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I.  rámcový tréningový  plán
Časť I
I/  Obsah letnej biatlonovej prípravy : - cezpoľný beh, beh na kolieskových lyžiach, beh na kolieskových korčuliach, beh na lyžiach a streľba zo vzduchovky                                                                                                                                                                                                                                                                        II/ Tréningové skupiny - družstvá:                                                                                                                                                                                                                                             A - družstvá biatlonu Breza  tvoria:                                                                                                                                                                                                                                            - družstvo A0 - talenty- roč. 2004 a mladší                                                                                                                                                                                                                    - družstvo A1 - žiaci a žiačky nar. v  r. 2004 a 2003                                                                                                                                                                                                        - družstvo A2 - žiaci a žiačky nar. v  r. 2001 a 2002                                                                                                                                                                                            - družstvo  A3 - žiaci a žiačky nar. v  r. 1999  a 2000
- družstvo A4  - mladší dorastenci nar. v. r. 1997- 1998                                                                                                                                                                                                       Do týchto družstiev sa zaradia talentovaní žiaci a žiačky na základe jarného a jesenného výberového kola, ktorí splnia predpísané limity výberu                                                                                                                                                                                                                                                                                                 II/ Pravidlá  pre  nominácie pretekárov na celoslovenské kvalifikačné preteky na M-SR  v  letnom  biatlone:                                                                                                                                                                           1/ Športovec sa pravidelne zúčastňuje tréningov. Účasť nesmie byť nižšia ako 90%                                                                                                                                    2/ Športovec sa zúčastní mesačných kontrolných pretekov a testov v letnom biatlone                                                                                                                                                                   3/ Športovec je dobrý žiak (nesmie mať dostatočné), je usilovný, svedomitý, čestný a dochvíľny                                                                                                                                           4/ Športovec je registrovaným členom Klubu biatlonu Breza a má zaplatený členský príspevok 1 EUR                                                                                                                                                                                                              5/ Športovec spĺňa výkonnostné limity  podľa nasledovnej tabuľky                                                                                                                                                                              6/ Športovec v jarnom a jesennom výberovom preteku a v mesačných kontrolných testoch splní predpísané limity. V inom prípade bude vyradený, prípadne preradený do B- družstva                                                                    
D/ Testy pohybovej výkonnosti, limity:                                                                                                                            
	Disciplína  
	7 až 9 roč.
	10 až 11 roč.
	12 až 13 roč.
	14 – až 15 roč.
	16 roč.   

	Beh na 50 m                        
	9,2
	8,7
	8,5
	7,9
	7,2

	Hod plnou loptou - 2kg      
	350
	450
	650
	750
	850

	Skok do diaľky z miesta     
	150
	180
	210
	215
	225

	Zhyby nadhmatom                
	2
	4
	6
	8
	10

	Ľah – sed – 2 min
	15 a viac
	30 a viac
	40 a viac
	50 a viac
	55 a viac

	Beh na dráhe 6  min.          
	850
	-
	-
	-
	-

	Beh na dráhe 12 min.          
	-
	2300
	2500
	2800
	3000

	10 skok. stried. jednonožmo      
	12
	18
	22
	23
	25

	Beh na dráhe 362 m
	1: 35
	1: 12
	1:08
	1:02
	1:00

	Beh na dráhe 1086 m (3x362m)            
	5:15
	4:15
	3:38
	3:25
	3:20

	Beh na dráhe 1448 m               (4 x 362 m)             
	-
	5:48  - 6:12
	5:33 - 5:45
	5:25-5:33
	5:15 - 5:33

	Beh na dráhe 2172 m               (6 x 362 m)
	
	
	
	8:30-8:45
	8:10 - 8:30

	 Predklon
	-1
	-3
	- 5
	- 7
	- 8


b) Odporúčané ukazovatele zaťaženia v ročnom tréningovom cykle lyžiara – bežca
Tréner by mal zabezpečiť organizovaný tréningový proces tak, aby mladí športovci splnili nasledovné objemové ukazovatele:
	Kategória
	km/ CB
	   km

bicykel
	km/KK
	km/KL
	km/L
	Ročný objem
	Týždeň     objem
	Týž.obj. Iné +hry

	Talenty

7 – 9 roč. 
	  70
	   10
	  20
	  30
	  70
	 400

 km
	  4 km
	4 km

	Ml. žiaci  10– 11r.
	  140
	   20
	  60
	  60
	  140
	 840   

  km
	   9 km


	9 km

	Ml. žiaci  12– 13r.
	  180
	   40
	  80
	  80
	  180
	 1120

  km   
	11 km


	11 km

	Ml. žiaci  14– 15r.
	  220
	   100
	  100
	  100
	  220
	 1480

  km
	15 km


	15 km

	Ml.dor.  16– 17r.
	  350
	   150
	  140
	  140
	  350
	 2260

  km 
	23 km


	23 km


Vysvetlivky: Iné+ hry: - rôzne športové hry, turistika, cykloturistika, hodiny telesnej výchovy a pod.

Časť II

Ciele a Obsah Tréningovej prípravy

 A/ Základné ciele tréningového procesu:
1.Poznávať slovenskú prírodu, získať hlbší vzťah k prírode, radosť z pobytu v prírode v lete a v zime, naučiť jej vnímanie pre podporu ducha a telesného zdravia

2.Získať základné návyky športovca, dochvíľnosť, starostlivosti o výstroj, priateľskosť, usilovnosť a pod..

3.Zoznámenie s prostredím vrcholových športovcov – lyžiarov bežcov a biatlonistov

4. Účasť na tréningu s vrcholovými športovcami - lyžiarmi bežcami a biatlonistami                                                                                                                             5. Zúčastniť sa aspoň šiestich bodovaných  vrcholových pretekov podľa kalendára Slovenskej lyžiarskej asociácie Bratislava a hlavne Slovenského zväzu biatlonu v súťažiach :                                                                                                                                                                                                             a/ M-SR v cezpoľnom behu, I. až III. kolo Viessmann pohár- kvalifikačný pretek v letnom a zimnom biatlone                                                                                                                                                                          b/ M- SR v letnom a zimnom biatlone, I.-IV. kolo Slovenského pohára, M- SR v behu na lyžiach a pod.                                                                                                                                                                              6/ S najlepšími 3-ma pretekármi sa zúčastniť M - Poľska v behoch na lyžiach žiakov                                                                                                             7. V letnom a zimnom biatlone 2013 a 2014 a v behoch na lyžiach získať na M -  SR  jednu zlatú, jednu striebornú  a min. dve bronzové medaile.                                                                                                   8/ V slovenskom rebríčku sa v kategórii  žiakov umiestniť v letnom biatlone do 3. miesta a v zimnom biatlone do 4. miesta.
B/ Plán sústredení a účasti na súťažiach v bežnom pretekárskom roku

LETO                            Miesto                                       Druh akcie                                           Názov akcie 
	 1
	máj
	Breza
	TPV
	Testy výkonnosti, beh na 0,5 až 3 km podľa

	2
	jún
	Breza
	VP
	Jarný  výberový  pretek  pretekárov KB                                 

	3
	jún 
	Revúca
	VP+RP
	I. kolo kvalifikácie v letnom biatlone – žiaci                        

	4
	jún 
	Predajná
	RP + Hš    
	II.kolo kvalifikácie v letnom biatlone - žiaci1                       

	X
	JÚL
	        XY
	Biatlonové letné prázdniny
	

	5
	august                      
	OSRBLIE
	VP,RP
	Letné sústredenie pred I. M-SR  v biatlone                                                   

	6
	august                  
	Vyhne      
	RP
	III. kolo kvalifikácie v letnom biatlone 

	7
	september
	Osrblie
	VP
	I.kolo M-SR v letnom biatlone

	8
	september
	Osrblie  
	RP + Hš       
	II.kolo M-SR v letnom biatlone


ZIMA                         Miesto                                                  Druh akcie                                   Názov akcie
	1
	október
	Breza
	TPV
	Výberový pretek talentov Hornej Oravy

	2
	október
	Breza
	VP
	Jesenné testy výkonnosti                                 

	3
	december
	Vysoké Tatry
	klasika, voľná tech.
	I. kolo kvalifikácie v letnom biatlone – žiaci                        

	4
	január 
	      xy
	VP, RP    
	I.kolo kvalifikácie v Zimnom biatlone 

	5
	január                      
	Osrblie
	VP, RP
	II. zimné sústredenie pred I. M-SR  2011 v biatlone                                                   

	6
	január                  
	        xY    
	RP
	I. kolo kvalifikácie v behoch na lyž. 

	7
	február
	        xY    
	VP
	II. kolo kvalifikácie v behoch na lyž.

	7
	február
	Osrblie
	VP
	I.kolo M-SR v zimnom  biatlone

	8
	február
	Osrblie  
	RP + Hš       
	II.kolo kvalifikácie  v zimnom biatlone ,

	9
	marec
	        xY    
	
	II.kolo M-SR v zimnom biatlone 

	10
	marec
	        xY    
	
	I.kolo M-SR v behoch na lyžiach

	11
	marec
	        xY    
	
	II.kolo M-SR v zimnom biatlone ,

	12
	marec
	        xY    
	
	I.kolo M-SR v behoch na lyžiach

	13
	APRÍL-
	        XY
	BIATLONOVÉ JARNÉ PRÁZDNINY
	


Poznámka: - termíny sú len orientačné a  môžu zmeniť v závislosti na snehových podmienkach,  podmienkach vyhlasovateľa a poriadateľa

                     - účasť pretekárov  je závislá od zabezpečenia finančného krytia nákladov na štartovné, ubytovanie a stravu pretekárov a od súhlasu rodičov 

                   - pri účasti na M-SR v behoch na lyžiach, žiadať čiastočné krytie nákladov od OÚ Breza prostredníctvom OŠK- bežecký oddiel

7. V tréningových skupinách si overiť základné návyky, pohybové schopnosti  a pokročilosť športovcov ako nosenie lyží a zbrane, odkladanie výstroja a zbrane, poloha pri upínaní, chôdza   na lyžiach, stabilita, úroveň zvládnutia základných techník  behu:  beh klasický (striedavý), korčuľovanie, voľný štýl (sriedavý+korčuľovanie),technika  streľby zo vzduchovky                                                                                                                                                                               8. V tréningovom procese od začiatku klásť dôraz na  technickú prípravu, hlavne na čistotu    prevedenia jednotlivých prvkov z ktorých sa ten, ktorý bežecký spôsob skladá. Pri streľbe klásť dôraz na bezpečnosť, psychickú vyrovnanosť, pohotovosť a presnosť po fyzickej záťaži.                                                                                        9. V tréningovom procese využívať metódu intervalovej záťaže pri vytrvalostnom behu na 1 a 3 km. (rozcvičenie, maximálna záťaž v členitom teréne v trvaní  1 až 3 minúty, tretinová záťaž v trvaní 1 až 3 min. a opäť maximálna záťaž). Počas behu zaradiť streľbu na papierové terče cca v 1/3 trate.                                                                                                                                          10. Chôdza a beh na lyžiach v horských terénoch, zjazd z kopca so stúpaním od 6% do 15 %, zatáčanie odšľapávaním prívratom a odvratom. Využitie odšľapávania na zrýchlenie zvládnutia oblúku.                                                                                                                                                                                                                                           11. Nácvik klasického (striedavého) behu:                                                                                                                                                                                                                        - súpaž (odraz palíc) pri  jednokročnom (jednooporovom) behu (jedna lyža je stále v stope, druhou sa odrážame) pri miernom stúpaní a po rovine,                                                                                                                              - súpaž (odraz palíc) pri dvojoporovom behu (obe lyže sú stále v stope, odrážame sa palicami naraz)  po rovine a pri miernom klesaní                                                                                                                              - striedavý dvojkročný (jednooporový)  beh (paže pracujú striedavo, každá samostatne a opačne než dolné končatiny, striedavo váhu tela prenášame striedavo na jednu, potom na druhú lyžu).                                                                                                                                                                                                                                                           -  súpaž (odraz palíc) odšľapávaním pri prekonávaní oblúkov, po rovine v miernom stúpaní (stúpavý beh) a pri miernom klesaní trate                                                                                                                           12. Nácvik korčuliarskych techník pri behu na lyžiach                                                                                                                                                                                                           a/ Korčuľovanie jednokročné bez palíc a s odrazom palíc súpaž                                                                                                                                                                                 b/ Korčuľovanie dvojkročné (do miernejšieho kopca) bez palíc a s odrazom palíc súpaž na každú dobu (pri každom kroku)                                                                                                                                                 c/ Korčuľovanie striedané po rovine  s odrazom súpaž na druhú dobu                                                                                                                                                                                        d/ Korčuľovanie do strmšieho kopca so striedavým odrazom                                                                                                                                                                                                     13. Vytrvalostný beh korčuľovaním s maximálnou záťažou v 1 min. intervaloch na 1 km                                                                                                                                                           14. Vytrvalostný beh korčuľovaním s maximálnou záťažou v 1-2 min. intervaloch na 2 km                                                                                                                                      15.  Zvládnutie rýchlostných korčuliarskych techník na 1 km s dosiahnutím času do 3. min. a 25 sek./1 km                                                                                                                                                                     16. Schopnosť pretekára zvoliť si počas preteku efektívny spôsob pri behu klasickom, pri korčuľovaní a pri voľnom štýle                                                                                                                                                               17. U  pretekárov dosiahnuť výsledné časy podľa tabuľky                                                                                                                                                                                                              Poznámky:                                                                                                                                                                                                                                                                                                  1/ - od začiatku nácviku kladieme dôraz na starostlivosť o výstroj, disciplínu v tréningovom procese, vysoko aktívnu spoluúčasť všetkých členov tréningovej skupiny, vytváranie priateľských vzťahov medzi športovcami a trénerom                                                                                                                                                                                               2/ -  pri nácviku jednotlivých techník behu kladieme dôraz hlavne na striedavé prenášanie hmotnosti na odrazovú nohu, na  razantnosť odrazu, čím najdlhší sklz a  intenzitu odrazu v závislosti na rýchlosti a členitosti práve prekonávanej trate

