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7/ zakladnych pilierov dlhodobe]
Sportovej pripravy hracov

e Hrac

o Super

e Tréner

« Rozhodca

 Rodicia

 Manazment klubu
 Materialne zabezpecenie



Nedostatky / Nasledky

Vela zapasov a malo tréeningu

Tréning dospelych integrovany CANADA
do tréningu deti

Skora ranna Specializacia verzus vsestrannost hracov

Kalendarny vek verzus hokejovy vek (Sportovy —
biologicky vek)

NereSpektovanie senzitivnych obdobi



Nedostatky / Nasledky
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« Kvalitni tréneri pracuja - )

s vrcholovymi hraCmi,niesmladezou C AN A D A

e RodiCia nie su oboznameni s myslienkou dlhodobej
Sportovej pripravy

« Malé prepojenie Sportu so skolstvom a s komunitou
(spoloCnostou)
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Jefinicia sial spociva v offake a
 tejistej cinnosti-dookolaZDCE

rozdiginych vysledkov.

“The definition of insanity is doing the
same thing over and over and expect
different results.” .

Albert Einstein
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Co to vlastne je dlhodoba
Sportova priprava?

-

« Je to spravne dodrziavanie oddychuc ANADA
a treningu vzhladom na biologicky vek sportovca

e \Vyvazenost medzi rekreacnym sportom a vrcholovym
Sportom

e Centrom pozornosti je Sportovec, riadeny tréenerom a
podporovany rodiCmi, sponzormi, vedenim klubu atd.



10 najdolezitejsich faktorov
ovplyvnujucich DSP

(Balyi, Ross & Way - 2005)

Pravidlo 10 rokov

VSestranny pohybovy zaklad
Specializacia

Rast, vyvoj a dospievanie jedinca
Senzitivne obdobia rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti
Psychicky vyvoj jedinca

Periodizacia a tréningové zasady

Systém prepojenia jednotlivych zloziek Sportového tréningu
Sutazenie

10. Predpoklad sa neustale zlepsovat

© 0 NO OOk wWDPE



Pravidlo 10 rokov

-

CANADA

e \Vyzaduje to minimalne 10 rokov cieflavedomeho

tréningu vynikat' v comkolvek
H. Simone nositel’ Nobelovej ceny

e 10 rokov alebo 10 000 hodin
(Ericsson and Charness, 1994 and Salmela et al.,1999)



VSestranny pohybovy zaklad

o Zakladneé pohybové prejavy

« Sportové zruénosti

Zakladné pohybové prejavy + Sportové zruénosti

= pohybova gramotnost

 Chlapci do 12 rokov
 Dievcata do 11 rokov



VSestranny pohybovy zaklad

*Hody
*Skoky

*Preskoky




ABC Sportového tréningu

épqﬂov?
CANADA
VSestranny
pohybovy
zaklad
, Zakladné
PR

schopnosti



Specializacia

CANADA
Skora Specializacia: Neskora Specializacia:

« Gymnastika » VSetky ostatné Sporty

 Krasokorculovanie
15 : Skora Specializacia v tychto Sportoch vedie k
* Plavanie jednostrannému  pretaZovaniu, zraneniam,

. 4 Z : vyCerpaniu a psychickej unave hracov, o ma
* Synchronlzovane plavanle Casto krat za nasledok pred€asné ukoncenie

e A pod kariéry mladého Sportovca.



Skora Specializacia

Nagorni (1978, U.S.S.R) -
Sportovci so skorou $pecializaciou: CANADA

« Vacsina dosiahla svoju najvyssi uroven v juniorskom
» Vacsina skoncila s aktivnou Cinnostou pred dosiahnutim seniorského veku
* Len velmi malo hraCov sa zlepsilo vo svojej vykonnosti v seniorskom veku

Najlepsi Sportovci:

« Vacsina zacCala Sportovat’ vo veku 7-8 rokov a mala Siroky vSestranny
pohybovy zaklad: futbal, atletika, plavanie apod.

