a soutézniho
fadu. Jako normu pro kuzelnu vzali rozméry kuzelny, ktera byla postavena ve Vidni
v roce 1874. Je zajimave, Ze ve stejném roce zalozili Americkou kuzelkafskou asociaci.

Na americky kontinent (USA) byla hra kuzelek pfivezena z Evropy, pficemz
kuzelky se rozvijely zejména na vychodnim pobrezi a v oblastech, kde se houfné tézilo
zlato. V blizkosti téchto doll byly vybudovany kuZelkéaiské drahy a kuZelkaiska centra
a vedle nich se rozvijely hazardni hry. To byl divod pro zékonny zékaz kuZelek ve
vSech americkych méstech (1840). Jelikoz se vSak zakaz tykal kuzelek s deviti
kuzelkami, zavedla skupina vynalézavych lidi zhruba o Ctyficet let pozdgji do hry
desatou kuzelku, ¢imz se vyhnula zékonu a vytvofila hru kuzelky s deseti kuzelkami.
V/ roce 1895 byl v USA zalozen American Bowling Congress (ABC), ktery pfedepsal
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unikatni pravidla pro hru na deset kuzelek, rozméry kuzelkarskych drah, kuzely, koule
a dalSi doplnky.

Novym zlomem v kuzelek bylo zalozeni Mezinarodni kuZzelkaiské asociace
v roce 1926 ve Stockholmu, ale bohuzel tato asociace, nazvana International Bowling
Association, propagovala pouze desetikuzelkové kuzelky. Po Il. po druhé svétové valce
byla prace Aliance obnovena, ale vysledky stale chybély. Cinnost IBA byla ukongena
v roce 1949 a 27. ledna 1952 se z iniciativy deviti evropskych zemi konal v Hamburku
ustavujici kongres nové mezinarodni kuzelkarské federace (Federation Internationale
des Quilleurs - FIQ).

DileZitym zlomem bylo zavedeni automatickych kuzelkafskych drah, které
umoznily kuZelek jesté vétSimu poctu lidi.

2.2.  Kuzelkarsky trénink

2.21. Zékladni pojmy

KINEZIOLOGIE (jako véda) je vytvofena z feckych slov KINEZIS (pohyb)
a LOGOS (véda) a predstavuje védu o pohybu a studuje zakonitosti fizeni cvi¢ebniho
procesu a také dusledky téchto cviceni na lidsky organismus.

TEORIE TRENINKU je védecko-pedagogicka disciplina, ktera studuje
kineziologicke, antropologické, metodologické a metodické zakonitosti planovani,
programovani a fizeni sportovniho tréninku, to znamena, Ze se zabyva Zivotné
dalezitymi otazkami teorie, technologie a programovani sportovni pfipravy.

-----

proces zaméfeny na utvafeni znalosti, schopnosti, dovednosti a navyku sportovcd,
obsahujici v8echny postupy, které vedou ke zlepSeni pohybovych schopnosti
a soutéznim vysledkim. Jde o kontinualini proces, ktery respektuje osvédCené
zakonitosti a respektuje biologické, kineziologické a funkéni viastnosti sportovcd, s cilem
dosahnout Spickového sportovniho vysledku.

Sportovni trénink vzdy vyvolava adaptacni zmény, je druhem fyzické a dusevni
prace, je planovan a programovan a systematicky realizovan, je dlouhodobym procesem
sportovni specializace, je provadén nadlimitni zatéze a je zvladnutelny pomoci
vhodnych metody a zatizeni.

SPORTOVNI FORMA je stav sportovce ve fazi rozvinutého tréninku, kdy je
pfipraven dosahovat nejvysSich sportovnich vysledkd.
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METODIKA TRENINKU studuje zakonitosti metod, druh(i a forem tréninkové
prace, predstavuje tedy technologii tréninkové prace. Technologie je slovo vytvorené
z feckého slova TECHNE - uméni, dovednost (femeslo) a LOGOS - véda. Metodika je
soubor poznatkU, které umozriuji vybér, davkovani, distribuci a organizaci tréninku pro
sportovce urcitého véku, pohlavi a kvality.

PLANOVANI TRENINKU je komplexni fidici akce vymezovani cilii a dkold
tréninkového procesu, zahrnuje periodizaci (vymezeni ¢asovych cykli pro dosazeni cilti)
a stanoveni podminek pro jejich realizaci (technické, materialni, personélni). Plan musi
vychazet z méfitelnych veli¢in, protoze jediné tak |ze objektivné zhodnotit efekty
tréninku.

PROGRAMOVANI SKOLENI je komplexni Fidici akce, pii které se na zakladé
stanovenych cili a UkolU a v souladu se stanovenymi ¢asovymi a vécnymi a finanCnimi
podminkami stanovi postupy, které obsahuji informace o vybéru a rozdéleni zdroju,
pracovni z&téZi a zpusobech Skolici prace a soutéZ v jednotlivych cyklech sportovni
pfipravy. Jde o vybér, davkovani a usporadani tréninkovych prostfedki vhodnych pro
pouziti v urCitych cyklech sportovni pfipravy.

SKOLENi OPERATORA je zakladnim prvkem metodického postupu
a predstavuje podnét, od kterého se ocCekavaji efekty v podobé kvantitativnich
a kvalitativnich zmén v trénovanosti sportovce..

PERIODIZACE trénink je proces uréovani typickych tréninkovych cykll, jejich
pofadi a délky trvani a charakteru tréninkové prace. Velky tréninkovy cyklus je
tréninkovych efektd po segmentech a dosazeni Spickové formy na nejdulezitgjSich
zavodech (vyznam kalendare soutézi).

MIKROCYKLUS predstavuje zakladni cyklickou strukturu sportovniho
tréninkového procesu a predstavuje uzavieny celek (relativné), ktery se neustale
opakuje s mensimi Ci vétSimi korekcemi v zavislosti na dosazenych ucincich.
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2.2.2. Definice sportovniho tréninku

Sportovni trénink je proces, ve kterém se sportovec transformuje z poCatecniho
stavu do konecného stavu tréninku. To poukazuje na skutecnost, ze proces sportovniho
tréninku je DYNAMICKY SYSTEM RIZENI.

Smetnje
w 1TV SPORTAS , JZLAZ
OPERATORI TRENINGA Sportska grupa EFEKTiTRENINGA
A
TESTOVI -
MJERENJA
PROGRAM |
TRENINGA POSTIGNUTO STANJE
FORME
| TRENIRANOSTI
TRENER ANALIZA EFEKATA - L
S STANJA SPORTASA
OCEKIVANO STANUE -
MODEL

Ridici systém predstavuje specifikaci vztahu mezi vstupy, stavy a vystupy. Stav
sportovce béhem kazdého tréninkového procesu je definovan testovanim vystupnich
parametrd (morfologické a funk&ni vlastnosti organismu sportovce za ucelem stanoveni
realného cile a konci vystupnim sportovnim vysledkem (dosazenim cile). Predstavuje
technologii aplikace Skoleni operatort za i¢elem rozvoje tréninkového procesu, pficemz
zména vstupu zpUsobi zménu vystupnich hodnot. Vstupni hodnoty jsou v tomto pfipadé
pficiny a vystupni hodnoty jsou dusledky sportovniho tréninku. ProtoZe struktura a smér
zmén vystupnich hodnot ovliviiuje vybér, davkovani a rozlozeni vstupnich hodnot, mél
by byt tréninkovy proces vzdy realisticky (nikoli rychly), to je dlouhd a obtizna cesta,
takZe spravné kroky tréninkovym procesem (metodikou) jsou prvni podminkou dosazeni
cile (pozitivniho vysledku).

Teoreticka definice sportovniho tréninku v historii hodné pokrocila, ale podstata
zUstala stejnd, pficemz pouze definice byla pfizplsobena své dobé. Definice
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sportovniho tréninku kuZelek, stejné jako v kazdém sportu, je kontinualni proces s cilem,
aby organismus fadnym a dlouhodobym tréninkem dosahl superkompenzacnich
procesi a vedl k pozadovanému cili (Spickovému vysledku) bez nasledki na
organismus sportovce.

Ukolem sportovniho tréninku je uvést sportovce do sportovni formy a nasledné
prostfednictvim systému fizeni a kontroly dosahovat Spic¢kovych vysledkd.