B/ Zimná Výstroj biatlonistu 

 1./ Letná výstroj pre biatlonistu: - vzduchová zbraň,  kolieskové korčule, kolieskové lyže, palice  s gumovým protišmykovým hrotom, chrániče lakťov a kolien, plecniak, termoska na teplý čaj, plastová uzatvárateľná  nádoba na desiatu, letná tepláková súprava, ľahké nepremokavé oblečenie (nohavice, vetrovka).                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  2./ Zimná výstroj pre deti:                                                                                                                                                                                                                                                             - pretekárska výstroj:  - bežecké lyže, topánky, palice, držiak na lyže, vzduchová zbraň                                                                                                                                                                     - pretekársky odev: - termočiapka, súprava spodného termoprádla, bežecká termokombinéza (aj dvojdielna), nepremokavé termo rukavice, vlnený goliernik                                                                                                                                                                                                                                                                                     - pomocná výstroj:   plecniak, plátený servítok cca 50 x 50 cm, malá termoska do 5 dcl, plastová nádoba na desiatu, 2 x teplé ponožky, 2 x bavlnené hrubšie tielka s rukávom, 1 x sveter (najlepšie rolák), teplá obuv, punčocháče, hrubšia tepláková súprava, prezuvky                                                                                                                                   - hygienické vrecko: -  zubná kefka, pasta, mydlo, ručník, vreckovky, detský paralén, elastický obväz, vreckový nožík                                                                                                                                                                     C/ Tréningové prostriedky:                                                                                                                                                                                                                                 -  volíme podľa požiadaviek na výkonnostný štandard  pre  vekové kategórie. Športovec vie správne terminologicky pomenovať, popísať a prakticky predviesť tieto činnosti: a- chôdza sunom, chôdzu sklzom, správne používanie palíc pri chôdzi, obraty na mieste prešlapávaním odvratom, prívratom, prednožením, zjazd po spádnici v základnom bežeckom postoji, zmeny smeru odšlapávaním, obojstranným prívratom, plynulý prechod do zjazdu z chôdze sklzom, striedavý beh dvojkročný so správnou prácou palíc, beh s odpichom súpaž, fázu priťahovania, fázu odpichu a pod..
Doporučovaná organizácia tréningu pre biatlonistu na štadióne v Breze:                                                                                                                                                                - po riadnej rozcvičke je nutné zaradiť v zime a v lete do intervalového tréningu behu, streľbu na cieľ (na sucho) , minimálne 4 x 5 až 10 x 5 výstrelov (podľa kategórií)  a to vždy po odbehnutí jedného kola 362 m (na štadióne) v polohe ležmo u mladších žiakov a striedavo v polohe ležmo a v stoji u starších žiakov                                                                                                                                                                                                                                                        -  nástrel: - po prestávke si pretekári po družstvách urobia nástrel                                                                                                                                                                              Každý tréning je nutné zakončiť súťažným bežeckým pretekom a streľbou na ostro na cieľ (okrem prípravkárov).                                                                                                                                        - u 10-11 roč., 1 x 5 výstrelov  v leže po odbehnutí dvoch kôl (na štadióne v Breze). Po streľbe bežia ešte dve kolá                                                                                                                                                       - u 12 až 13 roč. 1 x 5 výstrelov v leže po odbehnutí dvoch kôl a 1 x 5 výstrelov v stoji po odbehnutí ďalších dvoch kôl, pretek zakončia ďalšími dvoma kolami                                                                                                                                                                                                                                            - u 13.-14 roč. 1 x 5 rán v leže po odbehnutí dvoch kôl, potom 1 x 5 rán v stoji po odbehnutí ďalších dvoch kôl a 1 x 5 rán po obehnutí ďalších dvoch kôl, po streľbe pretekár behá ešte dve kolá.

a) Špecifické tréningové prostriedky pre lyžiarov bežcov:                                                                                                                                                                                                        - v lete vychádzky do prírody v trvaní viac ako 2 hod. spojené s piknikom, behy na čas, beh na kolieskových korčuliach , streľba zo vzduchovky, turistika, účasť na miestnych  a vrcholových bežeckých súťažiach a pod..                                                                                                                                                                                                            - v zime turistické vychádzky na bežkách spojené s piknikom, hry na snehu, beh na čas, streľba zo vzduchovky,  návšteva vrcholových zimných športových stredísk, účasť na miestnych a oblastných pretekoch a pod.                                                                                                                                                                                                                                                     b) Nešpecifické tréningové prostriedky: - pohybové hry vytrvalostného charakteru, športové hry s upravenými pravidlami (minihádzaná, volejbal, minibasketbal, futbal), základy iných športov - atletika, horská cyklistika, plávanie.
1/ Tréningové prostriedky na rozvoj silových schopností:                                                                                                                                                                                 a/ Špecifické prostriedky: - chôdza na lyžiach v hlbokom snehu, chôdza na lyžiach do kopca rôznymi spôsobmi (aj v rámci technického výcviku), imitácia lyžiarskej chôdze v rámci turistiky s použitím palíc, rôzne prekážkové dráhy                                                                                                                                                                               b) Nešpecifické tréningové prostriedky: - upravené rôzne pohybové hry (prenášanie plnej lopty, činky a pod.), prekážkové dráhy s rôznou variabilitou náročnosti, šplhanie, lezenie, rúčkovanie, cvičenie na rebrinách, gymnastika - nácvik základných gymnastických prvkov, opakované skoky, preskoky, krátke výbehy do kopca, preskoky švihadla - rozvoj výbušnej sily dolných končatín, prihrávky s plnou loptou v kombinácii s pohybom, hádzanie kameňov, odrazy od stromu a podobne - rozvoj výbušnej sily horných končatín

2/ Tréningové prostriedky na rozvoj rýchlostných schopností                                                                                                                                                                                                 a) Špecifické tréningové prostriedky: - štarty z rôznych polôh na lyžiach, štafetové súťaže dvojíc, trojíc, družstiev na lyžiach, vybiehanie krátkych stúpaní na lyžiach - súťažnou formou                                                                                                                                                                                                                                                                b) Nešpecifické tréningové prostriedky: - beh do schodov, preskoky švihadla, atletika - prvky rozvoja atletickej rýchlosti, upravené pohybové hry, beh na krátkych úsekoch z kopca

3/ Tréningové prostriedky na rozvoj pohybových schopností                                                                                                                                                                                              a) Špecifické tréningové prostriedky:-  imitačné cvičenia, obrat na lyžiach prednožením, upravené prvky lyžiarskeho strečingu                                                                                                                                            b) Nešpecifické tréningové prostriedky: - gymnastické cvičenia, prekážková dráha, pohybové hry, strečing s maximálnym rozsahom pohybu
4/ Tréningové prostriedky na rozvoj koordinačných schopností                                                                                                                                                                               a) Špecifické tréningové prostriedky: - základný lyžiarsky výcvik, nácvik techniky predpísaných prvkov, súhra práce horných a dolných končatín, špeciálne zamerané cvičenia na rozvoj koordinácie - vlastné vytváranie                                                                                                                                                                                               b) Nešpecifické tréningové prostriedky: - jednoduché gymnastické zostavy a cvičenia, prekážkové dráhy, doplnkové športy a pohybové hry

5/ Streľba zo vzduchovky: - streľba  na cieľ po fyzickej záťaži (zvládnutie jednotlivých krokov: príprava na streľbu počas behu pred strelnicou, prenos zbrane zo stojanu na stanovište, zaľahnutie, uchopenie zbrane, nabitie zbrane,  zamierenie,  zadržanie dychu, oprava zámeru, zadržanie  na zámernom bode, streľba).  
6/ Základné pravidlá pre vedenie tréningového  procesu:                                                                                                                                                                                       a) celoročne dbať na všestrannú fyzickú prípravu                                                                                                                                                                                               b) v príprave sa nerobia rozdiely medzi chlapcami a dievčatami                                                                                                                                                                                  c) v stavbe tréningovej jednotky uprednostňujeme kombinovanú tréningovú jednotku                                                                                                                                                             d) kondičná príprava má byt intervalová, pestrá, hravá a emocionálna                                                                                                                                                                                  e) zaťaženie sa postupne zvyšuje hlavne cestou objemu, nie intenzity
E/  Teoretická príprava: - cieľom je dosiahnuť, aby si deti osvojili základné vedomosti, ktoré im umožnia pochopiť základné pojmy obsahu športovej prípravy, význam a zmysel športovania vôbec. Spoznať základné informácie o vzniku a histórii lyžovania a biatlonu, lyžiarskych bežeckých spôsobov a techník,  streľby, učiť sa základným návykom hygieny a životosprávy športovca.
1/  Obsah teoretickej prípravy: - naučiť deti obsah základných pojmov ako: - telesná výchova, šport, ich význam, ľudské telo, jeho časti, hlavné orgány, význam otužovania organizmu, požiadavky na hygienu tela v priebehu a po telovýchovnej činnosti, zásady bezpečného správania v priebehu telovýchovnej činnosti v rôznom prostredí, meranie pulzovej frekvencie srdca, jej význam v športe, základná taktika lyžiarskych bežeckých pretekov, základné pravidlá fairplay, základné spôsoby pohybu a behu na lyžiach

2/ Zásady pedagogického prístupu v tréningovom procese

a) - aspoň raz do mesiaca urobiť stretnutie trénerov so zameraním na hodnotenie predchádzajúcej činnosti, rozbor intervalových fotografií z tréningov, rozbor videozáznamov,  besedy alebo účasť na  športových akciách.                                                                                                                                                                                                     b) - obsah teoretickej prípravy plniť súčasne s ostatnou pedagogickou a výchovnou činnosťou v priebehu tréningového vyučovacieho procesu.                                                                                           c) Na prvej tréningovej jednotke v novom tréningovom týždni vyhodnotiť činnosť v predchádzajúcom týždni a oboznámiť s cieľmi a obsahom prípravy v začínajúcom novom týždni.

3. Trvanie tréningovej jednotky: - tréningy by mali byť pravidelné  v lete aj v zime a to 2 až 3 x za týždeň v trvaní 1,5-2,5  hod.

F/ Psychologická príprava: -  cieľom je vytvoriť pozitívny vzťah k biatlonu, t.j. k bežeckému lyžovaniu a streľbe, k pravidelnému tréningovému procesu, rozvíjať vôľové a charakterové vlastnosti (obetavý, svedomitý, ochotný pomôcť, čestný, zásadový, pokorný,  sebakritický,  sebavedomý, vyrovnaný), kognitívne schopnosti (schopnosť nadobúdať nové poznatky aj samostatne na základe prežívania vlastných skúseností konfrontovaných s poznatkami získaných v tréningovom procese)., osvojiť si správanie v zmysle fairplay (snaha a dobrovoľná vôľa konať čestne, slušne a poctivo), vytvárať a budovať vzťahy v kolektíve, zmysel pre toleranciu.

1/ Obsah psychologickej prípravy: - formovanie postojov k športovej činnosti a športovému okoliu a motivácia žiakov, vzťah k sebe samému, vzťah k trénerovi - učiteľovi, súperovi, vzťah k materiálnym hodnotám, vnútorná motivácia - snaha vyniknúť, presadiť sa a pod.                                                                                                        2/ Formovanie osobnosti žiakov a jeho špecifických vlastností vo vzťahu k športovej činnosti: - rozvoj vôľových vlastností, ide o rozvoj motorických vlastností rozvoj intelektuálnych vlastností, rozvoj tvorivosti (kreativity)                                                                                                                                                                                 3/ Regulácia psychických stavov: - zvládnutie stereotypu pri pravidelnom tréningovom procese, psychická odolnosť a stabilita voči kritike, zvládnutie predštartových a poštartových stavov                                                                                                                                                                                                                                                                              4/ Utváranie tímu, rozvoj tímové správanie: - rozvíjať prosociálne myslenie a správanie, stotožniť sa so sociálnym postavením v družstve
G/ Organizačný plán tréningu:

1. Úvod pred každým lyžiarskym bežeckým výcvikom 

a) kontrola a úprava letnej a zimnej výstroje 

b) kontrola servisného materiálu, občerstvenia a oblečenia

c) individuálne vyhodnotenie športovca a individuálny ciel tréningu 

2. Zahájenie tréningu

a) rozcvička, nácvik rovnováhy a kondičných schopností 

b) zopakovanie zvládnutia už nacvičených techník, rozbor chýb

3. Nácvik nových techník bežeckého lyžovania

a) ukážka novej techniky

b) individuálna práca so športovcom

c) predvádzanie techniky športovcom, rozbor chýb

4) Relaxačná časť a výchovná časť tréningového procesu

a) - aktívny oddych, zakladanie ohňa, desiata, pozorovanie prírody, spoločenské hry v prírode

b) - výchovný cieľ tréningového procesu sa plní počas celého procesu. Výchovné zložky sa zaraďujú a vyhodnocujú priebežne.  

4. Záver tréningu

a) - vytrvalostný intervalový beh  so streľbou na 1 km až 3 km  

b) - individuálne vyhodnotenie tréningu (hodnotenie aktivity, zvládnutia nacvičovanej techniky, zhodnotenie výchovných cieľov a pod.)