« VacsSina zacCala systematicky Specializovany tréning vo veku 15 az 18 rokov

* Neboli taky dominantny v kategorii juniorov

« Zacali vynikat’ po 5-8 rokoch Specializovaneho treningu



Skora Specializacia

Bloom (1985) 25 najlepsSich Sportovcov sveta v plavani
a v tenise nebolo Uspesnych v kategorii juniorov

CANADA

Skora Specializacia a doéraz na vitazstva v zapasoch v kategorii do 18 rokov
prispieva k pred€asnému ukonceniu kariéry (Gould, et al.1982; Valeriote
and Hansen, 1986)

Skora Specializacia je bezny trend a ma za nasledok prilis rychly
(akcelerovany) vyvoj hraca v danej vekovej kategérii — je to menej efektivna
metodda dihodobej Sportovej pripravy (Martindale et al., 2005)

Urychlenym vyvojom moézu hraci zmeskat dblezité obdobie vo svojom
evolucii a to tym, Ze su viac zamerani na momentalny vysledok ako na
dihodoby proces (Cote a Hay, 2002)



Specializacia - zavery

CANADA

Porovnanie medzi skorou Specializaciou a beznym - postupnym vyvojom (Harre, 1982):

_ Skora Specializacia Neskora Specializacia

Vyvoj hraca Rychly vzostup Pomaly vzostup
Vrchol kariéry 15 — 16 rokov Po 18 rokoch
Stalost vykonu Kolisanie vykonnosti Vyrovnanost' vykonu

UkoncCenie pred 18

DiZka kariéry okom DIh&ia Sportova kariéra

Zranenia Casté zranenia Menej zraneni



Najvacsi problém - dlhodobe]
Sportove| pripravy

Najprv, vychovame hraca ®

a potom z neho chceme
urobit §portovca...? S A NA DA

Opacény postup ki

Najprv, vychovajme Sportovca
a potom z neho urobme hraca




Rast, vyvo] a dospievanie

jedinca

_ Cinskemu bambusu trva 6
rokov kym vyrastie 0 15
centimetrov. Potom naréastie
3 metre za 6 mesiacov.....“

Salmela, (2004)

CANADA



. iyZka

Rast * Vaha
 Telesné rozmery

« Emocionalny
» Spolo¢ensky

« Moréalny Dospievanie

e Pohlavné
» Somatické
» Pohybové

Malina, 2002



Kalendarny verzus biologicky
vek

-

CANADA

e Trening a sutazenie su zalozené na kalendarnom veku
hracov

e Miadi hraci m6zu mat Casto krat az 4-5 rocny rozdiel
medzi kalendarnym a biologickym vekom



Rast, vyvo] a dospievanie
jedinca

Priemerny rastdetije5cmrotne ©C AN A DA
Priemerny prirastok hmotnosti je 2,3 kg roCne

Plati pravidlo, Ze diZka noh dosahuje svoje maximum 6
az 9 mesiacov predtym ako dlzka torza tela

Sirka ramien a hrudnika dosahuju svoje maximalne
rozmery vo vyvoji jedinca ako posledné



Senzitivne obdobia

-

CANADA

e Vela autorov suhlasi s tvrdenim, ze idealnym obdobim

ucenia - ,zlaty vek motoriky“ je obdobie medzi 9 az 12
rokom zivota dietata

« Jednotlive pohybové schopnosti sa daju rozvijat pocas
celeho zivota, ale schopnost ich rozvijat klesa postupne
s vekom



Psychicky vyvoj jedinca

CANADA

« Ked chces Ferka naucit po latinsky, musis vediet po
latinsky a musis poznat Ferka

« Ked chces Ferka naucit hrat hokej, musis poznat hoke;
a musis poznat Ferka

Hokej ako treneri pozname, ale nepozname Ferka
vo veku 8 - 9 a 16 — 17 rokov



Periodizacia a treningove zasad

e Postupnost, primeranost
 Integracia tréeningu s
e Sutazenie

 Regeneracia

« RTC (roCny tréningovy cyklus)
« Makrocykly, mikrocykly

Su velmi dolezite z hladiska planovania, aby
hrac dosiahol optimalnu Sportovu formu



Sutazenie

CANADA

Sutazenie je dobry sluzobnik, ale zly pan

Ma tréner dostatok casu pripravit hracov pred zacCiatkom
sezony?

Ma trener dostatok Casu zdokonalit’ jednotlive zlozky
Sportového vykonu medzi zapasmi?



Zavery pre dlhodobu
Sportovu pripravu

-

CANADA
Zacinaj vzdy zo zakladnou motorickou (pohybovou)

gramotnostou

Vyuzivaj senzitivhe obdobie

Potreba vhodnych trénerov (nie ,koucov®)

Zdravie hracov je vzdy na prvom mieste



“Nie je to len o kvadroch, ale aj tom, akym spdsobom ich pospajas dokopy.”

“Obsah tréningu musi logicky zavisiet' od ciela tréningu, ktory zodpoveda poziadavkam Sportu.”

Charles Cardinal




Long Term Player Development
Pratical application of the generic LTAD model

Yves Archambault
Hockey Quebec, Technical Director
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