Aplikace védeckych a technologickych vydobytkl narusila rovnovahu a znicila
mnoho sportovcd, ale jen proto, Ze nebyla respektovana zakonnitost, ktera je nezbytna
pro spravny tréninkovy proces. Rychly Uspéch, slava, penize, zniCily mnoho sportovc
a dokonce i jejich Zivoty. Pro vrcholového sportovce musi byt spravny trénink smyslem
Zivota.

Spravny obraz o schopnostech sportovce (testovani, diagnostika) pretrvava po
celou sportovni kariéru a je jedinou cestou k uspéchu v koucovani. Vylep3eni, uprava,
povySeni na vysSi uroved vSech dulezitych parametri a vlastnosti, je jedinou cestou
k dosazeni kyzeného cile. Podstata je vzdy stejna, liSi se pouze pojmy.

Sportovni trénink kuZelek je pedagogicky proces, ktery komplexnim systémem
tréninku a kontinuitou tohoto tréninkového procesu aktivuje fyziologické procesy v téle
sportovce, vedouci k superkompenzaci, ktera nevyhnutelné vede ke zlepSeni fyzickych,
psychickych, intelektuélnich, technickych a taktickych kvalit soutézniho hrace, a tedy ke
Spickovym vysledkdm.

Sportovni trénink:

- jedlouhy proces

- je to planovany a naprogramovany

- je systematicky

- je druhem duSevni a fyzické prace

- provadi se za hranicemi moznosti a prekonavaji se fyzické i psychické

namahy

V' kuzelkarskéem sportu nebyl v pfedchozim obdobi pfikladan velky vyznam
kontinuité a nebyly respektovany nékteré zakonitosti tréninkového procesu. Pocatek
aplikace spravného tréninkového procesu Uzce souvisi s technickym rozvojem
a zdokonalovanim kuzelkarského zazemi. Tréninkové obdobi a pfemysleni o tréninkové
technologii uzce souvisi se poCatkem kuzelek na segmentovych drahéch, ktery byl
oproti pfedchozimu stavu velmi odliSny, pfinasel zrychleny rozvoj a jiny pfistup
Technologicky vyvoj zrychlil a zdokonalil téméF vSechna sportovni odvétvi, ale
v kuZelkach je to velmi patrné, protoze kuzelky jsou maly sport, a tak se kazda inovace
snadno a rychle promitne do soutézniho vysledku.
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2.2.3. Aplikace védy ve sportovnim tréninku

Spigkovych vysledkd nelze dosahnout bez aplikace a vyuzivani modernich
védeckych metod v Zadném sportu, kuzelky nevyjimaje. Technologicky vyvoj vedl
k urychlenému rozvoji tréninkové metodiky, regenerace a trovné vysledkd.

Samotny pokrok a zdokonalovani kuzelkafského zazemi nevyhnutelné zménilo
zpUsob tréninku, ale i techniku kuzelek k dosahovani Spickovych vysledkd. V kuzelkach
naSly uplatnéni i védecké metody z jinych sportl, zejména ve zplsobu a systémech
tréninku, kontrole tréninku a regenerace mezi tréninky a v samotném zavodé.

Védecké uspéchy a aplikace téchto uspéchl jsou zvlasté systematicky
zafazovany do spravného tréninkového procesu, zejména v oblastech: anatomie,
fyziologie, biomechanika, sportovni lékafstvi, psychologie, pedagogika.

vvvvvv

kazdého tréninku, vCetné tréninkového procesu kuzelek, s cilem zajistit kvalitni vysledky
bez Skodlivych nasledku pro organismus sportovce.

2.2.4. Strukturalni analyza kuzelek

Kuzelky jsou krasny a zajimavy sport, ale zaroven je to komplexni a naro¢na
sportovné technicka disciplina. Jeho charakteristikou je vicenasobné opakovani
technicky spravné provedeného hodu kouli, k némuz je nutné mit individualni technické
a taktické znalosti..

Kuzelky jako sportovni aktivita patfi mezi monostrukturélni sporty s vnitfni
uzavienou pohybovou strukturou, kterd se cyklicky opakuje. VyznaCuje se vysoce
intenzivni psychomotorickou aktivitou preruSovanou periodami klidu s potfebnou
koncentraci v kratkém ¢asovém intervalu kvuli pravidiim omezeného trvani.

S ohledem na dominanci urcitych pohybovych schopnosti fadime kuzelky mezi
sportovni disciplinu, v niz dominuje pfesnost. Mezi prvky kuzelkafské Cinnosti patfi
i nékteré pfirozené formy pohybu: béh (chlze, dfep, vypady), dale specifické techniky
hazeni pomucek (kouli) do statického, variabilné umisténého cile (kuzelky) na urcitou
vzdéalenost.

V kuzelkach se dosahuje pohybu po pfimce a nejlépe vzdy stejnym zplsobem
s nutnosti vice opakovani, k Cemuz je nutnd individuaini technika a taktika
a koncentrace. Kuzelky maji navic specifické poZadavky na energetickou, informacni
a psychickou rovinu a kuzelky méji pozitivni vliv na regulaci nékterych konativnich
faktord (osobnostnich rysu).
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2.2.5. Zakladni technické prvky kuzelek

Cinnost ve hfe zagind vytazenim koule ze zasobniku a pokracuje pfipravou,
odpocinkem, soustfedénim, konzultaci a umisténim zavodnik( na startovni misto na
hraci ploSe, tedy na misto startu. Spravné zaujmuti startovniho mista umozriuje
optimalni délku béhu v zavislosti na morfologickych vlastnostech zavodnika a vytvoreni
spravné pomysiné diagonalni ¢ary - navazujici od vychoziho bodu, pfes pomysiny bod
polozeni na prkno, az po cilove kuzelky.

Spravné umisténi na naSlapu umoznuje pfimy pohyb bez vyboceni doleva-
doprava, Svih paze podél téla (1/2 poloviny Sifky néSlapu. max. pohyby 1 nohy doleva
a doprava). V tomto pfipadé byste méli vénovat pozornost celkové délce béhu a mistu
poloZeni.

Po zaujmuti vychozi pozice a pfipravy s potfebnym soustfedénim nasleduje
Odhod pfitom musi byt v pfimé linii, s postupnym zvySovanim rychlosti pohybu a délky
kroku az do vhozeni koule na drahu, aby byla zajisténa pomysina draha koule od
odhodu ke kuzelkam.

Dobré kinestetické citéni cile, odhad parametrli a automatizovana kinesteticka
kontrola pohybu po draze pfi béhu, prostorové citéni umisténi koule na stfed
odhozového prkna a soustfedéni pfed zahajenim odhozu, které je v pravidlech omezeno
na relativni kratky Casovy interval (omezeny herni ¢as).

HIE v

stopalo izbakajne
(o) hoge (.. (o)
(=] d [

B

podetak I zamaha
poletak II zamaha
poletak III zamaha
trenutak izbadaja kugle

I - zamah prema naprijed a
I - zamah prema natrag b
I - zomah prema naprijed c
IV - slobodno kretanje kugle e}

[ I |

Rozebéh se provadi ve tfech krocich, s krokem a spojenim nohy ve Ctvrtém
kroku po provedeném hodu. Vyznamnymi technickymi prvky pfi provadéni odhozu je
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pfenadeni koule v pohybu, umisténi koule doprostfed pficné Sifky ohozové desky
a pfipadna aktivita prstu pfi odhozu koule.

Ramena musi byt po celou dobu béhu kolmo k télu zavodnika, tézisté téla
postupné klesa az do hodu, aby bylo dosazeno co nejvétsi ,délky* (sledovani koule
hazejici rukou ve sméru kuzelek od okamziku, kdy je koule umisténa na konec prkna)
a snizeni musi byt provedeno te¢né k rovné natazené pazi soutéziciho s ramenem jako
opora a ke stfedu prkna.

Pfi realizaci pohybu (béhu) jsou mozné jen minimaini korekce na zékladé
vnimanych odchylek od ideélni trajektorie pohybu, coz znamena, ze viem (vnimani)
prostoru a lokalizace cile - kuzelek (nepfimo pres startovni misto a misto umisténi koule
na odhozové prkno), s technicky spravnym provedenim pohybu v rozbéhu a odhozeni
koule, zékladni podminky vysoké pfesnosti.

Hod pfedstavuje konec béhu — tfeti krok se zaCatkem zavérecného postoje —

vvvvvvvvvv

jak z hlediska pfesnosti, tak ucinnosti strely.