D/ Lyžiarsky bežecký výcvik pre začiatočníkov aj pokročilých

1/ Lyžiarska zimná výstroj: 

b/ Lyžiarska výstroj: - lyže na klasický beh (dĺžka cca 20 až 30 cm viac ako výška postavy), palice po plecia, pre pokročilých do 5 cm nad pleci,  pre voľný štýl po ústa, , držiak na lyže                                                                                                                                                                         

Prípravné činnosti: - kontrola lyžiarskeho výstroja, voskovanie lyží, nosenie a pripínanie lyží, nosenie a držanie palíc                                                                                                                                                                             2/ Základné lokomočné pohyby 
a) -  na mieste : - obraty na lyžiach, podrepy v kolenách, kĺzanie lyží dopredu a dozadu, striedavý a súpažný pohyb paží bez palíc a s palicami držanými v strede, nácvik zjazdového postoja, jednostranného a obojstranného prívratu 
b) - v pohybe na rovine: - chôdza , striedavý a súpažný odpich palicami, striedavý beh a korčuľovanie bez palíc, s palicami,

c) – v svahovitom teréne: -  striedavý beh a korčuľovanie dolu miernym svahom, zjazd po spádnici, zjazd šikmo svahom, výstupy, zmeny smeru jazdy prívratom a odratom

Poznámka: - pre mladších žiakov  objem nácviku striedavého behu by mal byť až 80% 

                   - korčuľovanie  zaraďujeme len ako doplnok, dbáme však od začiatku na 100% čistotu prevedenia jednotlivých prvkov.

                   - nikdy nezaraďujeme nácvik ďalšieho prvku, ak športovec nezvládne predchádzajúci.

d) – nácvik jednotlivých prvkov pri streľbe zo vzduchovky

H/  Lyžiarske bežecké spôsoby, ich charakteristika a nácvik 

a) Klasický spôsob behu na lyžiach: - beh striedavý dvojkročný, beh s odpichom súpaž  jednokročný, jednokročný striedavý so súpažným odrazom palíc, prostý 
b) Voľný spôsob behu – korčuľovanie: - jednostranné, obojstranné, jednokročné, dvojkročné s jednodobým  súpažným odrazom a s dvojdobým súpažným odrazom , dvojkročné so striedavým odrazom palíc na každý odraz nohou 
c) Ostatné bežecké spôsoby, spôsoby výstupu, spôsoby zjazdu, spôsoby zmeny smeru, spôsoby zrýchľovania, spôsoby brzdenia 
I. Klasická technika : - je charakterizovaná odrazom z plochy lyže 
Striedavý beh: - základným a najpoužívanejším spôsobom. Je charakterizovaný striedavou prácou paží a lyží so sklzom  striedavo na jednej lyži   (jednooporové postavenie). Paže pracujú striedavo, každá samostatne a opačne než dolné končatiny. Hlavné pohybové prvky: - príprava na odraz z plochy lyže, odraz nohy, švihová práca nohy, prenášanie hmotnosti tela, práca paží a odpich palicami, pohyb trupu, jazda v sklze 

Úlohou nácviku striedavého behu je: 

a) - zvládnuť prenášanie hmotnosti tela z lyže na lyžu, sklz v jednooporovom postavení a odraz z plochy lyže po rovine, pri miernom klesaní, pri zjazde

Výsledok: - dokonalá stabilita lyžiara pri behu 
b) - nácvik sklzovej rovnováhy (najskôr v mierne klesajúcej stope, potom na rovine – bez palíc a s palicami) 

Výsledok: - dokonalá stabilita pri dlhom sklze
c) - nácvik odrazu z celej plochy lyže (v mierne klesajúcej stope, na rovine – bez palíc a s palicami)

Výsledok: - pri odraze je lyža na celej ploche, pri dobrom namazaní nepodklzuje 
d) - nácvik striedavej práce paží (na mieste, bez palíc –upozorníme na správnu polohu pri pohybe paží v okamihu prípravy na odraz, v okamihu odrazu a v čase tlaku na palice až do dokončenia odrazu) a odpichu palicami (poloha palíc v prípravnej fáze na odraz, odraz- v okamihu keď je hrot na úrovni špičky viazania vyvinieme maximálny tlak na palicu,, vytrvanie v odraze tlakom na palice až do dolnej úvrate- až sa palica prestane dotýkať snehu))

Výsledok: - správna poloha paží v hornej a dolnej úvrati, malý odpor paží pri behu, razantný pohyb paží, predpoklad dlhého a efektívneho odrazu   
e) - nácvik striedavého behu dvojkročného komplexne – zameraný je na nácvik pohybu ako celku na súhru práce paží a dolných končatín v optimálnom rytme 
Beh s odpichom súpaž: - charakteristický súpažný odpich palicami a striedanie sklzu na jednej a oboch lyžiach, pričom sklz v dvojoporovom postavení je dominantný - rozoznávame tieto pohybové prvky: príprava na odraz, odraz, sklz v jednooporovom postavení, práca paží a súpažný odpich palicami, švihová práca dolnej končatiny, postavenie trupu, sklz v dvojoporovom postavení  (ramená sa pri odraze nesmú vychyľovať napravo a naľavo)
Nácvik behu : - najskôr v mierne klesajúcej stope, potom na rovine a do mierneho stúpania, nácvik pohybu paží bez palíc a s palicami držanými uprostred, nácvik súpažného odpichu bez odrazu nôh, s odrazom nohy (jednokročný),s odrazom striedavo jednej aj druhej nohy (dvojkročný ), nácvik (odšľapávania) súpažného odpichu pri prekonávaní oblúkov – noha pri odraze v odvrate ( príprava na korčuľovanie ), nácvik súpažného behu komplexne. striedavý beh do kopca (stúpavý beh, prostý beh, stúpavý krok) s dôrazom na razanciu, intenzitu, odraz bez podklzávania.

II. Voľná technika behu na lyžiach (korčuľovanie)  
Voľnú techniku zaraďujeme do tréningového procesu hravou formou už v poslednom roku prípravky a intenzívne  v prvom roku mladších žiakov a žiačok.

Pre korčuľovanie je  charakteristické odvrátené postavenie lyží vzhľadom k smeru behu.
a) - odraz je z vnútornej hrany lyže 

b) - je účinnejšie a rýchlejšie ako klasické lyžovanie 

c) - nácvik korčuľovania vyžaduje vhodne upravený terén 

d) - pohybové prvky tvoriace korčuľovanie: príprava na odraz, odraz z vnútornej hrany lyže v odvrate, prenášanie hmotnosti tela na sklzovú lyžu v odvrate, práca paží a odpich palicami 

e) - odraz palicami je buď striedavý, alebo súpažný pri každom odraze nohy (jednodobý), alebo dvojdobí pri odraze pri odraze  

1./ Jednostranné  korčuľovania so súpažným odrazom palíc: 

a) - charakteristické je neustálym kontaktom tej istej sklzovej lyže s podložkou v stope, odrážame sa  v odvrate druhou lyžou

b) - pohyb paží je ako pri behu s odpichom súpaž 

c) - ťažisko tela je na sklzovej lyži a prenesie sa na odrazovú lyžu len v momente odrazu (ako jazda na kolobežke) 
d) - odraz palicami je súpažný

2/ Obojstranné  korčuľovanie  dvojkročné (dvojdobé) so  súpažným odrazom palíc: - používa sa na zvýšenie rýchlosti pri miernom klesaní , po  rovine a pri prekonávaní mierneho stúpania
a) - v kontakte so snehom je vždy len jedna z lyží

b) - nohy sú tak pri sklze ako aj pri odraze v odvrate 

c) - súpažný odpich palicami je na každý druhý odraz nohy (na druhú dobu)
d) - tento spôsob je najrýchlejší po rovine, pri miernom klesaní a pri dostatku síl aj pri miernom stúpaní 
Nácvik pohybu : 

a) - sklz po ploche lyže v odvrate bez odrazu a s odrazom 
b) - nastavenie optimálneho uhlu odvratu 

c) - pohyb ťažiska prenášame na lyžu v odvrate čiastočne alebo úplne 

d) - koordinácia práce paží a dolných končatín 

3/ Obojstranné korčuľovanie  jednokročné  (jednodobé) so  súpažným odrazom palíc: - využíva sa  na prekonávania stredného stúpania
a) - technika podobná ako pri dvojkročnom 

b) - súpažný odpich palicami je na každý odraz nohy ( na každú dobu, na každý krok) 

c) - uhol odvratu sklzovej lyži je väčší čím väčšie je stúpanie

d) - tento spôsob je najrýchlejší, fyzicky najnáročnejší 

e) - využitie najmä v pretekárskom lyžovaní 

4/ Obojstranné korčuľovanie (jednodobé) so striedavým odrazom palíc na každý krok:- využíva sa  na prekonávania veľmi strmého stúpania 

a) - modifikácia obojstranného korčuľovania so striedavým odpichom palíc 

b) - práca paží je striedavá (pohyb paží je podobný ako pri striedavom klasickom behu) 

c) - na každý odraz nohy, odpich rovnakej paže 

d) - kratší sklz a väčší odvrat nôh 

e) - využitie najmä v strmých stúpaniach 

5/ Ostatné bežecké spôsoby 

a) - spôsoby výstupu – jednostranným a obojstranným odvratom, bokom, stúpavým krokom 

b) - spôsoby zjazdu – pohotovostný a odpočinkový 

c) - spôsoby zmeny smeru – oblúkom v pluhu, odšliapnutím a obšliapavaním 

d) - spôsoby zrýchľovania – súpažným odpichom a (jednodobým, dvojdobým) korčuľovaním 

e) - spôsoby brzdenia – jednostranným a obojstranným prívratom

III.  Strelecká príprava

1/ Obsah streleckej prípravy:                                                                                                                                                                                                                                        a/  Začiatočníci:  - správnu polohu v ľahu, uchopenie zbrane, zalícenie s podperou (v= 25  cm), zacielenie, zadržanie dychu, oprava zacielenia, zadržanie zbrane, stiahnutie spúšte a to len cvične bez nábojov (na sucho).                                                                                                                                                                                   Po zvládnutí základov do tréningového procesu zaradiť aj beh cca 350 m. Po ubehnutí kola trénovať psychickú a fyzickú prípravu na streľbu a samotnú streľbu na sucho. Ostrú streľbu zaradiť len prvý a posledný tréningový deň v týždni a pri nástrele.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              b/  Pokročilí: - ostrú streľbu zaradiť na začiatku  ako nástrel (3 rany) a  1 x 5 rán súťažne. Urobiť  rozbor chýb, potom trénovať opäť bez nábojov (na sucho) cca 5 x po 5 rán  vždy po ubehnutí cca 350 m. Zvládnutie nácviku prekontrolovať na konci tréningu opäť ostrou streľbou (5 rán) a urobiť rozbor chýb                                                                                                                                                                                         c/  Každý ostrý tréning od kategórie talenty a mladší žiaci LETO, povinne začínať ostrým nástrelom. Pretekár si podľa pokynov trénera nastavuje mieridlá sám a to vždy po výstrele min. troch striel                                                                                                                                                                                                                                                            d/ Spôsoby streľby:                                                                                                                                                                                                                                                                                       - prípravka v ľahu s podperou                                                                                                                                                                                                                                        - talenty v ľahu s podperou a bez podpery                                                                                                                                                                                                                                                 - mladší žiaci a žiačky v ľahu bez podpery                                                                                                                                                                                                          - starší žiaci a žiačky v ľahu a v stoji                                                                                                                                                                                                                                          e/ - strelec je povinný po každom výstrele a pozor aj na sucho sám si nahlas zhodnotiť výstrel (výborne, dobre, zle)                                                                                                                                                      
2/ Bezpečnosť pri streľbe:  – tréner prísne vyžaduje dodržiavanie nasledovných pravidiel                                                                                                                           a/ Zbraň sa prenáša len v puzdre. Pri vkladaní a vyberaní zbrane z puzdra je zbraň vybitá a záver je vždy v otvorenej polohe                                                                                                                                              b/ Zbraň z puzdra vyberáme vždy ak je puzdro v stoji, prípadne v leže odvrátené od okolo stojacich osôb                                                                                                                                                                   c/ Zbraň na strelnici prenášame uchopením za hlaveň, ktorá s osou tela zviera uhol cca 5° a je odvrátená od hlavy                                                                                                                                                d/ Zbraň po príchode k miestu nástrelu musí byť nasmerovaná úsťou hlavne v smere streľby                                                                                                                                           e/ Pri streľbe  a pozor aj na sucho, osoby okrem trénera musia stáť minimálne 3 m za strelcom                                                                                                                                              f/ Po ukončení nácviku a ostrej streľby vždy otvoríme záver                                                                                                                                                                                            g/ Vzduchovú pušku vkladáme do puzdra po vystrelení „RANY ISTOTY“  so záverom v otvorenej polohe

                                                                                                             III. časť

Kritériá posudzovania Výsledku trénigového procesu

a)- schopnosť pretekára počas preteku využívať tie najoptimálnejšie a najefektívnejšie spôsoby behu v závislosti na kvalite stopy, kvalite snehu, kvalite mazania lyží, členitosti terénu
b)- schopnosť pretekára využiť techniky na šetrenie svojich síl bez zníženia individuálnej intenzity behu

c)-  schopnosť pretekára poznať svoje nedostatky vo zvládnutí techník behu, schopnosť jeho individuálnej práce na sebe, schopnosť počas tréningov  a preteku rozpoznať svoje rezervy a hranice možností na dosiahnutie vrcholových výsledkov

e/ - schopnosť pretekára pripraviť sa a sústrediť sa na streľbu s minimálne 70% úspešnosťou

d)- dobrý a talentovaný lyžiar bežec, biatlonista by mal mať túžbu dosiahnuť vrcholové výsledky, túžbu reprezentovať rodisko, Oravu a Slovensko

e)- váži si rodinu, členov klubu, cíti k nemu spolupatričnosť, mal by vedieť pomôcť, poradiť a povzbudiť, mal by si vážiť svojich konkurentov, mal by byť dochvíľny, primerane ctižiadostivý, čestný, usilovný, poriadkumilovný, úprimný a priateľský