2.3. Fyzicky trénink
2.3.1. Domaci tréninkovy program fyzické pripravy

Kazdy trénink v ramci domaciho tréninkového programu se sklada z uvodni
Casti, pripravné Casti a hlavni &asti tréninku.
Kazdy trénink zacina svalovou relaxaci, statickym a dynamickym zahfatim

svald, aktivaci svald.

Po téchto akcich jsme pfipraveni udélat hlavni ¢ast tréninku a udélat 4 kola po
4 cvicenich, ktera jsou nam pfidélena.

Napfiklad: typ 1, déléme 4 kola po 10 opakovénich, kazdé cviCeni trva od 30 min do
1 min. Po hlavni ¢asti pfichazi zavérecna kardio ¢ast. Vyberme si 3 cviky a udélejme
3 kola. Po kazdém kole mame pauzu 90 s a Casem mUzeme zkratit dobu odpocinku a
tim zvysit vydrz téla.

Nize je uveden pfiklad domaciho planu a tréninkového programu pro fyzickou pfipravu.
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DOMACI PLAN A SKOLENi PROGRAM

Uvod:

1. Myofasciélni svalova relaxace na samomasaznim stroji (masaznim valecku) 5 min
2. Statické a dynamické protaZeni svall a kloubu (flexibilita a pohyblivost)

Pripravna ¢ast:

1. Aktivace hyZzdovych svall (maly most, zvedani hyZdi z podlahy)

2. Aktivace trupu a zadovych svall (mrtvy brouk, boéni drZeni, extenze supermana)
3. Aktivace dolnich koncCetin (kroky na misté, flexe a otevreni kyCle)

4. Aktivace hornich koncetin (kliky, kliky na kolenou, pfitahy s gumou)

Hlavni ¢ast:

Tip 1

1. Poskoky (vpfed, vzad a do stran)

2. Plank (staticky, stfidavy pohyb pazi, zvedani nohou)

3. Kliky (ruce na lavici, na rovné ploSe, nohy na lavici, az do zatéze)
4. Pull-upy s pneumatikami (vertikalni a horizontalni)

Tip 2

1. Dfepy (s omezenim pohybu, volny pohyb)

2. Protazeni s lokty na mici (od kolen a na chodidlech)

3. Pritazeni paty smérem k hyzdim (nohy na podlaze, boky zvednuté)
4. Kliky

Tip 3

1. Bulharsky dfep (noha na lavi¢ce nebo zvySené plose)

2. Bocni prkno (statické drZzeni, zvedani bérce nebo oboji stfidave)
3. Vlybusné flexory kycle (pomoci gumy nebo néjakého predmétu)
4. Push-up a reverzni push-up (KLIKY?)

Kardio:

1. Vyskok z dfepu 10-20 opakovani

2. Jumping jack 30 - 120 s

3. Pfeskok pres Svihadlo 50-100 opakovani nebo 1-2 min
4. Plazeni (medvédi chize) 30 -60 s

5.“Anglicak* 10 — 20 opakovani-

6. Skakani na prevyseni 10 — 20 opakovani

7. Horolezec (Mountain climber) po dobu 30-60 sekund
8. Skoky do dalky 10-20 opakovani

9. Béh na 50, 100, 200 m
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DOMACI PLAN A PROGRAM TRENINKU
1. ROLLING

tedy myofascialni
relaxaci. Pred
kazdym protazenim
musime sval uvolnit,
abychom pfi
protahovani

a pohyblivosti ziskali
€0 nejvice pohybu
kloubu a jeho
pohybu

v samotném cviceni.

2. MOBILITA
1. PRITAZENI POD KOLENEM (ZADNi STRANA STEHNA)

-

L patu do podlahy,
obejmeme natazenou

horni nohu opacné
nohy a pfitahneme ji
k hrudniku.
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2. CTYRKA/KOTNIK KE KOLENU (GLUTEUS)

nohy a pfitahnéte
koleno k hrudniku.

3. BOK/OTEVRENI RUKY PRES TELO Lehneme si na bok,

(RAMENA. HRUDNIK) nohy pokréené v
urovni bokl pod

Uhlem 90 stupnd,

dlané k sobé
a rozevirani
» provadime rukou do
//»' : — strany, pficemz télo
! - =g
drzime

ve vychozi poloze.
HOLUB + SNIZENi TELA (GLUTEUS)

Pfedni noha pfechazi
do vnéjsi rotace kycle,
zadni noha je
natazena, zada rovna
a bficho aktivni.

5. ZABA /KOLENA NA SIROKO K LOKTUM
(ADDUKTORY)

| Roztahneme kolena,
rozevieme chodidla
smérem ven, zada
rovna a trup aktivni.
Zvedame a spoustime
boky dozadu.
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6. KOCKA NA CTYRECH
(PATER + RAMENO)

7. RYTIR/KROK / TLAK KOLENEM
(QUADRICEPS +
FLEXORKYCLE

ViykroCime jednou
nohou vpred, boky
rovnobézné s predni,
obejmeme chodidlo
opacné nohy

a pfitahneme patu

k hyzdim, trup aktivni.

8. ZVYSOVANi ROZSAHU (NA RAMENO)

Obejmeme hal v Sifce
SirSi nez jsou nase
ramena, natahneme
ruce a provedeme
zpétny Svih, kdy lokty
musi zustat natazené.
Pfi opakovani
shizujeme uchop.

*STATICKE ROZTAZENI NA 10 SEKUND,

DYNAMICKE PO 6 OPAKOVANI.
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3. AKTIVACE
1. MALY MOST (GLUTEUS)

2. MRTVY BROUK (CORE)

mrtvém brouku provadime
diagonalni pruzeni nohy

a paze a ménime strany pfi
navratu paze a nohy.

Pfi protahovani musi byt
bederni ¢ast zad blizko
podlahy a bficho aktivni po
celou dobu.

3. BOCNI PLANK /ZVEDANi HORNi
NOHY Loket pod ramenem, koleno
bérce pokrcené v koleni,
horni noha natazena.
Hold s osiion Zvedneme kycle z podlahy

1/’lghten your abs a Udrineme pOZiCi Se
< sevfenym bfichem
. fLif(your . o R
. = top leg a aktivni nohou kmitanim

nahoru a dold.

fitwirr
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4. PLANK VARIACE

5. DREP

7. STAHOVANI EXPANDERU
(MEZILOPATKOVE SVALY)

a paze natazené dopredu.
Sestupujeme dolli k
rovnobézce a zvedame se
zpét nahoru.

Nohy Siroce rozkrocené,
trup predklonény, zada co
nejrovnéjsi a dlani
pfejdeme na opac¢nou nohu
a stfidave pfepiname ruce
a nohy.

Zada jsou rovna, trup
aktivni, nohy mirné
pokrcené v kyclich

a kolenou.

Rukama objimame gumu
a aktivné se stahujeme od
lopatek, zatimco méme
hrudnik otevieny ven.
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4. HLAVNI CAST (PRVNI DVA TYDNY)
1. MRTVY BROUK (FITBALL/GYMBALL)

2. SPLIT DREP

3. ANTI-ROTACE NA KOLENOU (EXPANDER)

a nohu od sebe
diagonéalné oddélime
a pfi navratu strany
vyménime.

Rozkro¢mo, ruce

v bok a trup stlaCeny.
Jdeme dolu, pokréime
kyCle a koleno a pote,
co se dotkneme
podlahy, se vratime
nahoru.

Poloha v kleku, trup
sevreny a hyzdé
stlaéené. Natahneme
ruce od hrudniku

a nedovolime gume,
aby nés rotovala.

Prvni tri cviky
provadime v kruhu
po Ctyrech sériich.
Provadime deset
opakovani kazdého
cviku na kaZdou
stranu.
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4. MALY MOST NA FITBALLU/GYMBALLU

5. STAHOVANI LOPATEK (EXPANDER)

6. ZVEDANI NOHOU A RUKOU DO
ZAKLONU

Doslapnéte na gumu, ohnéte
boky a narovnejte zada.

Nas trup je pfi tahu pevny

a hrudnik je pfi tahu smérem
ven. Ujistéte se, ze mate
lopatky k sobé a odtahnéte
ramena od usi.

Na prsou roztahneme nohy
a ruce do tvaru pismene X,
zvedneme ruce a nohy

a pokracujeme ve vibrovéni

,,,,,,

casti zad béhem vykonu.

DalSi tii cviky délame

v kruhu po étyrech sériich.
U kazdého cviku délame
deset opakovani.
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CARDIO
1. SKAKANI PRES SVIHADLO

3. ZDREPU DO PLANKU

&

FIGURE A

FIGUREC : FIGURE D :

FIGURE B

Postoj vzpfimeny, nohy
natazené pfi skakani.
Sroubovak udéla stejny
kruh, jaky délame rukama
v urovni kycle.