I/  Podporné formy a prostriedky:

A/ Hladké behy a biatlon: 

a) - od 1. mája až do snehu zaraďovať aspoň 1 x mesačne na tréningy kolieskové              

korčule a kolieskové lyže

b) - účasť na kvalifikačných a majstrovských súťažiach v cezpoľnom behu

Termín: - podľa kalendára súťaží (cezpoľný beh) Slovenského ľahkoatletického zväzu a  Ministerstva školstva - SR

c)  - I. a II. letné sústredenie pred M – SR v biatlone (veľké prázdniny)
Termín: - sa spresní tak, aby sme sa mohli zúčastniť celoslovenských pretekov 

v cezpoľnom behu podľa kalendára Slovenského atletického zväzu

d)- I. a II. zimné sústredenie v Osrblí (biatlonový  areál) , prípadne na Skalke pred  I. kole Slovenského pohára, I. kolom kvalif. preteku  v biatlone (Viessmann pohár)                                                                            
a M- SR v biatlone a M-SR v behoch na lyžiach

Termín: - podľa kalendára 

B/ Súťaže v behoch na lyžiach a v biatlone: - zúčastňovať sa pravidelne najmenej troch kvalifikačných celoslovenských letných a zimných pretekov (Viessmann pohár) a I. a II. kola M- SR v biatlone, I. až III. kvalifikačného kola SP v behoch na lyžiach a I. a II. M-SR v behoch na lyžiach. 
II. Hmotné zabezpečenie: 

Klub zabezpečuje: - tréningový proces pretekára, prípravu výstroje na vrcholové súťaže(mazanie lyží), prípravu tréningových tratí, dopravu na súťaže a štartovné  na vrcholové súťaže v biatlone
Rodičia zabezpečujú: - výstroj podľa pokynov trénera, vstupné lekárske vyšetrenie (krv a krvná skupina, srdce, pľúca, obličky, tráviaci trakt), spoluúčasť na výdavkoch na ubytovanie a stravu na sústredeniach a kvalifikačných súťažiach ( na letné sústredenia ubytovanie od 5 EUR, stravné do 5 EUR, t.j.  cca 10 EUR (osoba/deň), na zimné sústredenia ubytovanie 8 EUR/deň, strava 6,5 EUR/osoba) . 
Klub zo sponzorských príspevkov zabezpečuje: 
1/ - zápisné na všetky druhy pretekov

2/ - dopravu

3/ - spoluúčasť na výdavkoch na stravu a ubytovanie na sústredenia a kvalifikačné súťaže v sume 5 EUR na osoba/ deň, max. však do 50% celkových nákladov

4/ - všetky náklady na M-SR v biatlone

5/ - dopravu na M-SR v behoch na lyžiach

III. Prihlášky do klubu: - rodičia vyplnia priloženú prihlášku, a spolu s ročným členským príspevkom 1 EUR doručia trénerovi osobne najneskôr do prvého tréningu.

V Breze dňa 28. marca 2011.  

        Vypracoval: Mgr. Anton Matejčík, metodik klubu

Plán schválený VČS  dňa 14. mája 2011 

Príloha č. 2
„ Ako zvýšime vytrvalosť a výkonnosť našich biatlonistov?“

Pravidlá II. stupňa tréningovej prípravy biatlonistov a lyžiarov bežcov  z hľadiska

rozvoja vytrvalostnej kapacity  a rýchlostnej schopnosti pretekára

I. Pravidlo: - dobrý výber športovcov
A/ Predpoklady úspešnosti výberu mladých talentov pre vrcholový biatlon a bežecké  lyžovanie                             

Úvod: - ak chceme tréning viesť odborne je dôležité spoznať fyziologické a psychologické predpoklady  zverencov. Správny výber adeptov o vrcholový šport v disciplíne biatlon a bežecké lyžovanie je prvým predpokladom úspešnosti klubu. Pri výbere a priebežne pri príprave biatlonistov a bežcov prevádzame  ich diagnostiku, ktorej výsledkom je  vybrať do družstva deti, ktoré majú na tento druh športu fyzické a psychické predpoklady.
Športová diagnostika:  - sa zaoberá diagnostickými metódami športovca od jeho výberu, počas prípravy a jeho vrcholovej športovej aktivity. Každá športová disciplína si vyžaduje individuálny prístup. Výber adeptov robíme už v šiestom, najneskôr v deviatom roku života dieťaťa. Vybraní adepti musia mať fyzické a psychické predpoklady.  

Fyziologické predpoklady adepta 

1/ Rozhovor so záujemcom a rodičom (rodinná anamnéza):  -  je vedený v priateľskom duchu. Tréner počas rozhovoru  s adeptom dostáva odpovede na otázky jeho zdravia, zdravia jeho predkov a rodiny, jeho športovej zdatnosti a zdatnosti predkov, otca, matky, súrodencov a pokrvných príbuzných.

2/ Základný výber  na základe pohybových testov: -  robíme min. po 1 mesačnej intenzívnej tréningovej príprave

Ukazovatele: - max. tepová  frekvencia nesmie pri max. zaťažení v jednotlivých disciplínach (pri testoch rýchlosti, vytrvalosti, pohybovej zdatnosti)  presiahnuť limity podľa tabuľky č.1.

Tabuľka č. 1

Vek dieťaťa     Vytrvalostný beh/čas/ tepová frekv.     Rýchlostný beh/čas     10x skok  Ľah-sed/0:60

6 – 7 roční                         1000/ 6:00/ 213                            500/2:45                   10 m           12

8 – 9 roční                         1000/ 5:00/211                             500/2:30                   12 m           15

10-11 roční                        2000/ 8:00/209                           1000/3:45                   16 m           30

12-13 roční                        3000/11:40/207                          2000/7:15                   19 m           45      

14-15 roční                        4000/13:15/205                          3000/11:20                 22 m           50

II. Pravidlo: - športovec  KB Breza splní základné limity výberu s toleranciou max + 15% 

a/ Testy pohybovej výkonnosti, limity:                                                                                                                             
Tab.č.1
	Disciplína  
	7 až 9 roč.
	10 až 11 roč.
	12 až 13 roč.
	14 – až 15 roč.
	16 roč.

	Beh na 50 m                        
	9,2
	8,7
	8,5
	7,9
	7,2

	Hod plnou loptou - 2kg      
	350
	450
	650
	750
	850

	Skok do diaľky z miesta     
	150
	180
	210
	215
	225

	Zhyby nadhmatom                
	2
	4
	6
	8
	10

	Ľah – sed – 2 min
	15 a viac
	30 a viac
	40 a viac
	50 a viac
	55 a viac

	Beh na dráhe 6  min.          
	850
	-
	-
	-
	-

	Beh na dráhe 12 min.          
	-
	2300
	2500
	2800
	3000

	10 skok. stried. jednonožmo      
	12
	18
	22
	23
	25

	Beh na dráhe 362 m
	1: 35
	1: 12
	1:08
	1:02
	1:00

	Beh na dráhe 1086 m (3x362m)            
	5:15
	4:15
	3:38
	3:25
	3:20

	Beh na dráhe 1448 m               (4 x 362 m)             
	-
	5:48 - 6:12
	5:33 - 5:45
	5:25-5:33
	5:15 - 5:33

	Beh na dráhe 2172 m               (6 x 362 m)             
	-
	-
	-
	8:30-8:45
	8:10 - 8:30

	Predklon
	-1
	-3
	- 5
	- 7
	- 8


b) Odporúčané ukazovatele zaťaženia v ročnom tréningovom cykle lyžiara – bežca
Tréner by mal zabezpečiť organizovaný tréningový proces tak, aby mladí športovci splnili nasledovné objemové ukazovatele:

Tab.č.2 

	Kategória
	km/ CB
	km/bic
	km/KK
	km/KL
	km/L
	Ročný objem
	Týždenný objem
	Týž.obj. Iné +hry

	Talenty

7 – 9 roč. 
	70
	10
	20
	30
	70
	400 km
	4 km
	4 km

	Ml. žiaci  10– 11r.
	140
	20
	60
	60
	140
	840  km
	9 km

	9 km

	Ml. žiaci  12– 13r.
	180
	40
	80
	80
	180
	1120 km
	11 km

	11 km

	Ml. žiaci  14– 15r.
	220
	100
	100
	100
	220
	1480 km
	15 km

	15 km

	Ml. dor.  16– 17r.
	350
	150
	140
	140
	350
	2260 km
	23 km

	23 km


Vysvetlivky: Iné+ hry: - rôzne športové hry, turistika, cykloturistika, hodiny telesnej výchovy a pod.

III. Pravidlo: -  konečný výber robíme po splnení podmienok   pre  konečné nominácie pre zaradenie pretekárov do družstiev a na celoslovenské kvalifikačné výberové kolá na M-SR  v letnom a zimnom biatlone:                                                                                                                                                                           1/ Športovec sa pravidelne zúčastňuje tréningov. Účasť nesmie byť nižšia ako 90%                                                                                                                                    2/ Športovec sa zúčastní mesačných kontrolných pretekov a testov v letnom biatlone                                                                                                                                                                   3/ Športovec je dobrý žiak (nesmie mať dostatočné), je usilovný, svedomitý, čestný a dochvíľny                                                                                                                                           4/ Športovec je registrovaným členom Klubu biatlonu Breza a má zaplatený členský príspevok 1 EUR                                                                                                                                                                                                              5/ Športovec spĺňa výkonnostné limity  podľa nasledovnej tabuľky

6/ Športovec zvláda základnú techniku cezpoľného behu, behu na kol. lyžiach, kolieskových korčuliach, lyžiach a základnú techniku streleckej prípravy                                                                   7/ Športovec v jarnom a jesennom výberovom preteku a v mesačných kontrolných testoch splní predpísané limity. V inom prípade bude vyradený, prípadne preradený do B- družstva 
Poznámka: - nie každému sa i napriek veľkej túžbe po víťazstve a tvrdému tréningu podarí postaviť na stupeň víťazov, a to preto, že jeho organizmus nie je schopný ísť na vyšší výkon. Fyziológia a s ňou spojené biochemické procesy sú u každého z nás individuálne a preto, kto má predpoklady byť najlepším sa ukáže dávno pred samotnou súťažou. Dobrý tréner musí včas odhadnúť, ktorý z jeho zverencov má dispozície pre tento druh športu  a podľa toho zaujať rozhodné stanovisko prijatím do družstva, prípadne doporučením pre iný druh športu.

IV. Pravidlo: - každý tréner KB Breza teoreticky a prakticky ovláda základné vedomosti riadenia tréningového procesu  

1/ Počas tréningov aspoň 1 x za mesiac meria svojim zverencom tepovú frekvenciu

Základné informácie o tep. frekvencii srdca

Meranie tepovej frekvencie srdca pred a po strednom a maximálnom fyzickom zaťažení  (maximálna tepová frekvencia = (220 – vek).                      
Je dokázané, že nesprávne dýchanie je priamo spojené so svalovou únavou, ktorú každý poznáme. Je to vlastne nedostatočné zásobovanie svalových buniek kyslíkom. V bunkách začne prebiehať anaeróbna glykolýza a jej výsledkom je tvorba kyseliny mliečnej, ktorá mení vnútorný tlak v svalových bunkách, čo pociťujeme ako únavu a bolesť. 
Naučiť sa správne dýchať pri tréningu je polovica úspechu v súťaži. Správne ovládanie tepu srdca je veľmi dôležité pri športovej streľbe, nadmierne vzrušenie pri obavách o víťazstvo tu nemá miesto. Takto by sa dalo pokračovať vo vymenovávaním jednotlivých fyziologických procesov a ich vplyv na celkovú výkonnosť každého človeka a športovca a biatlonistu zvlášť. 
Rovnako nie je možné, aby človek, ktorého tep srdca po behu na 100m dosahoval hodnotu 200 úderov za minútu, bol majster sveta v behu na 200m. Taký sa musí venovať, ak chce, inej disciplíne, napr. športovej streľbe. A takých príkladov je veľmi veľa a každý z nich má pôvod v správnom posúdení fyziologických a psychologických predpokladov, ktoré sa dajú veľmi výrazne ovplyvniť tréningovým procesom a zdravou životosprávou. Veľkým umením trénera je nielen to, aby správne posúdil fyziologické danosti a psychologické predpoklady jednotlivca, ale i to, aby v človeku vzbudil záujem o šport ako taký i keď nedosiahne svetovú úroveň, ale bude športovať pre radosť. Nech nemá čas myslieť na drogy, alkohol a iné negatívne nástrahy, ktoré mu do cesty stavia život a ktorým sa ľahšie privyká ako dennodennému drilu v prírode, prípadne v telocvični.

2/ Tréner po uplynutí  jedného mesiaca aktívneho tréningu vydefinuje u svojich zverencov hladinu anaeróbneho prahu  pomocou  tepovej  frekvencie a pomocou ubehnutého 1 km / čas
  
Vysvetlíme si  ako na to ?  
Anaeróbny prah: - je charakterizovaný intenzitou zaťaženia, ktorá zodpovedá 4 mmol/l laktátu v krvi. (mmol/l je jednotka, ktorá vyjadruje koncentráciu laktátu v jednom litri krvi).
Problém tréningu na úrovni anaeróbneho prahu spočíva hlavne v tom, že doslova vyciciava svalové bunky z glukózy.  
Väčšina športovcov však má anaeróbny prah na úrovni 3 – 6 mmol/l. 

Prekročenie tejto hranice sprevádzajú pocity tuhnutia svalov či lapanie po dychu. 

To, že stúpa hladina laktátu v krvi nie je príčinou toho, že tvrdneme, alebo že sa “zakysľujeme“. Zvyšovanie koncentrácie laktátu v krvi je len sprievodný jav. Dochádza nám preto, lebo nevieme vytvoriť toľko energie, koľko je treba na požadovaný stupeň zaťaženia. Kontrakcia a následná relaxácia svalstva si vyžaduje dostupnú energiu (ATP). Keď jej nie je dostatok, svalové vlákna akoby “neťahali za jeden koniec“. Výsledkom je pokles sily pracujúceho svalstva, čo v praxi znamená zníženie rýchlosti behu, plávania...
Anaeróbny prah môžeme definovať rôznymi veličinami
Napr: 

a/ Môžeme určiť športovcovi, že jeho anaeróbny prah je na úrovni 170 ± 2 pulzov prípadne mu priradiť napr. 5,5 mmol/l laktátu v krvi. 

b/ Môžeme ho ďalej vyjadriť tempom behu na lyžiach na úrovni 3 min 15s ± 5s na jeden km 
Je zrejmé, že poznanie bežeckej rýchlosti na anaeróbnom prahu sa dá ľahko určiť pre cezpoľných bežcov, bežcov na lyžiach a pod.. 

3/ Tréner počas nasledujúcich mesiacov aktívneho tréningu  a počas súťažných období leto a zima, sleduje u svojich zverencov vývoj výkonnosti a tempa behu pomocou  jeho pulzovej frekvencie pri určitom výkone (beh na určitej dráhe /čas) . Na porovnanie využíva tab.č.1
Ako na to ?

a/ Tréner využíva metódu intervalového tréningu, t.j. tréningu v hladine aerobného prahu (v intenzite I až II) a v hladine anaeróbneho prahu (v intenzite III až IV)
Aerobný prah: - je charakterizovaný tréningom na nižších intenzitách zaťaženia súvisí s tzv. aerobným prahom. Veľmi zjednodušene by som ho vyjadril tým, že je to intenzita zaťaženia, ktorá na jednej strane predstavuje dostatočný stimul k zvyšovaniu aerobnej kapacity (napr. vývrhový objem srdca dosahuje svoje maximum) a na strane druhej značne využíva ako zdroj energie tuky, čím šetrí cennejšie palivo – glukózu, čo naopak tréning na úrovni anaeróbneho prahu  vyciciava svalové bunky z glukózy. 
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Jej zásoby sa vo svaloch obnovujú oveľa pomalšie ako sa zdá. Nestačí, že v snahe doplniť straty, zjeme po 1,5 hod tréningu pól kila cestovín.

Vyššie som uviedol, že intenzitu a dĺžku zaťaženia na anaeróbnom prahu obmedzuje schopnosť organizmu tvoriť energiu. Teraz to podčiarkujeme. Keď po troch dňoch už nemáte dostatok zásob cukru vo svaloch, klesá vám výkon, cítite sa slabí. Znižuje sa reálna intenzita zaťaženia na anaeróbnom prahu (bežecké tempo, zlá streľba). Ak váš anaeróbny prah zodpovedá 45 minútam pre 12 km beh, tak pri znížení zásob glukózy vo svaloch to môže byť až 50 min. Preto je naozaj potrebné trénovať aj na aerobnom prahu. Tréning na tejto intenzite slúži na budovanie aerobného základu (zvýšenie enzymatickej výbavy svalových buniek, zlepšenie vychytávania kyslíka tkanivami, zvýšenie cievneho zásobenia atď.). Bez dostatočného aerobného základu, nie je organizmus pripravený zvládať ťažké intervalové tréningy. 

Ak sa v príprave preskočí objemová príprava (tréning nad a pod aerobným prahom), potom spravidla dochádza k syndrómu vyhasnutia už v prvej polovici sezóny. 

VI. Pravidlo: - tréner so svojimi zverencami plní ročné objemové ukazovatele pre žiacke kategórie  podľa tab. č. 2
1/Tréner by mal zabezpečiť organizovaný tréningový proces tak, aby mladí športovci splnili nasledovné objemové ukazovatele a vykonostné limity podľa tab. č. 1 a 2
2/Tréner svojim zverencom zadáva pohybové domáce úlohy (strečingové cviky, ľah - sed, vzpory, drepy, beh na kolieskových korčuliach, cezpoľný beh  a pod.. )
3/Deti sú hravé, preto sa predpokladá, že objemové ukazovatele  ich vlastnou aktivitou pri hrách a na hodinách telesnej výchove vzrastú minimálne až 1 x.

Príloha č. 1: 

Teoretické poznámky k metódam,  pomocou ktorých sa dá určiť aerobný a anaeróbny prah


Spiroergometria: - patrí medzi najtradičnejšie metódy vyšetrenia  VO2max (maximálnu spotrebu kyslíka). 
Laktátová krivka: - predstavuje optimálny spôsob ako využiť výsledky na hodnotenie trénovanosti a tvorbu tréningového plánu. Samotný test sa skladá zo 4 až 6-tich stupňovaných záťaži. Skutočnou výhodou je to, že test sa dá urobiť aj v reálnych podmienkach, kde športovec trénuje (atletická hala, zaužívaný lesný okruh, cyklistická trať, plavecký bazén alebo nameraná vodná plocha či stopa pre bežecké lyžovanie atď.). 
Pravdou je, že vyzretí vrcholoví športovci dokážu vnímať svoj organizmus tak, že vedia či sa pohybujú v zóne aktívnej regenerácie, okolo aerobného alebo anaeróbneho prahu. Tomuto poznaniu však predchádza niekoľkoročné sebapozorovanie a systematické testovanie. 
Pulzová(srdcová) frekvencia vychádza z priemernej hodnoty na konci intervalovej série alebo na vrchole kopcov v iných tréningových formách.  

Aby som vysvetlil dva prahy intenzity, musím sa zmieniť o koncentrácii laktátu v krvi a intenzite telesného pohybu. Koncept základného laktátového prahu (nazývaný tiež anaeróbny prah) je užitočný nástroj, ale zároveň veľmi zjednodušujúci. 
Už v stave nečinnosti produkujeme malé množstvo kyseliny mliečnej. Jej koncentrácia v krvi zostáva nízka, pretože kyselinu mliečnu, ktorá je vyprodukovaná na jednom mieste, môže prevziať a spotrebovať tkanivo na inom mieste. Pri nízkej intenzite telesného pohybu sa koncentrácia nezvýši vôbec, alebo len veľmi málo. V skutočnosti pri nízkej intenzite pohybu občas dokonca klesne pod úroveň pokojových hodnôt – v závislosti od toho, čo športovec práve zjedol. Ak však dostatočne zvýšime intenzitu pohybu, ale nie veľmi, vidíme zvýšenie koncentrácie laktátu v krvi na novú stabilnú úroveň. Tu sa dostávame cez prah nízkej intenzity (anglická skratka LIT: Low Intenzity Threshold). Pri tejto intenzite sa hromadenie laktátu ešte nemusí vymknúť spod kontroly. Môže sa totiž zvýšiť aj odbúravanie (spotrebúvanie), čím sa dosiahne nový vyrovnaný stav. Najvyššia koncentrácia laktátu, ktorá môže byť udržiavaná v krvi počas 30-minútovej série cvičení korešponduje s tým, čo nazývame maximálny vyrovnaný stav kyseliny mliečnej (anglická skratka MLSS: Maximal Lactate Steady State). Táto koncentrácia laktátu je rôzna v závislosti od druhu športu. Je nižšia pri bežeckom lyžovaní, t.j. pri športe, ktoré viac zapájajú do aktivity svalovú hmotu a väčšia pri športoch, ktoré menej zapájajú do aktivity svalovú hmotu (rýchlostné  korčuľovanie). 

Pri prekročení prahu vysokej intenzity bude koncentrácia kyseliny mliečnej ďalej stúpať, až kým nedosiahne takú úroveň, že začne brzdiť kontrakciu svalov a vyvolávať únavu. Miera hromadenia bude závisieť od toho, ako vysoko nad prahom je daná intenzita a ako účinne telo odbúrava laktát z krvi.  Máme stále viac dôkazov o tom, že najlepší vytrvalostní športovci majú najlepšiu schopnosť odbúravania laktátu. Ich organizmus sa dokáže rýchlejšie zbaviť kyseliny mliečnej. Takže LIT predstavuje intenzitu, pri ktorej sa začína zvyšovať koncentrácia kyseliny mliečnej v krvi. V rozpätí medzi LIT a FIT (fit = v dobrej kondícii) je zvýšená tvorba kyseliny mliečnej udržiavaná v rovnováhe jej zvýšeným odbúravaním nepracujúcimi svalmi, srdcom (ktoré miluje kyselinu mliečnu), pečeňou atď. HIT je tradičná červená čiara, intenzita telesného pohybu, nad ktorou je len otázkou niekoľkých minút, kedy sa dostaví únava. Presne toľko času môže deliť víťazstvo od prehry! 
Športová diagnostika sa zaoberá hodnotením úrovne podania športového výkonu v závislosti na správaní sa dýchacieho a srdcovocievneho systému športovca. 
Pojem záťažová diagnostika sa používa z dôvodov, že ide o posúdenie zdravotného stavu počas fyzického výkonu (beh na 500 m, beh na 1 km s maximálnou záťažou a pod.). 
Samotná športová diagnostika má hlbší význam ako len spôsob, ktorým chceme zistiť či sme niečo natrénovali alebo nie. Ak by sme sa chceli zamerať iba na hodnotenie miery zlepšenia výkonnosti športovca, vystačili by sme si s kontrolnými pretekmi. Zoberme do úvahy fakt, že si športovec zlepší čas na Silvestrovských mostoch o dve minúty alebo 1500 m trať zapláva na majstrovstvách Slovenska o 30 s rýchlejšie ako minulý rok. Na základe týchto výsledkov muselo predsa dôjsť k zlepšeniu trénovanosti. O tom niet pochýb. Vieme ale tieto zistenia využiť pre tréning? Ak chceme napredovať, mali by sme sa vedieť od niečoho odraziť. Výhoda diagnostických testov oproti kontrolným pretekom alebo jednoduchým motorickým testom (12min beh, skok z miesta, sed-ľah, čas na 400m plávania atď.) spočíva v tom, že vhodne interpretovaný výsledok z testovania môže poskytnúť tréningový návod na ďalšie obdobie a taktiež poskytuje komplexnejší obraz o stave športovca. Ak by sme úlohu diagnostiky trénovanosti obmedzili len na strohé konštatovanie či sa posúvame, či stagnujeme alebo sa zhoršujeme, boli by sme len na pól ceste od potrieb športového tréningu.
Čo môžeme testovať a ako môžeme výsledky využiť? Najjednoduchšie delenie metód športovej diagnostiky vychádza z toho, aké schopnosti chceme testovať (vytrvalostné, silové, rýchlostné). Súčasný pokrok umožňuje využiť súčasne viacero metód na hodnotenie tej ktorej schopnosti. Zjednodušme si pre začiatok situáciu a zaraďme si biatlon medzi športy, ktoré si vo väčšej miere vyžadujú trénovanosť vytrvalostných schopností. Úroveň vytrvalostných schopností (aerobné schopnosti) sa dá zistiť tak analýzou dýchacích plynov (spiroergometria), ako aj z odberov krvi či slín počas zaťaženia (laktátová krivka).

 Za pomoci týchto metód sa dá určiť aerobný a anaeróbny prah. No ani s určením optimálnej kadencie šliapania v rámci aktívnej regenerácie, tempového tréningu či pretekov nemusí byť veľký problém. V neposlednom rade je možné predvídať výsledok športového výkonu či nastaviť športovcovi horný limit intenzity zaťaženia (tempo behu, pulzovú frekvenciu, výkon dráha/čas) pre konkrétne preteky, aby príliš nepodľahol vplyvu emócii a neprecenil tak svoje sily. K športovej diagnostike bezpochybne patrí aj biomechanika (napr. hodnotenie techniky behu atď.).

V. Pravidlo: - tréner skúma psychologické predpoklady mladého športovca pre bežecké lyžovanie a biatlon
1/ Poverením adepta,  plnením jednoduchých úloh. Tréner takto zisťuje hlavne súťaživosť, svedomitosť, systematickosť a pravidelnosť, sebadisciplínu a sebakontrolu v príprave na zvládnutie vybranej disciplíny.

2/ Na tréningy si záujemcovia nosia základnú zimnú a letnú výstroj podľa rozhodnutia trénera. V lete (plecniak, termoska s čajom, olovrant, náhradné ponožky, nepremokavý plášť) a pod. 

3/ Sledovanie osobnej zodpovednosti, cieľavedomosti, dochvíľnosti  a aktivity na tréningoch bodovaním (túžba adepta byť v rebríčku najlepším, ak adept dva- trikrát krát bezdôvodne vynechá tréning a je vylúčený - ospravedlniť sa však môže aj cez iného člena družstva a pod.)
4/  Schopnosť sebakontroly a rastu výkonnosti. Adept trénuje aj sám podľa pokynov trénera (napr. denne vzpory, posilňovacie cviky, cezpoľný beh a pod.). Tréner si všíma a kontroluje jeho vzostup výkonnosti, ktorý je motivovaný hlavne sebakontrolou samotného adepta.