Pozice push-up, dlané pod
rameny, nohy zpevnéné a
trup stabilni. Stfidavé
nakopavame kolena k
hrudniku a pfitom drzime
celé télo stabilni.

Ze stoje pfejdeme do
dfepu

a sjedeme do (plank) push-
up pozice a vratime se do
dfepu a do vychozi pozice.

KaZdy cvik provadime

30 sekund ve Ctyrech
cAviinh & IN caliindAavian
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5. HLAVNi CAST (DRUHE DVA TYDNY)

1. PLANK'NA LOKTECH

aktivni. Udrzujte stabilitu
co nejdéle.

2. DREP U STENY

Chodidla na Sifku ramen,
prsty mirné oteviené ven
a paze natazené
dopfedu. Sjedeme na
rovnobézku

a rovnymi zady se
opfeme

0 zed.

3. ANTI-ROTACE (EXPANDER)
¥ 5
'fe

Vzpfimeny postoj, nohy
a hyzdé stlacené a trup
pevny a stabilni.

Pfi natahovani paZi

z hrudniku vzdorujeme

sile, aby nas nevytocila
do strany.

Prvni tri cviky
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4. KLIKY

5. TRX PRITAHY

6. FIT-BALL HYPEREXTENZE

N

pod Uhlem 45 stupAu.

Ve vychozi poloze
stabilizujeme télo, zvedneme
hrudnik smérem ven

a provedeme pfitah.

Panev opfeme o mi¢, nohy
mame pfilepené ke zdi,

a ruce za hlavou. Pfi zvedani
je trup pevny a hlava se diva
dolu.

DalSi tfi cviky provadime
po 10 - 20 opakovanich ve
Ctyrech sériich. Ke konci
tydne postupné zvysujeme
opakovani.
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CARDIO

1. NiZKY A VYSOKY SKIPPING
e

2. JUMPING JACKS

1A

Z pozice rovnych nohou

u sebe se dostaneme do
pozice rozpazenych nohou,
a rukou nad hlavou.
Skékejte do rytmu.

]
3. ANGLICAKY (DO VZPORU LEZMO)
Ze vzpfimené polohy do
planku a pfechod do
vzpfimené polohy a lehky
skok. Udrzuijte stejny
rytmus.

Kazdy cvik provadime 30
sekund ve étyrech sériich

~
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6. HLAVNi CAST (DRUHY MESIC)
TRENINK 1

1. PROTAHOVANI NA FITBALLU
PODIVNE PROTI OTACENI
AKCELERACE SKOK
MRTVY ZVED JEDNONOHOU
KLIKY NA FITBALLU
6. ZAPNETE FITBALL

TRENINK 2

1. PLANK NA FITBALLU
BOCNi PRKNO S TAHEM (GUMA)

PTACI PES S OPEROU NA STENE (GUMA)
TAHNOUT NOHOU NA FITBALLU
PUSH-UPY S ODPORU (GUMA)

6. TRX HOROLEZCI

TRENINK 3

7. AB WHELL STRETCH
8. ZAJISTENI OTACENI PODIVNE

9. BULHARSKY DREP

10. POPRUHOVY DREP S ODPOREM (TYP)
11. TRX PUSHUPY

12. TRX TAHNUTI JEDNOU RUKOU

ISANE N S

ISANE S SN

V PRVNIM MESICI POSTUPNE PROVADIME TRENINKY 3x TYDNE

A VE DRUHEM TYDNU ZAVADIME MEZI SILOVYM TRENINKEM 2x
TYDNE TRENINK BEHU. PRVNI MESIC BEHAME POSTUPNE TYDEN
ZA TYDNEM. ZACINAME S 2 KM V PRVNICH DVOU TYDNECH, KDYZ
DRUHE DVA ZVYSUJEME NA 3 KM. SE ZACATKEM DRUHEHO
MESICE, VSTUPUJEME DO NOVE CASTI CVICENI A DRZIME
POSTUP TREMI KOMBINOVANYMI TRENINY TYDNE. UDRZUJEME A
ZVYSUJEME BEH NA 5 KM A DRZIME TEMPO A SNAZIME SE
ZRYCHLOVAT. DODRZUJEME SPRAVNOU VYZIVU A DOSTATECNY
SPANEK 7-8 HODIN.
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TRENINK 1
1. PROTAHOVANI NA FITBALLU

J@ f’@

2. PODIVNE PROTIOTACENI

3. AKCELERACE SKOK

Na kolenou ve vzpfimené
poloze zpevnime hyzdé
a trup a provedeme
protazeni smérem dolu

a dozadu.

Ve vypadové pozici
posilujeme nohy a trup

a odolavame sile gumy pfi
natahovani pazi z hrudniku.

Ze stoje zatneme
vykracovat, pficemz se
koleny dotykame zemé.
Nas trup je pevny a stfidavé
postupujeme nohama
vpied.

Prvni cvik opakujeme 15x,
zatimco dalsi dva 10x na
kazdou stranu.
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4. JEDNONOZNI DEAD LIFT

dotkneme mice hrudnikem,
vratime se zpét a akci
opakujeme.

TURE: roum

Pozice push-up, s nohama na
6. SKLOPKA NA FITBALLU mic, fixujte trup a nohy,

zvednéte hyzdé smérem ke
stropu a drzte zada rovna.

KaZdy cvik se provadi po
15 opakovanich, pficemz
cvik 5 se kombinuje s 10
opakovanimi na obé strany.
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TRENINK 2
1. PLANK NA FITBALLU

nejdéle.

Lokty pod ramenem, zvednéte
se na nohy a tlacte boky od
zemé. Polohu udrzujeme
stabilni, zatimco druhou rukou
pfitahujeme pneumatiku.

Jednou nohou do$lapnéte na
pneumatiku, provedte rovny
zaklon, pritlaCte chodidlo ke
sténé a udrzujte télo napjate.
V této poloze 10x zatahneme
za pneumatiku a vyménime
stranu.

Prvni cvik nechame

1 minutu, dalsi dva
opakujeme 10x na kazdou
stranu.



KuZelky jako sport 31

4. PROTAZENI NOHOU NA FITBALLU

a aktivnim trupem se
pohybujeme nahoru a dol(.

6. TRXHOROLEZEC

nohy na trx a stfidavé
délame kopy smérem ke

[ V pozici push-up polozime
1 kolendm s koleny.

Prvni dva cviky
opakujeme 15x, posledni
cvik provadime 30
sekund.
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TRENINK 3
1. AB WHELL PROTAZENI

2 W

3. BULHARSKY DREP

-3

-

Vlypadova pozice, koleno
oddélime od podlahy o 10
cm a ruce tlaCime od
hrudniku a udrzujeme télo
stabilni a odolavame sile

gumy.

Jedna noha zvednuta na
lavici, druha v kroku. Spustte
koleno k zemi a drzte télo
vzpfimené.

Prvni cvik opakujeme 15x,
druhé dva 10x s kaZdou
stranou.
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4. DREPV POPRUHU S ODPOREM (GUMA)

5. KLIKY NA TRX

Dame se do shybu

a opfeme se rukama o trx.
Nas$ trup je pfipevnény

a naSe nohy jsou stabilni.
Spousténi a zvedani
provadime kontrolované.

6. TRX JEDNORUCNI PRITAH
X Jednou rukou obejmeme
trx, nohy mame mirné
spusténé k trupu a nohy
drZime stabilni. Délame
ustup.

Druhy cvik provadime 10
opakovani, pricemz
prvni a treti opakujeme
10x na kazdou stranu.
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2.4. Odpocinek a regenerace
24.1. Odpocinek

Odpocinek mize byt aktivni (napf. turistika, prochazky, zahradniéeni, streink,
joga, lehké kardio atd.) nebo pasivni (fyzicka a duSevni relaxace bez fyzické namahy -
&teni knih, sledovani filmd, poslech hudby, meditace, nicnedélani © atd.). ).

Velkou roli pfi odpocinku hraje také stres a psychickd pohoda (nepohodli).
Pokud jsme neustale ve stresu a nervozité, ovlivni to jak nasi vykonnost, tak nasledné
regeneracni procesy v téle.