5/ Psychická odolnosť pri neúspechu a víťazstve, túžba po víťazstve, zvládnutie stresu. Taký, ktorý sa spolieha len na to, že jeho rodičia boli majstrami v nejakej disciplíne a že ním bude automaticky i on, alebo, že v žiackych kategóriách už zožal nejaké úspechy je na veľkom omyle. Dosiahnuť určité méty je možné len veľkým chcením, vytrvalým poctivým tréningom a pri úspechoch nepredstieranou skromnosťou, zodpovednosťou a úctou k športovému okoliu. 

6/ Schopnosti adepta dodržiavať pravidlá fairplay

Príloha č. 2: 

 
Teoretické poznámky k  tréningovému receptu nórskej školy ( metodická pomôcka pri organizovaní tréningov)
 
1. Vybudujte program na týždenných intervalových tréningoch vysokej intenzity. 
    Vytrvalostné preteky v cezpoľnom behu a v bežeckom lyžovaní vyhrávajú športovci s VEĽMI vysokou maximálnou aerobnou kapacitou. Taká kapacita vyžaduje genetické predpoklady a v závislosti na veku vrcholového športovca (športovec, ktorý je vybratý do pretekárskeho reprezentačného  družstva) športovca aj tvrdý tréning.

a/ Tréningová  jednotka v  intenzite IV (ťažký tréning): - je tréning skoro na úrovni anaeróbneho prahu.   

Každý športovec by mal mať dve jednotky  ťažkého intervalového tréningu týždenne v IV. intenzite.

V žiackych kategóriách opäť v závislosti na veku sa doporučuje interval v rozsahu ½ až 3 minúty.                                                                             

V žiackych kategóriách objem tréningu v normálnom období má byť v priemerne  2 - 3 hodiny týždenne, v prípravnom období  (jeden až dva mesiace pred vrcholovými pretekmi) 4 až 6 hodín týždenne.

V dorasteneckých, juniorských až po reprezentantov kladieme  dôraz na dlhé intervaly v rozsahu 3 až 8 minút.

Tieto dve tvrdé jednotky ako zlaté pravidlo sú základnou črtou tréningov.
1/ Obdobia so zaraďovaním tréningových jednotiek v  IV. intenzite (ťažký tréning).
    Jarné  prípravné obdobie od mája bežného roku:  - tréningové jednotky v IV. intenzite (ťažký tréning) sú súčasťou tréningového programu od začiatku jarnej prípravy na letný biatlon,  počas obdobia súťaží  až do jesenných biatlonových prázdnin.

   Jesenné prípravné obdobie od  novembra bežného roku:  - tréningové jednotky v IV. intenzite (ťažký tréning) sú súčasťou tréningového programu od začiatku jesennej prípravy na zimný  biatlon,  počas obdobia súťaží  až do jarných biatlonových prázdnin nasledujúceho roka

Jediné obdobie, kedy môžeme sledovať zníženie dôrazu na vysokú intenzitu práce, je v období koniec marca, apríl, koniec septembra a október.                                                                                                                             2/ Význam zaradenia tréningových jednotiek v IV. intenzite: 

a/ Ťažké tréningové jednotky na úrovni vysokej fyziologickej intenzity zmenia u športovca absolútnu intenzitu a jej trvanie, športovec  sa dostáva do súťažnej formy, zlepšuje sa jeho základná vytrvalosť a kvalita tréningových jednotiek.

b/ Športovec na tréningoch po vysokom krátkodobom  zaťažení v intenzite IV v  trvaní ½ až 8 min.,  pri tepovej frekvencii 180 až 200 oddychuje pri intenzite I až II, do  dosiahnutia tepovej frekvencie 130 tep/ min., potom opäť beží ½ až 8 min. (podľa veku) a zasa oddychuje.  Hovoríme, že trénujeme  s vysokým objemom  a  v nízkej intenzite.  

Táto forma tréningu buduje základ pre zvyšovanie výkonnosti športovca v tvrdých tréningových jednotkách.

c/ Počet tréningových jednotiek s vysokou intenzitou týždenne sa s vývojom športovca nezvyšuje.

To je základný koncept prípravy bežcov na lyžiach. Vysoký objem a nízka intenzita buduje základ pre zvyšovanie výkonnosti športovca v tvrdých tréningových jednotkách. Tieto dve metódy sa navzájom dopĺňajú. Na vrcholovej úrovni sú na dosiahnutie úspechu potrebné obidve. 
d/ Jednotky interval/ťažký tréning majú primárny účinok na posilnenie kardiovaskulárneho systému. Myslíme si, že je to veľmi dôležité pre zvyšovanie/udržanie vysokej maximálnej spotreby kyslíka. Tieto jednotky sú dôležité aj pre posilnenie schopnosti odbúravať laktát a posilnenie nárazníkových (tlmivých) systémov, ktoré sú vystavené stresu počas súťaží. Intervalový tréning vysokej intenzity NIE JE ideálnou metódou na stimuláciu svalovej adaptácie ako zvýšené delenie mitochondrií a zvýšená hustota krvných kapilár. Adaptácia povzbudená tréningovými jednotkami vysokej intenzity sa dostavuje relatívne rýchlo, ale rovnako rýchlo sa aj stráca pri neadekvátnom objeme vysoko intenzívneho tréningu.  

3/ Formy na zaradenie  tréningových jednotiek v  IV. intenzite:   - cezpoľný beh do kopca, beh na dráhe, beh na kolieskových korčuliach, kolieskových lyžiach, lyžiach a pod.. 
4/ Prostriedky na zaradenie  tréningových jednotiek v  IV. intenzite:                                                                                                                                                               a/ Klasický intervalový tréning - podstata tohto prostriedku spočíva v behaní 100 -400 m úsekov s odpočinkovým intervalom 60 - 90 sek. Rýchlosť behu na úsekoch má byť taká, aby pulzová frekvencia neprevyšovala 180 úderov za min., čo zodpovedá maximálnej srdcovej činnosti. Odpočinkový interval trvá tak dlho, aby pulzová frekvencia neklesala pod 130 úderov za min., čo udržuje počas celého priebehu tréningu maximálny razový objem srdca. Charakter odpočinku je rozličný (poklus, chôdza, pasívny)                                                                                                                                                                                                                                                b/ Opakovaný beh na dlhých úsekoch: - tento prostriedok intervalového tréningu je zameraný na zdokonalenie aerobno - anaeróbneho zabezpečenia energie pre organizmus. Behané úseky trvajú od 3 do 15 minút pri pulzovej frekvencii 170 -190 úderov za min. V prípravnom období sa rýchlosť behu určí tak, aby pulzová frekvencia dosahovala 170 - 180 úderov a v hlavnom období 180 - 190 úderov za min. Beh prebieha na úrovni blízkej maximálnej spotrebe kyslíka a maximálnemu výkonu srdca. Pretože organizmus vydrží maximálnu spotrebu kyslíka iba 5 - 15 min., dĺžka úderov kolíše medzi týmito hodnotami, čo predstavuje 1 - 5 km. Rýchlosť behu v prípravnom období je blízka kritickej: u bežcov majstrovskej triedy je okolo 3 min. na 1 km a u žien okolo 3:30 na 1 km. Počet opakovaní pri dlhých úsekoch je od 2 do 10, celková dĺžka ubehnutých km v jednej tréningovej jednotke sa pohybuje v medziach 3 až 10 km. Dĺžka odpočinku sa určuje podľa návratu pulzovej frekvencie na 120 - 130 úderov za min. a je v rozpätí od 3 do 10 min. v závislosti od rýchlosti. V hlavnom období je rýchlosť behaných úsekov 85 - 95 % osobného rekordu. Množstvo úsekov sa zmenšuje a odpočinkové intervaly sa skracujú. Tento tréningový prostriedok, ktorým rozvíjame špeciálnu vytrvalosť, nevyužíva sa častejšie ako 2 - krát za týždeň.                                                                                                                                                                                                                                                                    c/ Intervalový beh: - prebieha za kyslíkového dlhu a zdokonaľuje anaeróbne procesy organizmu. Dĺžka behaných úsekov je od 200 do 1000 m. Množstvo opakovaní sa určuje tak, aby celková kilometráž v tréningovej jednotke bežca na stredné vzdialenosti prevyšovala dĺžku špeciálnej pretekovej vzdialenosti 2 - 3 - krát a u vytrvalcov tak, aby sa približne zhodovala s dĺžkou pretekovej vzdialenosti. Rýchlosť behaných úsekov je v medziach 80 - 90 % osobného rekordu. Dĺžka odpočinkového intervalu môže byť rozličná v závislosti od tréningovej úlohy. Ak sa má nasledujúci úsek prebehnúť po likvidácii kyslíkového dlhu, odpočinkový interval je 6 - 10 min. Ak je úloha prebehnúť nasledujúci úsek pri zväčšenom kyslíkovom dlhu, bude odpočinkový interval kolísať od 1:30 do 5:00 min. V tomto prípade sa množstvo opakovaní znižuje. Intervalový beh sa môže uskutočňovať aj v 2 - 5 sériách, po 2 - 5 úsekoch v jednej sérii. Odpočinkový interval v sérii je krátky, čo vedie k zvyšovaniu kyslíkového dlhu. Medzi sériami sa odpočinok zväčšuje, aby sa kyslíkový dlh likvidoval. Úlohou tréningu rozdeleného na série je umožniť organizmu znova načerpať čerstvé sily a v jednej tréningovej jednotke vplývať niekoľkokrát na rýchly rozvoj aerobného i anaeróbneho procesu. Odpočinok pri tomto tréningu môže byť pasívny, alebo ho môže vypĺňať ľahký beh, chôdza, či kombinácia uvedených prostriedkov. V príprave na preteky na stredné vzdialenosti sa môžu odpočinkové intervaly skracovať, rýchlosť behaných úsekov sa zvyšuje do 90 - 95 % osobného rekordu. Celková kilometráž v jednej tréningovej jednotke prevýši dĺžku špeciálnej pretekovej vzdialenosti, 1,5 - 2 - krát bez skrátenia odpočinkového intervalu. Tento tréningový prostriedok je veľmi náročný, pokiaľ ide o jeho následné účinky na organizmus, preto ho zaraďujeme iba 2 - 3 - krát za týždeň. Rozvíjame ním predovšetkým tempovú rýchlosť.                                                                                                                                        d/ Intervalový šprint: - sa tiež zameriava na zdokonalenie anaeróbnych procesov. Využíva sa pre rozvoj a udržanie maximálnej rýchlosti bežcov na stredné vzdialenosti. Dĺžka úsekov kolíše od 30 do 150 m. Množstvo opakovaní má byť také, aby celková metráž nabehaných úsekov v jednej tréningovej jednotke neprevyšovala viac ako 1,5 - krát špeciálnu pretekovú vzdialenosť. Rýchlosť behu je maximálna alebo takmer maximálna so zachovaním uvoľnenosti bežeckých pohybov. Odpočinkový interval sa vyplňuje poklusom alebo chôdzou a rovná sa dĺžke prebehnutého úseku. Všetky opakovania sa môžu rozdeliť do 2 - 3 sérií s dlhým odpočinkovým intervalom medzi sériami. Spôsob odpočinku medzi sériami: chôdza alebo ľahký poklus. Tento tréningový prostriedok nezaraďujeme viac ako jedenkrát za 7 - 10 dní. Bežci na dlhé vzdialenosti nemusia vôbec používať intervalový šprint                                                                                                                                                                                                                                                 e/ Striedavý intervalový stíhací pretek: - je významným  motivujúcim prostriedkom na ťažký intervalový tréning. Trať dlhú do 400 m (podľa kategórie)  bežia na čas vždy dvaja pretekári. Po dobehnutí do cieľa im odmeráme čas a ďalšie kolo bežia v oddychovom intervale I a II. Po príchode na štart opäť bežia na čas. Opakujeme tri až  – 6 krát.

B/ Realizujte min. ½ objemu vytrvalostného tréningu na úrovni NÍZKEJ intenzity pri tepovej frekvencii pod 180 tep/min.
    Objem takého tréningu sa mení a môže byť pomerne vysoký v závislosti od toho, v akej fáze rozvoja sa lyžiar nachádza. V extrémnom prípade môžu tieto jednotky dosahovať dĺžku 4-5 hodín u vrcholových športovcov, ktorí akumulujú týždenne až 25 hodín tréningového objemu. Kľúčovou myšlienkou je, že tréning na dlhé trate je tiež rozhodujúci, ale nemal by znižovať kvalitu intervalových jednotiek. Ak sa má niečo obmedziť, potom je to objem tréningov nízkej intenzity, nie objem intervalov alebo kvalita. To, na čo si treba dávať pozor, sa po nórsky povie „overskudd“, po slovensky „prestreliť“. Takže pozor, aby ste neprestrelili! Chceme predsa, aby sa športovec cítil psychicky pripravený a fyzicky odpočinutý na ťažké a veľmi kvalitné tréningové jednotky. Tréning na úrovni nízkej intenzity je životne dôležitý, pretože buduje základ svalovej vytrvalosti potrebnej na to, aby kardiovaskulárny systém a systém odbúravania laktátu počas intervalu dosiahli maximálnu výšku a nedošlo k preťaženiu schopnosti obnovy.  
    Filozofia „tvrdého jadra“ je odklon od myslenia a praxe spred 10-15 rokov, keď sa za kľúčový prvok pokladal objem tréningu.  
    Primárna adaptácia dosiahnutá vysokým objemom tréningu s nízkou alebo miernou intenzitou prebieha na úrovni svalov. Zvyšuje sa mitochondriálna hustota a zlepšuje sa zapájanie enzýmov do metabolizmu tukov. Ukazuje sa, že trvá celé roky, kým sa táto adaptácia uskutoční naplno. Tu je dôležité poukázať na niekoľko zaujímavostí. V prvom rade napriek tomu, že najlepší juniorskí bežci na lyžiach majú maximálne hodnoty VO2 (čiže maximálna rýchlosť spotreby kyslíka) porovnateľné s najlepšími seniorskými bežcami, ešte ani jeden junior nevyhral svetový titul. Zdá sa, že na dosiahnutie takého úspechu je potrebný zvyšujúci sa tréningový objem v priebehu mnohých rokov tréningov na vysokej úrovni, dokonca aj potom, ako sa maximálna hodnota VO2 vyrovnala. 
Princíp progresívneho preťažovania v praxi 
    Celkový tréningový objem sa vo vývojovom cykle bežca na lyžiach progresívne zvyšuje. 

1/ Pre začiatočníkov objemy max. záťaže zvyšujeme po mesiacoch postupne až na max. záťaž podľa veku. 

2/ Mladých športovcov motivujeme porovnávaním ich výsledkov s tabuľkovými hodnotami v tab. č. 1 a 2

3/ V praxi 35 až 50% je ťažký tréning a 50-65% ľahší 
4/ Do tréningového procesu zaraďujeme aj striedavo ťažké cyklotúry,  turistické pochody s batohom na chrbte a pod.. 

Príloha č. 3 
Ciele a úlohy tréningového procesu v závislosti na diagnóze 10-15 ročných biatlonistov

1/ Úvod

Úlohou dlhodobej športovej prípravy je zabezpečiť postupný rozvoj všetkých faktorov, ktoré v rozhodujúcej miere podmieňujú dosiahnutie vysokého športového majstrovstva. Základným predpokladom je uplatnenie primeraných a efektívnych tréningových metód, prostriedkov a foriem so zreteľom na zodpovedajúce zaťaženie vzhľadom k biologickému rozvoju organizmu. Základná etapa prípravy trvá spravidla dva až tri roky. Jej cieľom má byť rozvinutie

základných funkcií organizmu v takej miere, aby v ďalšom veku bol tento schopný postupného tréningového zaťaženia. Jej obsah má byť pestrý, pútavý, všestranný, hravý a emocionálny. Obzvlášť dôležité je, aby tento proces prebiehal v kolektívnom prostredí. V praxi sa objavuje vo veku l0-l3 ročných žiakov problém s urýchlením výkonnosti. Tréneri mládeže podľahnú často tlaku dosiahnuť konkrétne výsledky vyjadrené medailami, alebo umiestnením v rebríčkoch. V tomto období žiaci prejavujú vysokú mieru motivácie a súťaživosti, čo vedie trénerov k presvedčeniu, že idú správnou cestou. Tréning detí sa podobá tréningu dospelých. V kategóriách sa objavujú silní jednotlivci, vytvára sa úzka špička. Ak tento stav pretrváva i vo vyšších kategóriách, ostatní si uvedomujú že iba všestranný rozvoj na

úspech nestačí. Výsledkom môže byť snaha o vyšší podiel špeciálnych tréningových prostriedkov alebo strata motivácie. Veľké možnosti vidíme v práci školských športových stredísk. Práve v nich sa vytvára priestor pre kvalitnú metodiku tréningového procesu. Vyjasniť si musíme použitie a podiel všeobecných a špeciálnych tréningových prostriedkov, dynamiku ročných objemov kilometrov a hodín zaťaženia mládeže. Ak má byť príprava komplexná, stanovíme si od začiatku prostriedky pre rozvoj funkčných, technických, taktických, psychologických a teoretických schopností mladých biatlonistov. Taktiež považujeme za nevyhnutné, aby boli rešpektované vývinové a psychologické hľadiská v staršom školskom veku pri rozvoji pohybových schopností i športovej výkonnosti. To kladie nároky nielen na odborné, ale i na pedagogické vzdelanie trénerov mládeže.

2. Vývojové osobitosti pohybového ústrojenstva
Proces dospievania a výkonnostný potenciál srdcovo-cievneho systému a kostrového svalstva neprebieha v období celého dospievania paralelne s vývojom pasívnych častí pohybového ústrojenstva ( šľachy, väzy, chrupavky a kosti ).                                                                                                                                             Kosti dospievajúceho jedinca pozostávajú z vysokého podielu organickej základnej substancie - potrebnej pre rast kostí, čím sú síce ohybnejšie, ale súčasne aj menej odolné na ťah a tlak. Toto vedie k zníženej odolnosti celého kostrového systému. Podobne, chrupavkové tkanivo je v dôsledku zvýšeného delenia buniek podmieneného rastom, náchylné na poranenia. Dôležitá je predovšetkým takzvaná hyalinná chrupavka (nachádza sa  v kĺboch, ktoré sú vystavené veľkému tlaku je zväčša väzivová. Hrúbka chrupavky sa pohybuje od 0,5 po 6 mm), pokrývajúca povrch kĺbov.                                                                                                                                 I ostatné časti chrupavky z ktorej pozostávajú medzi stavcové platničky, menisky a rastové chrupavky kostí sú ohrozené preťažením. Šľachy a väzivové tkanivá sú menej odolné v ťahu, pretože usporiadanie vláknitých štruktúr nie je ešte dostatočne vybudované. Rizikové je z pohľadu zranenia a chorobných zmien najmä obdobie zrýchleného rastu kostí do dĺžky - vek l1-12 až 14-15 rokov. Vyskytuje sa nepomer medzi dĺžkou, zaťažiteľnosťou kostry a svalovým rozvojom. Slabo rozvinuté podporné štruktúry zodpovedné za stabilitu trupu,(svalstvo brušnej steny a chrbta) nie sú pripravené kompenzovať zvýšené zaťaženie i výraznejšie disbalancie. Výsledkom jednostranného a maximálneho zaťaženia sú spravidla bolestivé zranenia i možné deformácie kĺbov a chrbtice. Rast kostí a svalov, najmä končatín je nerovnomerný, niekedy až prevrátený. Vzniká určitá nerovnováha, ktorá sa prejavuje zhoršením motoriky. Nervosvalová koordinácia je rozladená, zhoršuje sa obratnosť, presnosť a plynulosť vykonávania pohybov. Tieto javy vrcholia v období dospievania u dievčat priemerne v 13. roku, u chlapcov o niečo neskoršie. Ide o pubertálny skok, teda obdobie od 11-12 rokov až po 17-18 rokov. Menia sa kvantitatívne i kvalitatívne hodnoty organizmu. Za toto obdobie narastie športovec v priemere o 33 cm, hmotnosť sa zvyšuje až o 30 kg. Maximálna spotreba kyslíka sa zvýši až o 220 %. Následkom pohybovej záťaže sa mení tepová frekvencia u detí 11-15 ročných z pokojových 80-90 tepov/min .až na záťažovú hodnotu 180, prípadne až na 220/min. Mení sa i systolický tlak z pokojových hodnôt 110 na 130-140, kým diastolický ostáva na rovnakej úrovni, alebo mierne klesá. Pri práci sa zdokonaľuje vegetatívny systém, rozvíja sa srdcovo-cievny a dýchací systém. Zvyšuje sa záťažová tepová frekvencia a tepový objem. Rozvíja sa systém prenosu kyslíka z krvi do buniek pracujúcich svalov a tkanív. V dýchacej sústave sa prehlbuje dýchanie, zvýši sa prívod vzduchu do pľúc - zväčší sa dychový objem a dychová frekvencia. Organizmus sa vyrovnáva so zvýšenými nárokmi na energetické krytie svalovej práce, čo aktivizuje rozvíjanie metabolických procesov. Opakované telesné zaťaženie vytvára adaptačné mechanizmy. 

Avšak zaťaženie prevyšujúce adaptačné možnosti organizmu vedie k nežiaducim účinkom.

Pred zapojením do pravidelnej tréningovej činnosti je nevyhnutné, aby sa dôkladnými

lekárskymi vyšetreniami zistilo, či sú jedinci schopní absolvovať viacročné zaťaženie z

pohľadu pohybového a srdcovocievneho systému.

3. Charakteristika vývojovej osobitosti psychiky
Do obdobia puberty sa deti vyznačujú spravidla veľmi dobrou pohyblivosťou, schopnosťou učenia sa a prirodzeným pudom po pohybe a aktivite, najmä hravosti.                                                                                     Tieto pozitívne predpoklady sú brzdené nedostatočnou schopnosťou koncentrácie, pozornosti a zmenšenou pohybovou koordináciou. Vstupom do obdobia puberty sa menia aj psychické vlastnosti detí, pričom dievčatá doň vstupujú už o dva roky skôr. Dospievajúci jedinci sú v tomto období psychicky labilnejší, menia sa ich prejavy v správaní sa voči dospelým i vlastnému okoliu. Do popredia vstupuje uvedomovanie si vlastnej identity. Zaznamenávajú všetko, čo sa týka ich osoby, sú citliví na rozpory medzi slovami a činmi, oceňujú kritiku ak vedia v čom spravili chybu, bytostne im záleží na názore druhých. V myslení a názoroch chcú byť nezávislí, majú veľkú potrebu diskutovať o problémoch a chcú počuť prijateľné vysvetlenie. Neskôr sú i veľmi kritickí, zmeny a rozpory si u seba uvedomujú skôr ako ich okolie. Citové reakcie bývajú protichodné a často neprimerané. Citovo naladení sú milí a ochotní, zle naladení bývajú podráždení. U niektorých sú časté zmeny nálady, trémy a úzkosti. Tréneri si musia všímať v tomto období aj osobné prejavy športovcov pri utváraní štruktúry osobnosti. Spoznávajú temperament, charakterové vlastnosti, vlohy, schopnosti a zručnosti. Veľký význam spočíva v motivácií športovcov. Určujúcim faktorom je stupeň emocionálnych zážitkov, vytýčenie cieľov, vplyv prostredia a sebavýchova. Kontrolným faktorom je stupeň sebarealizácie. Z problémov, ktoré sa môžu vyskytnúť v tomto období sú charakteristické - keď športovec odmieta pôsobenie trénera, - prejavuje egocentrizmus, - trpí prejavmi úzkosti (riešenie stresových situácií, predštartovné stavy). Tréneri sa stretávajú s rôznou úrovňou ašpiračných schopností športovcov, ktorá sa konfrontuje s výsledkami súťažnej činnosti. Významnú úlohu hrá schopnosť trénerov objektívne a adekvátne hodnotiť snahu a dosiahnuté výsledky, pokroky, či neúspechy svojich zverencov - usmerňovať ich správanie. I keď je biatlon individuálnym športom, klubové prostredie musí byť pozitívne, deti sa v ňom musia cítiť bezpečne, musia si uvedomovať dôležitosť a spolupatričnosť kolektívu. V takom prípade nebudú hľadať dôvody, aby klubové prostredie opustili.
4. Obsah športovej prípravy v biatlone 10-15 ročných žiakov

Dlhodobá športová príprava má uplatnením optimálneho zamerania a obsahu prípravy zabezpečiť postupný rozvoj všetkých faktorov štruktúry športového výkonu, ktoré v rozhodujúcej miere podmieňujú výkon v biatlone. V etape športovej predprípravy to bude výber efektívnych tréningových prostriedkov, metód a foriem, optimálnych tréningových zaťažení, ich optimálnej frekvencie a nadväznosť v súlade s vekovými, pohlavnými a individuálnymi osobitosťami. Jej hlavným cieľom bude využiť maximálne tie vekové obdobia, v ktorých sú pre rozvoj toho - ktorého faktora najpriaznivejšie podmienky (senzitívne obdobia).
4.1. Prostriedky športovej prípravy

4.1.1. Tréningové prostriedky všestrannej prípravy

U detí 10-15 ročných máme k dispozícii veľmi široký výber prostriedkov športovej prípravy:  ľahká atletika, športové hry, turistika, športová gymnastika, cyklistika, veslovanie, plávanie, pohybové hry.

4.1.2. Tréningové prostriedky špeciálnej prípravy

Súvisia s charakterom a štruktúrou biatlonu ako športovej disciplíny : - beh na lyžiach, imitačné cvičenia, beh na kolieskových lyžiach, strelecká príprava.

U detí l0-13 ročných využijeme výber prostriedkov všestrannej prípravy na rozvoj všestrannosti, s rešpektovaním senzitívnych období vhodných na optimálny rozvoj pohybových schopností. Osobitnú pozornosť venujeme kategórii 10-11 ročných.                                                                                                                                                                                Prihovárame sa k širokému požitiu pohybových hier, ktoré môžu kvalitne rozvíjať takmer všetky pohybové schopnosti, s výnimkou sily. Ich veľký význam spočíva i vo vysokej emotívnosti motivácii. Podieľajú sa na rozvoji prirodzeným spôsobom, pričom si deti ani neuvedomujú tréningový účinok. Pohybovým a športovým hrám so zjednodušenými pravidlami má byť venované viac ako 50 % celkového tréningového času.
Vyjadrenie pomeru všeobecnej telesnej prípravy s ohľadom na vek

        100% - 80%                                       70% - 60%                    

     10r. 11r. - 12r.                                   13r. - 14r. - 15r.

Vyjadrenie pomeru špeciálnej  telesnej prípravy s ohľadom na vek
        10% - 20%                                          30% - 60%                    

     10r. 11r. - 12r.                                   13r. - 14r. - 15r.   