24.2. Regenerace

Regenerace neboli regeneracni procesy po zatézi (posilovani) zahrnuji vSechny
¢innosti, které podporuji obnovu (opravu) poskozenych tkani (v nasem pfipadé
svalovych vlaken), obnovu energetickych zasob dopliovanim zasob glykogenu
a obnovu centralniho nervového systému. Jinymi slovy, dochazi k obnoveni periferni
i centralni Unavy. Bez dostateCné regenerace je vykon v tréninku a z&pase vétsinou
horsi a hrozi vétsi riziko pfetrénovani.

Mezi regeneraCni aktivity patfi pfedevSim vyziva, spanek, aktivni ¢i pasivni
relaxace (chlze, streCink, Cteni knih, meditace) nebo wellness (masaze, sauny, vifivka
apod.).

KdyZ sportovec dobre cviCi, nastava dalSi klicova faze pro otekavané sportovni
vysledky - regenerace (po dieté a samotném cviceni). Regenerace je mezi amatérskymi
sportovci dost podceriované téma. Zejména pro mladé - veCirky, party atd. Télo je ale
potieba "nabit", doplnit Zivinami, opravit "poskozené" svaly, nabrat novou silu po cviCeni
a zotavit se z vyCerpaného centralniho nervového systému. Nedostate¢ny odpocinek
proto mdze brzdit nase Usili.

Regeneracni procesy Ci regenerace po zatézi zahrnuji vSechny Cinnosti, které
podporuji obnovu (opravu) posSkozenych tkani (v naSem pfipadé svalovych vlaken),
obnovu (ziskani) energie a obnovu centralni nervové soustavy (CNS), ktera je
zodpovédna za aktivaci svall ovladanych nasi vili, také za koncentraci. Posilovani,
cviceni, sportovni aktivity jsou jen Casti naseho snazeni. KdyZ si svaly témito aktivitami
,poSkodime®, ddme jim impuls k ristu. Po tomto impulsu je ale potfeba dodat nasim
svallm kvalitni Ziviny, dostatek energie a dostatek odpo€inku.
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Urychleni procesu regenerace (anabolické procesy)

Kvalitni a dostateCna vyziva (kompenzace potfebnych Zivin a energie) kvalitni
a dostateny spanek (délka je zcela individuélni, cca 6 - 9 hodin denné) odpocinek
béhem dne (relaxace) psychickd pohoda, dostatek Casu na regeneraci po tréninku
(vhodna frekvence tréninku tydné) dopliiuje vyZivu. Sauna, masaze, strecink.

Zpomaleni procesu regenerace (katabolické procesy)

Alkohol ve vétSim mnozstvi (veCirky, veCirky apod.), nekvalitni nebo kratky
spanek, stres, pretrénovani, drastické diety (dlouhodobéa pestra strava s nedostatkem
kalorii), Casta zvySena fyzicka aktivita b&hem dne, nizSi hladina testosteronu.

243. Spanek

B&hem dne muzeme relaxovat, ale neustala bdélost zplsobuje urdity svalovy
tonus (stav klidového napéti). Ve spanku je tento ton vyrazné snizen. Pokud spime
Spatné nebo nedostate¢né, zvySuje se tonus a regenerace se opozduje (snizuje).
Kromé toho se béhem spanku uvolfiuje ristovy hormon, zpeviuje kosti a zvySuje jejich
mineralizaci, ma pozitivni vliv na syntézu svalovych bilkovin, zvétSuje svalovy objem
(hypertrofie), ovliviiuje pozitivni dusikovou bilanci nebo podporuje lipolyzu (,spalovani
tukd®). Nedostatek rdstového hormonu muze zpUsobit deprese, chiadnuti svald,
zhoreni paméti a celkovou kvalitu zivota. VyluGovani ristového hormonu je ovlivnéno
délkou spanku (idealné kolem osmi hodin) a ur€itou spankovou hygienou.

NedostateCny nebo nekvalitni spadnek muze kromé& rustovych hormont
negativné ovlivnit i dalSi hormony (zvySeni kortizolu, snizeni testosteronu a IGF-1), které
nasledné mohou negativné ovlivnit syntézu svalovych bilkovin a celkovou regeneraci.

2.4.4. Relaxace - masaze, sauny, posilovani, whirlpool atd.

TreSniCkou na dortu jsou rizné masaze, sauny, kryoterapie, otuzovani, ale
i relaxace ve vifivce. Cim vy38i Groved sportovce, tim vice mu tyto relaxadni techniky
daji. Pro bézného rekreaCniho sportovce maji tyto aktivity pozitivni vliv na imunitu,
vitalitu a celkové zdravi organismu. Regeneracnim zé&kladem bude vzdy dobra vyziva,
rozumny trénink (ne pfetrénovani), psychicky stav a spanek.

Zaver

Psychicka pohoda je dulezitou soucasti kvalitni regenerace. Znamena to tedy
také uzivat si Zivota. TakZe budte v klidu, uzivejte si Zivota, ale vSeho s mirou.
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2.5. Kuzelkarské tréninkové plany podle cykl
2.5.1. Metodika kuzelkarského tréninku

Metodika je soubor poznatkt, které umoZziuji vybér, davkovani, distribuci
a organizaci tréninku pro sportovce urcitého véku, pohlavi a kvality. Je to také postup
pro vybér takovych vycvikovych operatord, ktefi maji nejvétsi transformaéni silu - efekt.

Strukturu metodickych prvkd sportovniho tréninku véetné kuzelek pfedstavuii:
tréninkovy obsah, tréninkova zatéz, tréninkové metody, organizacni formy tréninku,
organiza¢ni formy tréninku, misto tréninku, tréninkové pomucky.

Tréninkové metody jsou specifické zpUsoby a formy prace, které se vyuzivaji
v tréninkovém procesu nebo soutéZi. Pfi tom odliSujeme proces uceni kuzelkafského
pohybu od procesu nacviku tohoto pohybu s cilem automatizace.

Proces uceni pfedstavuje zvladnuti zakladnich prvk( techniky (probiha
individualné a metodicky spravnym zplsobem). Pravidlem je zacit brzy, hodné cviCit, ale
pofadné, zdokonalit individualni techniku a upgradovat ji taktikou. Cilem je byt pfesny,
ale zaroven dostatecné efektivni.

Zacina pocCate¢nim tréninkem s pfijetim elementarnich dat pro strukturovani
motorického programu, pokracuje utvarenim pevnéjSi znalosti motorického ukolu, ¢imz
motoricky trénink v podstaté konCi, a v dalSich fazich uCeni s vyuzitim situacniho
a soutézniho zdokonalovani. metodami jsou motorické znalosti sportovce povzneseny
na Uroven odolnou vaéi ruSivym vlivim z prostfedi. V této fazi jsou technicko-takticka
cviceni propojena s tréninkovym zatiZzenim odpovidajicim soutéznim c¢innostem,
umoznujicim provedeni konkrétniho ukolu az do Urovné reflexniho vykonu.

Poradi ¢innosti pfi metodickém uceni technicko-taktickych ukoll:

+ oznameni technického nebo taktického ukolu

» diskuse o ukolu

» strukturalni, biomechanicka, fyziologicka analyza ulohy
* ukazka trenéra

« pomalé provadéni ukold

» odhalovani typickych chyb

« identifikace pficiny a provedeni napravnych cvi¢eni

* pInéni Ukolu v situacnich podminkach
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Technika se uci ve 4. etapé:

Technicka a takticka priprava
(proces uceni) se realizuje ve 4. fazi

Myslenka pohybu Vstupni Skoleni - osvojeni (déti)
Pochopeni a kontrola pohybu Skoleni (mladez)
Reakce v proménné situace Stabiliza€ni nebo situacni trénink (seniofi)

Opakovani bez premysleni, kontroly | Automatizace - soutézni trénink (nahofe)

USPJEH

NESVIESNA
NESPOSOBNOST

PREDODZBA O
KRETANJU

USVAJANJE
(DJECA)

FAZE METODICKEHO UCENI A PRAXE

NESVJIESNA
SPOSOBNOST
(MAJSTORSTVO)
SVJIESNA
SPOSOBNOST

SVJIESNA
NESPOSOBNOST

RAZUMJEVANJE I
KONTROLA POKRETA

— . VRIJEME
USAVRSAVANJE STABILIZACIJA AUTOMATIZACLTA
(MLADI) SITUACIISKO NATJECATELTSKO
USAVRSAVANJE USAVRSAVANJE
(SENIORI) (VRHUNSKI)

Nacvik probiha v situacnich podminkach (na kuzelky), ve s cilem automatizace
pohybu. V tomto pfipadé by mél byt proces cviCeni vzdy provadén obezietné a pod

dohledem, protoze

zména a naprava dfive nespravné zapamatovaného

a automatizovaného systému (rozbiti Spatného a pfijeti spravného) zabere dvakrat tolik

¢asu.
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2.5.2. Kuzelkarské tréninkové modely

Pripravné obdobi: .
3 tréninky tydné (Po, St, Ct)

Prvni tyden - 30 hodud x 4 drahy do pinych. Nakonec 30 hodu (15 plnych/15 doréazka).
Béh 1,5 km od kuZzelny.

Druhy tyden - 15 hodl x 4 drahy do pinych. 15 hodl x 4 drahy dorézka. Nakonec 60
hodu (15 plnych/15 dorazkai). Béh 1,5 km od kuzelny.

Tieti tyden - 30 hod0 do plnych. 15 hodl x 4 drahy pozice (15 hodl prvni 3 kuzelky
prava strana, 15 hodl vlevo 3 kuzelky, 15 hod0 prava dama a krél, 15 hodu leva dama a
kral), 60 hodl (15 plnych/15 dorazka). Béh 1,5 km od kuzelny.

Ctvrty tyden - 30 hod(i do pinych. Prvni hra na dvou drahach 60 hodt. Prvni draha do
plnych, druhéd draha dorézka. Druh& hra na dvou drahach 30 hodl v pozicich. Prvni
dréha pozice je rovna 3 kuzelky na pravé strané, druha draha je rovna 3 kuzelky na levé
strané. 30 hod (15 pInych/15 dordzka). Béh 1,5 km od kuZelny.

PredsoutéZni obdobi:
4 tréninky tydné (kuzelky / béh / cyklistika)

pondéli (kuzelky a béh), utery (kuzelky a cyklistika), Ctvrtek (kuzelky a béh), sobota
(kuzelky a cyklistika). B&h 2 km, cyklistika 10 km.

Prvni tyden - 30 hodu do plnych, 60 hodl do pozic, 4 drahy po 15 hodech.
(draha 1 - pozice vpravo - kral, prvni dama, sedlak)
(draha 2 - pozice na levé strané - sedlak, zadni dama, zadni roh)
(draha 3 - pozice prava strana - sedlak, zadni dama, zadni roh)
(draha 4 - pozice na levé strané — krél, pfedni dama, sedlak)
60 hodu (30 hodu levé ulice, 30 hodl prava ulice). 7 i

|Druhy tyden - 30 hodl do pinych, 60 hodu do pozic na dvou drahach

Stfidavé - Hazime hod na dréze 1 a hazime hod na draze 2.
(draha 1 pozice zadni roh; draha 2 pozice dva sedlaci).

Stfidani 60 hodu na dvou drahach (draha 1 pIné, draha 2 dorazka).

=
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Tieti tyden - 30 hodu do pinych, 60 hodu do pozic

(draha 1 - 15 ran, prava strana mala ulice)

(draha 2 - 15 ran, leva mala ulice)

(draha 3 - 15 ran, prvni tfi prava strana a zadni leva déma)
(drdha 4 - 15 ran, prvni tfi leva strana a zadni prava dama)
60 hodu sdruzenych. =

Ctvrty tyden - 30 hodi do pinych, 60 hod(i do pozic

(draha 1 - prava dvojita dama, draha 2 - leva dvojitd dama) x 30 ran

(draha 3 - 15 ran, krél a prava zadni kralovna)

(draha 4 - 15 kouli, krél a leva zadni kralovna)

60 hodl sdruzenych. .
y Vo

Paty tyden -

v pondéli opakujeme trénink z prvniho tydne,
v Utery opakujeme trénink z druhého tydne,
ve Ctvrtek opakujeme trénink ze tretiho tydne,
v sobotu opakujeme trénink ze Ctvrteho tydne.

Soutézni obdobi:
3 tréninky tydné (pondéli, utery a Ctvrtek)

Prace na Castych chybach v urcitych pozicich pfi hfe, upozorfiovani na odchylky
v technice hodu.

Pondéli -

30 hodu do pInych, 60 hodl do pozic (prace na pfesnosti a udrzeni
soustfedéni pfi samotné soutézi).

Pozice na pravé strané - (mala ulice), (zadni roh), (sedlak),(sedlak, zadni
dama), (dvojita dama), (kral, pfedni dama, sedlak), (kral).

60 hodl sdruzenych. Béh 2 km. 5=

Utery -

60 hodl do pozic.

Pozice na levé strané - (mala ulice), (zadni roh), (sedlak),(sedlak, zadni
dama), (dvojita dama), (kral, pfedni dama, sedlak), (kral).

120 hodu sdruzenych. Cyklistika 10 km. -

Ctvrtek -

30 hodu do pinych. 60 hodu stfidavé na dvou drahach.

(draha 1 - hody do pinych, draha 2 — dva sedl&ci - stfidavé hod na
levého, potom na praveho).

60 hodl sdruzenych. B&h 2 km.

7‘
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3. ORGANIZACE KUZELKARSKEHO KEMPU

Sportovni kempy pro kuzelkafe maji velky vyznam pfedevSim v evidenci
nejtalentovanéjSich déti ve véku 14-20 let u obou pohlavi a tim i pro propagaci a rozvoj
klasického kuzelek ve svété. Vyznam se promita i do zjiStovani zdravotniho stavu vSech
nadéjnych sportovcl - kuZelkai(, ktefi se kempu ucastni, a determinace testovanim
funkénich  schopnosti, motoriky, morfologickych  vlastnosti i psychického
a socialniho stavu v3ech ucastniku kuzelkarskych kempu.

Kuzelkafsky kemp lze vyuzit jako pfipravu na mezinarodni soutéz, protoze se
na ném schazeji nejlepsi mladi nadéjni kuzelkari. V urCité fazi Ize kemp vyuzit i k vybéru
hracl urcitou kuZelkéarskou/mezinarodni soutéz.

Neni pfitom zanedbatelné, Ze na kempu pusobi ti nejlepsi trenéfi, ktefi budou
zjiStovat stav technicko-taktické pfipravy U€astniki kempu. Na zakladé téchto vlastnosti
a ustalené motoriky budou trenéfi davat mladym kuzelk&fim pokyny k dalSimu rozvoji
a pokroku ve zvladnuti kuzelkarské techniky.

V rdmci kempu se vzdélavaji i trenéfi kuzelek, zejména mlads$i, poradanim
odbornych seminéfu, které maji za cil zdokonalit kuZelky a sledovat sou¢asné trendy ve
vyvoji tohoto sportu. Kuzelkarsky kemp je pfilezitosti usporadat pro ucastniky kempu
soutéZ jako provérku jejich dosavadni prace a urCeni sportovni formy v danou chvili.
Zavérem lIze konstatovat, ze kempy jsou predpokladem pro dosahovani Spickovych
sportovnich vysledkt, ¢imz bylo zaloZzeno opodstatnéni investic do mladych
talentovanych kuzelkafu.

3.1.  Kroky v organizaci kempt

Abychom mohli hovoiit 0 tabofe, musime si blize definovat vyznam slova
.kemp®. Totiz kazdy sportovni kemp je jedinecny a kempy se liSi mistem, prostiedim,
aktivitami, vybavenim a rGznymi dal$imi vécmi. Organizace sportovniho kempu, kterého
se UCastni déti a mladez, musi byt specialné navrzena a pfizptsobena riznému véku,
rizné urovni znalosti, osvojené drovni techniky, fyzické zdatnosti...

Pfed zahajenim planovani a organizace kempu je v prvni fadé nutné urcit si cil,
kterého chce kemp dosahnout, pro koho je kemp urCen, pro¢ tomu tak je, co pfesné se
bude délat a jakym zpUsobem.

Teprve po zjisténi urovné ocCekavanych vysledki kempu a disponibilniho
rozpoCtu muze byt zahajena organizace kempu. Nékteré z otazek, které by mély byt
polozeny pfed samotnym zaCatkem, jsou:
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Jaky je duvod a ucel tohoto kempu?
Jakeé je poselstvi détem a mladym lidem?
Jaké je nejvhodnéjsi misto?

Jakeé jsou podminky a jaké jsou terminy?

Aby byla organizace uspésna, zde jsou kroky, které je potfeba udélat pro

usporadani kvalitniho sportovniho kempu:

1.

6.

Stanovte si cil a ucel kempu - pro¢ se kemp porada, ¢eho chce dosahnout?
Je kemp pro zacatecniky, pro vybér do reprezentace, pro zpestfeni sportu, pro
pokrocile?

Uréete si misto a ¢as kempu (vyfidte Skolu, povinnosti...) a urcité si terminy
oveéfte u odbornikd, trenérd, hostu, ovéfte si dostupnost mista, tedy sportovniho
zafizeni, kde se kemp kona. se bude konat a zkontrolujte ubytovaci jednotky.

Zorganizujte profesionalni lidi, ktefi povedou kemp a dobrovolniky, hosty
kempu, feCniky.

Pojmenujte kemp - pro zduraznéni a pro pozornost, mozna uvedte kratky
slogan, zkratku.

Vytvorte plan kempu

= Jogistika a stravovani - zpracovat pfijezd uCastniku (zajistit spolecnou
dopravu, vice U€astnikd v jednom vozidle, kompenzacni pfijezd, pfed¢asny
odjezd atd.), zajistit ubytovani U€astniku, stravovani (dbat na to, aby byli
sportovci a mit hodné pohybu a vyZivu je nutné pfizpusobit, pokud jsou
vegetariani, alergicti na néjaké jidlo apod.).

= registrace UCastnikd (e-maily, online pfihl&Sky, pisemné zaznamy
0 UcCastnicich)

= aktivity a zabava - zajistéte dostatek pfestavek a dostatek Casu na
odpocinek, uspofadejte néjaky vylet, kde si odpocCinete od sportu, pfedvedte
néco zajimaveého atd.

= fizeni a péCe o trenéry, Ucastniky, dobrovolniky.

= potisk stejnych triCek pro vSechny ucastniky (pokud je to mozné) a podobné.

Najdéte sponzory a partnery kempu (pokud bude zajem) a to vSe za ucelem
financovani Casti kempu, pomoc s organizaci, pfidéleni sportovniho arealu,
pomoc technického personalu na sportovisti.

Vyuzijte publicitu a propagaci - informovat vefejnost, propagovat déni na
socialnich sitich a webu, posilat pozvanky €i e-maily a nakonec udélit kazdému
ucastnikovi néjaky dékovny certifikat (diplom, medaile...).
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8.

10.

1.

Vytvorte rozpoéet kempu kde by mélo byt zahrnuto realné hodnoceni u vSech
kliCovych polozek planu (cestovani, ubytovani, stravovani, reklama, exkurze,
podékovani...).

Proved'te zavéreéné vyhodnoceni kempu a shromazdéte zpétnou vazbu -
je dlleZité sbirat zpétnou vazbu od U¢astniku s cilem zkontrolovat UspéSnost
kempu (poCet pfihlaSenych? pInéni cili? hodnoceni akce? prizkum
ucastnikd?...), kde je duleZita kazda informace v abychom védéli, jak nésledné
reagovat a napravit méné atraktivni véci a péstovat pfiklady dobré praxe.

Ziskejte informace o socialnim prostiedi mezinarodnich kempd, zda jste
mistni nebo host, a seznamte se s pravidly zemé, do které cestujete (ktery
identifikacni doklad je vyzadovan, podminky jako pandemie, ména zemé, rocni
obdobi a pocasi...).

Méjte na vSechno plan B.

Pfi planovani kempu je potfeba se na v3e divat z pohledu ucastnikd, napfiklad

jak se o kempu dozvédét, kde jsou vSechny potfebné informace, jak se na kemp
pfihlasit, kdy letét, jak se dostat do cile, jaké vybaveni je potfeba, jaké jidlo a piti si vzit
na cestu atd.

Organizace kempu by méla mit vzdy zaloZni plan, napfiklad pokud probihaji

testy a cvieni na venkovnich hfistich, méla by byt pfipravena hala pro pfipad
nepfiznivého pocasi. Cili kdyz se véci obrati Spatnym smérem, musi se to fesit vcas,
aby si toho ucastnici kempu ani nevsimli.

3.2.

3.21.

Podminky a prostredky pro udrzovani kempi
Vybaveni a vybaveni kuzelkaiskych kempt

Sportovni organizace je povinna v navrhu svého programu na pofadani

kuZelkafskych kempu uvést Udaje o misté konani kempu, terminu konani kempu,
zafizeni, kde bude kempové Cinnost probihat, jakoz i informace o ubytovaci kapacity
a podminky ubytovani a stravovani, jakoz i doprovodné sportovni zafizeni.

Sportovni vybaveni a rekvizity musi byt pfiméfené a vhodné pro hladky prubéh
tréninkového procesu.
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3.2.2. Personalni zdroje kuzelkarskych kempu

Tento pojem v kuzelkarskych kempech zahrnuje vSechny ucastniky kempu, od
hracu, trenérll, aZ po pomocny persondl, tedy management. Je zadouci, aby v kempu
pracovali zkuSeni trenéfi s licenci, trenéfi, ktefi dosahli pozoruhodnych vysledkl ve
svém trenérském povolani. Kromé zkuSenych trenért by méli dostat Sanci mladi trenéfi,
ktefi prokazuji smysl pro profesi. DalSimi zdroji, které také hraji dlleZitou roli pfi
organizaci kempu, jsou zdroje informacni a financni.

3.2.3. Nositelé aktivit pro poradani kuzelkarskych kempi

Za pofadani kempu mohou mimo jiné odpovidat Mezinarodni kuzelkarska
federace pro kempy mezinarodniho charakteru, narodni kuZelkaiské asociace pro
kempy nérodniho charakteru, regionélni kuzelkarské asociace, kuzelkarské kluby a dalSi
kuzelkarské organizace pro kempy na regionalni, klubové nebo mistni urovni. pro
pfipadné hrace.

3.2.4. Planovani aktivit na kuzelkarskych kempech

Aby byla organizace kempl UspéSna, je nutné zacit s planovanim
kuZelkaiského kempu v€as. To znamenda distribuci urcitych informaci souvisejicich
s organizaci planovaného kempu. Tyto informace by mély obsahovat udaje o poctu
uCastnikl a trenérd, terminu konani kempu, celkovém poétu dni a potfebné ubytovaci
kapacité a také o misté konani kempu. Pro Uspésné uskuteénéni kuzelkarského kempu
je nutné vytvorit plan aktivit na kempu podle dne a takto hruby plan by vypadal.

PRVNI DEN

12.30-1330 — pfijezd a registrace ucastniku

14.00 — obéd

14.30-15.30 — ubytovani G¢astniku

16.00 — rozdéleni u¢astnikd do skupin (kuzelna)
16.00-19.00 — volné kouleni (60 hodu)

19.00 — vecefe

20.00 — setkani ucastniki kempu s trenéry

22.00 — vederka



Organizacija kuglackog kampa

45

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 —

CTVRTY DEN

07:00 —
08:00 —
10:00 —
13:00 —
15.00 —
19:00 —
20.00 —
22:00 —

PATY DEN

07:00 —
08:00 —
08:30-18:30 —
19:00 —
20:00 —
22:00 —

ranni futing

snidané

testovani po skupinach

obéd

pokracovani skupinového testovani

veCefe

setkani uCastnikl s trenéry a analyza pracovniho dne
vecefe

ranni futing

snidané

prace na technice kuzelek ve skupinach

obéd

pokracovani prace na technice kuzelek po skupinach
vecefe

setkani uCastnikl s trenéry a analyza pracovniho dne
veCefe

ranni futing

snidané

soutéz, 120 ran na skupinu

obéd

pokracovani soutéze, 120 ran na skupinu

veCere

setkani uCastnikl s trenéry a analyza pracovniho dne
veCere

vstavani

snidané

exkurze

vecefe

setkani uCastnikl s trenéry a rozbor pracovniho dne
vecCefe
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SESTY DEN

07.00 — ranni futing

08:00 — snidané

10.00 — soutézni mix

13:00 — obéd

15.00 — soutéz ve sprintu

19:00 — veCefe

20.00 — setkani uCastnikl s trenéry a analyza pracovniho dne
22:00 — vecefe

SEDMY DEN

07.00 — ranni futing

08:00 — snidané

10.00 — soutéz, finale jednotlivcd pro nejlepsi jednotlivce
13:00 — obéd

15:00 — kuzelky zdarma

19:00 — vecefe

20.00 — sraz U¢astniku a vyhodnoceni vysledkd, zavér
21:00 — banket

24:00 — vecefe

OSMY DEN

08.00 — snidané

08.30 — odjezd ucastnikd kempu

Program kempu pro nadéjné mladé kuzelkare je realizovan s jasnym cilem,
kterym je zprostfedkovat mladeZi poznatky o zplsobech a metodach tréninkového
procesu s hlavnim zaméfenim na dlleZitost technicko - taktické a fyzické pfipravy,
ZlepSeni v motorickych dovednostech a moralnich vlastnostech.

Mladi perspektivni kuzelkafi, ktefi se kempu zucCastni, také ziskaji nékteré dalSi velmi
dalezité vlastnosti, jako je socializace s vrstevniky, chovani ve skuping, adaptace
(cyklovani) na sportovni zZivotni styl a osvojeni si novych navyku odpovédnosti plnénim
kaZdodennich povinnosti.
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3.3.  Mistni kempy

Organizace mistnich kempU by mohla byt tfidenni. Pfijezd nejlépe v patek pred
dnech Testovani hracu na celkovou fyzickou kondici, prace na technice a testovani
techniky, kuzelkafsky trénink 120 jednotlivcl a soutéz tandema.

Patek: 13:00 - obéd
14 hodin — schiizka
15 hodin — odjezd na kuzelnu
Hréac testuje a hraje prvnich 120 ran
19 hodin — veCefe
20 hodin - rozbor dne

Sobota: 8:00 — snidané
9 hodin - odjezd na kuzelky
PokraCovani testovani a prace na technice
14 hodin — obéd
16 hodin — navrat na kuzelky
PokraCovani testovani a prace na technice
19 hodin - vecefe
20 hodin - rozbor dne

Nedéle: 8:00 — snidané
10:00 — bézecky test a kratky odpocinek
12:00 — soutéz tandem0
16:00 — obéd
17:00 - rozbor a pfedani cen
19:00 - navrat domu

3.4. Vzdélavani o dilezitosti sportovani

Cilem poradani kuZelkaiskych kempd je mimo jiné seznamit UCastniky se
zakladnimi prvky komplexniho pfistupu ke sportovani, mezi které patfi trénink, sledovani
a péce o zdravi, fyzikalni terapie, vyZiva a specifické psychické potieby déti a mladeze.

V dnesni dobé jsou déti stale vice zaméstnany socialnimi sitémi, videohrami
a Casto jsou zavaleny Skolnimi povinnostmi. Zapojeni déti do sportovnich aktivit proto
nabyva kazdym dnem na vyznamu. Sport neni pro déti jen zabavnou aktivitou, ktera
pfispiva i k jejich fyzickému zdravi a alespori na kratkou dobu je oddéluje od obrazovky.
Sport také podporuje psychicky a socialni vyvoj déti a uci je dovednostem, které Ize
vyuzit i mimo hfisté nebo halu. To, Ze sport je vice nez jen pohybova aktivita, je
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vSeobecné zndmo a spolu s vyznamem sportu pro zlepSeni spole¢nosti je
zdUraziovana i role sportu v celkovém rozvoji ¢lovéka.

Sebeovladani, zvladani emoci, efektivni zvladani prekazek a tymova
spoluprace jsou jen nékteré priklady dovednosti, které déti sportem ziskavaji. Ale vzdy
je tu druhé strana mince a tyto vysledky bohuzel nejsou zaruceny. Bez ohledu na to, zda
se jedna o elitni nebo rekreaCni Uroven aktivity, UCast ve sportovnich soutéZich
vystavuje déti tlaku a rfadé stresovych situaci. Mohou tak byt zahlceni konkurenc¢nim
klimatem, po prohrach ztracet motivaci sportovat, zaZivat negativni interakce
s vrstevniky, at uz Cleny tymu soupefe nebo vlastniho tymu, nebo zakladat své
sebevédomi na vysledcich. Nepfiznivé vysledky jsou mozné i pfi absenci konkurence.

Jako ve v8em v Zivotg, i ve sportu potfebuji déti podporu rodi¢l, aby mohly
uspésné Celit kazdodennim vyzvam, pozitivnim i negativnim. RodiCe Casto chvali
vysledky, ziskané medaile a talent svych déti, ale co by opravdu chvalit méli, je jejich
usili a ¢as investovany do tréninku. U déti se tak snizuje strach z neuspéchu, zvySuje se
jejich sebevédomi, a tim i radost ze sportu.

Role trenéra pfesahuje vyuku technickych a taktickych prvkt tohoto sportu.
Trenéfi by také méli dbat o psychicky rozvoj svych sportovcl a vytvaret sportovni
prostfedi, ve kterém se déti citi bezpeCné a které klade dlraz na osobni rdst a rozvoj,
nikoli na soutézni vysledky &i socialni srovnavani. Casto jsou trenéfi vzory pro mladé
sportovce. Proto je duleZité, aby se oni sami chovali tak, jak déti uci, a aby Zili v souladu
s hodnotami, které jim chtéji pfedat.

Nakonec mentalni trenéfi uCi déti strategie a dovednosti, které jim umozni
dosahnout jejich maximéalniho potenciélu ve sportu a pfenést naucené strategie mimo
néj. Déti jsou velmi schopné vyuzivat psychologické dovednosti a strategie, jako je
mentalni simulace a relaxacni cviCeni, a vzhledem k tomu, Ze jde o hravou a napaditou
praci, ziskava osvojovani vySe zminénych a podobnych dovednosti novy rozmér. Pfima
prace s mentalnimi kouCi v3ak neni vzdy mozna nebo dostupnd, ale jejich znalosti ano.

Nemélo by se zapominat, Ze sport je pro déti také formou zabavy a mély by si
ho pofadné uzit, odpocCinout si od Skoly a proZit ¢as s kamarady. Ne v3echny déti se
stanou vrcholovymi sportovci, ale je tfeba pfipomenout, ze prostfednictvim sportu na
sobé pracuji a maji moznost rozvijet cenny soubor dovednosti, které budou pozdéji
v Zivoté potfebovat. Proto je dulezité, aby déti mély adekvatni podporu, aby sport
napliioval svij vychovny potenciél.
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3.5. Testy
3.5.1. Testy fyzické pfipravy pro chlapce
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 fyzické zdatnosti divek

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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arodnich kemp
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U Z mezinaro

Priklady test
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Zakljucak 61

4. ZAVER

Zakladni informace o organizaci kuzelkafskych kempl jsou zvefejnény v tomto
manuélu a je primarné urCen pro vSechny zainteresované strany v organizaci
kuZelkarskych kempu a maze velmi pomoci vS§em kuzelkafskym organizacim jako navod
pro UspéSnou organizaci kempl a zkvalitnéni jejich prace. na zékladé pfedchozich
zkuSenosti.

Manual je vysledkem tymové prace odbornych kuzelkafskych trenérd
z Chorvatské republiky a partnerskych zemi ucastnicich se projektu. Sportovni
kuZelkarské kempy by mély vytvorit zaklady prace s mladymi perspektivnimi kuzelkafi,
které budou vychazet z planovani kempu, pofadani kempu, vedeni kempu a kontroly
zdravotniho, psychického stavu, morfologického vyvoje a motoriky u€astniki kempu.
Obrovsky vyznam na takto organizovanych kempech je kladen na mladez ve zvladnuti
kuzelkarské techniky a taktiky.

Prirucka sdruzuje informace, poznatky a dllezita fakta z kuzelkafského sportu
pfes pofadani kuzelkafskych kempl. Manuél standardizuje tvar a formu organizace

vvvvvv

jak a jakym zplsobem usporadat kvalitni kemp.

Pfirucka je urCena vSem organim a osobam, které pfimo Ci nepfimo souviseji
s postupy pfi pofadani kuzelkafskych kempu, vefejnym institucim souvisejicim se
sportem na mistni, regionalni i celostatni urovni, Skolam a v8em zajemcum. Pfirucka
muze byt uZite¢na vSem, ktefi maji v umyslu pofadat sportovni soustiedéni, zejména pfi
pofadani kuzelkarskych kempd.

Manual bude zvefejnén v elektronické verzi (v chorvatsting a anglictiné) a bude
k dispozici vS8em na webovych strankach projektu. VSichni partnefi prelozi manual do
svého matefského jazyka tak, aby byl dostupny Sirokému publiku a véem zajemcim
o0 pfipravu kuzelkarského kempu, pfedevsim ,mistnim* kuzelkarskym klubdm. Finalni
verze manualu byla zasléna mezindrodni kuzelk&fské organizaci a viem c¢lenim
Mezinarodni kuzelkarské federace (NBC) ve vSech prelozenych jazycich.