Vo veku 13-14 ročných sa budeme zameriavať na funkčný rozvoj, podiel špeciálnych
prostriedkov sa postupne zvyšuje až po celý vek dospievania.

Špeciálne tréningové prostriedky využijeme najčastejšie pri nácviku techniky behov, aby sme dokázali zvládnuť pohyb v uvoľnenej forme, v celom rozsahu a v prirodzenom celku. Potom venujeme pozornosť švihu a rýchlosti tak, aby sme sa vyhli kŕčovitým prejavom. Naučíme sa aj pohyb postupne zrýchľovať, najmä v cyklických činnostiach. Percento špeciálnych tréningových prostriedkov za zvýši i podielom streleckej prípravy, keď pribudne nácvik techniky streľby v stoji. Zo všeobecných prostriedkov použijeme viac doplnkových cvičení, než všeobecných prípravných cvičení. S použitím tréningových prostriedkov rozvoja súvisí aj dynamika ročných objemov cyklických kilometrov a hodín záťaže mladých biatlonistov.

4.1.3. Dynamika nárastu ročných objemov tréningových prostriedkov 10-15 ročných biatlonistov
Graf č. 2 

[image: image4.emf]Je v súčasnosti najviac diskutovanou otázkou. Zvýšenie ročných objemov tréningových zaťažení je najjednoduchší spôsob ako zlepšiť trénovanosť v behu, v behu na lyžiach, cyklistike i biatlone. Otázkami ročného objemu sa zaoberali výskumné práce odborníkov v osemdesiatich rokov v bývalom ZSSR. Zistené boli veľké rozdiely u rôznych trénerov mládeže v behu na lyžiach. Napríklad športovkyne vo veku dvanásť rokov absolvovali od 1750 do 2100 kilometrov cyklického zaťaženia, ale už od štrnásť rokov sa objem zvýšil na 3400 až 5600 kilometrov. Rozdiel je až 2200 kilometrov za rok. Podobne kilometre nabehané na kolieskových lyžiach boli rozdielne až o 770 kilometrov ročne. Zo získaných poznatkov vypracovali model prírastku ročných kilometrov v závislosti na dynamike priebehu procesov rozvoja organizmu. Na grafe č. 2 krivka 1. predstavuje značné prírastky objemu v skorom veku a nepodstatné zvyšovanie v nasledujúcich vekových kategóriách. Krivka 2. vyjadruje malé zvýšenie objemov v mládežníckom veku a ich forsírovanie v zrelom veku. Krivka 3. reprezentuje rovnomerné zvyšovanie objemu od 11 do 24 rokov. Možné sú i kombinácie týchto spôsobov. Natíska sa otázka, ktorý z týchto spôsobov si máme zvoliť už na počiatku plánovania ročných objemov zaťaženia.

Odpoveď môžeme hľadať na grafe č. 3.
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[image: image5.emf]Horná krivka predstavuje dynamiku rozvoja organizmu, ktorú tvoria vonkajšie rozmery tela, orgány dýchania, trávenia, obličky, aorta, pľúcna artéria, svalový systém, objem krvi. Nás zaujíma obdobie rozvoja 10-15 ročných športovcov. Dolná krivka zobrazuje dynamiku zvyšovania ročných objemov zaťaženia. Forma krivky rešpektuje nasledujúce poznatky. Z toho vyplýva, že v období pohlavného dospievania je každoročné zvyšovanie objemov malé. V 16 až 17 rokoch sa už ročné objemy zvyšujú podstatne. Naviac, predložená dynamika celkového objemu zaťaženia je podľa názoru odborníkov podložená heterochronnosťou v rozvoji pohybových schopností. Existuje názor, že najväčší tréningový efekt sa dostaví, ak sa špecifické zaťaženie uplatní v období intenzívneho, prirodzeného rozvoja pohybových schopností (tieto obdobia sa označujú ako citlivé, senzitívne). Vysoko citlivé obdobia sú obdobia -  anaeróbna vytrvalosť, aerobná vytrvalosť, rozvoj dynamických schopností, rýchlostno-silové schopnosti, silové schopnosti, rýchlostné schopnosti, koordinačné schopnosti. Vyslovujeme názor, že uvedená teória podložená výbornými výsledkami ruských bežcov i biatlonistov môže byť východiskom i pre riešenie našej problematiky. Samostatnou otázkou je použitie intenzívnych cyklických kilometrov v tomto systéme prípravy. Počet kvalitných kilometrov sa vo veku 11 až 15 ročných pohybuje v priemere od 3 do 10% celkového ročného objemu. Podľa uvedenej teórie sa vytvára priestor pre intenzívnu prípravu až v juniorskom veku a predpoklad maximálnych výkonov i v zrelom seniorskom veku. Tento názor je zaujímavý v súvislosti s tým, že u nás väčšina biatlonistov končí aktívnu športovú kariéru v najvýkonnejšom veku okolo 26 rokov.

5. Veková dynamika rozvoja pohybových schopností

Posledné vyhodnotenie úrovne pohybových schopností mládeže prinieslo poznatky súborov 10 713 chlapcov a 10 799 dievčat. Vyhodnocovací proces porovnávajúci v percentách ročné prírastky vo vzťahu k celkovým zmenám spoločnosti 7-18 ročných umožnil znázorniť vývojové tendencie tempa rozvoja jednotlivých pohybových schopností. Použitím Z - skóre sa poukázalo u chlapcov a dievčat na rozličnú proporcionalitu medziročných prírastkov v šiestich motorických testoch. Uvádzame stručnú charakteristiku výsledkov vyhodnotenia:
Prírastky pohybovej výkonnosti – chlapci.

[image: image1.emf]
Prírastky pohybovej výkonnosti – dievčatá.
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5.1. Bežecká rýchlosť

Najvyššie ročné prírastky výkonnosti v behu na 50 m z vysokého štartu u chlapcov sú medzi 7-8 a 14-15 rokom, u dievčat do 11 rokov. U chlapcov sa odporúča využiť vekové obdobie od 7 do 11 rokov na rozvoj frekvencie pohybov. Od 11 do 15 rokov sa zvyšuje podiel využitia rýchlostno-silových schopností pri prejavoch rýchlostného charakteru. U dievčat sa od 12 rokov tempo rozvoja výrazne spomaľuje. V tomto období už musíme rozvíjať rýchlostné schopnosti dievčat pomocou cieleného tréningového zamerania.
5.2. Odrazová výbušnosť

Hodnotená skokom z miesta do diaľky, vykázala najlepší rozvoj u chlapcov vo veku 13-15 rokov. U dievčat je mimoriadne vhodné obdobie od 7 do 11 rokov. U nich sa predpoklady pre rozvoj značne zhoršujú po 14 roku. Odborníci odporúčajú venovať sa intenzívnemu rozvoju už od 16 rokov, aby v 18 rokoch kulminoval.
5.3. Silové predpoklady svalstva trupu

Hodnotené sú hodom plnou loptou (2 kg). Vo veku 10 až 13 rokov sú prírastky sily rovnomerné u dievčat i chlapcov. Vek od 13 do 15 rokov je u chlapcov vekom intenzívneho rozvoja sily, a absolútnej sily až do 16 rokov. U dievčat nastáva stagnácia rozvoja sily od 13 rokov.
Podľa výsledkov v teste sed - ľah, výraznejšie zvýšenie tempa rozvoja dynamickej sily brušného a bedrovo-stehenného svalstva nastáva u chlapcov vo veku 7-8 rokov až do 15 rokov, pričom sa zdá, že sa vyvíja skokovým efektom. Príčinou sú asi osobitosti zmeny proporcionality trupu a končatín. U dievčat je výborným obdobím pre rozvoj vek 9-10 rokov.
5.4. Vytrvalostné schopnosti

Najvýraznejšie prírastky výkonnosti v dvanásť minútovom behu sú v období 7-9 rokov. I potom je rozvoj priaznivý u chlapcov aj u dievčat. U chlapcov je obdobie od 13 do 16 rokov vhodné pre rozvoj rovnovážnej vytrvalosti, u dievčat je v 12 rokoch tento rozvoj prerušený a prakticky klesá. Spoľahlivosť tohto testu je v širokom použití dosť diskutovaná vzhľadom k monotónnosti prostredia (dráha) a motivačným problémom. Ako alternatíva sa núka použitie šesť minútového člnkového behu. Na zovšeobecnené výsledky tohto testu musíme ešte počkať.

5.5. Orientačné a priestorové schopnosti

Boli testované behom k métam. Najvhodnejší a prirodzený rozvoj môžeme dosiahnuť v období od 7 do 12 rokov, potom je pozitívnejší vývoj iba u chlapcov. Neskôr zlepšenie závisí od zvýšenia rýchlostno-silových schopností.
5.6. Vyjadrením proporcionality

Vyjadrením proporcionality (v normovaných veličinách pomocou Z - skóre) ročných prírastkov šiestich motorických testoch u každej vekovej kategórie môžeme určiť obdobia, v ktorých použitím vhodne zameraných pohybových aktivít dosiahneme najvyššiu efektívnosť rozvoja pohybových schopností.

Všeobecne možno konštatovať:

1/ - že vek 9-11 rokov je u dievčat obdobím, kedy možno zaznamenať prirodzené vysoké prírastky vo všetkých testoch. Ťažšie sa rozvíjajú vytrvalostné schopnosti, ostatné schopnosti sa rozvíjajú priaznivejšie.
2/ - u chlapcov je potrebné od 10-11 rokov zvýšiť podiel prostriedkov zameraných na rozvoj koordinačných schopností.                                                                                                                                       3/ -  medzi 11 a 12 rokom by sme u nich mali viac preferovať rozvoj dynamickej a výbušnej sily.                                                                                                                                             4/ - od 13. rokov sa musí venovať pozornosť rozvoju už systematicky, aby nedochádzalo k spomaleniu.                                                                                                                     5/ - u chlapcov vo veku 13-15 rokov by mali dominovať prostriedky na rozvoj odrazovej výbušnosti a absolútnej sily.

B/ Psychologické predpoklady

1/ Poverením adepta,  plnením jednoduchých úloh. Tréner takto zisťuje hlavne súťaživosť, svedomitosť, systematickosť a pravidelnosť, sebadisciplínu a sebakontrolu v príprave na zvládnutie vybranej disciplíny.

2/ Na tréningy si záujemcovia nosia základnú zimnú a letnú výstroj podľa rozhodnutia trénera. V lete (plecniak, termoska s čajom, olovrant, náhradné ponožky, nepremokavý plášť) a pod. 

3/ Sledovanie osobnej zodpovednosti, cieľavedomosti, dochvíľnosti  a aktivity na tréningoch bodovaním (túžba adepta byť v rebríčku najlepším, ak adept dva krát bezdôvodne vynechá tréning a je vylúčený - ospravedlniť sa môže aj cez iného člena družstva a pod.)
4/  Schopnosť sebakontroly a rastu výkonnosti. Adept trénuje aj sám podľa pokynov trénera (napr. denne vzpory, posilňovacie cviky, cezpoľný beh a pod.). Tréner si všíma a kontroluje jeho vzostup výkonnosti, ktorý je motivovaný hlavne sebakontrolou samotného adepta.

5/ Psychická odolnosť pri neúspechu a víťazstve, túžba po víťazstve, zvládnutie stresu. Taký, ktorý sa spolieha len na to, že jeho rodičia boli majstrami v nejakej disciplíne a že ním bude automaticky i on, alebo, že v žiackych kategóriách už zožal nejaké úspechy je na veľkom omyle. Dosiahnuť určité méty je možné len veľkým chcením, vytrvalým poctivým tréningom a pri úspechoch nepredstieranou skromnosťou, zodpovednosťou a úctou k športovému okoliu. 

6/ Schopnosti adepta dodržiavať pravidlá fair-play. 
C/ Taktická príprava: - športové taktika je spôsob športového boja, ktorý úspešným riešením súťažnej situácie vedie k dosiahnutiu vysokého športového výkonu a víťazstvo nad súperom, prípadne čo najlepšieho umiestnenia v súťaži.                                                                                                                                                           Predmet taktickej prípravy: - je pProces osvojování a zdokonalování vědomostí, dovedností, schopností a postupů, které umožní sportovci vybírat v každé situaci optimální řešení a toto řešení efektivně prakticky uskutečňovaroces osvojovania a zdokonaľovania vedomostí, zručností, schopností a postupov, ktoré umožnia športovci vyberať v každej situácii optimálne riešenie a toto riešenie efektívne prakticky uskutočňovať. Podstatnými atributy taktické přípravy jsou taktické znalosti a zkušenosti, jejichž úroveň podmiňuje pochopení, analýzu a adekvátnost odpovědí na vzniklé sitPodstatnými atribútmi taktickej prípravy sú taktické vedomosti a skúsenosti, ktorých úroveň podmieňuje pochopenie, analýzu a primeranosť odpovedí na vzniknuté situácie. Taktická příprava by měla probíhat v tréninkovém procesu současně s přípravou kondiční, technickou či psychickou, měla by směřovat k rozvoji tvůrčích schopností sportoTaktická príprava by mala prebiehať v tréningovom procese súčasne s kondičnou, technickou či psychickou prípravou a mala by smerovať k rozvoju tvorivých schopností športovca.                                                                                                                                  Obsah taktickej prípravy: - tvoria činnosti zamerané na rozvoj taktického myslenia a taktického konania. Ve SH se s tímto záměrem uplatňují herní cvičení s proměnlivými a stabilními podmínkami, průpravné hry, hra modelovaná a vlastní volná hrV športovej príprave sa s týmto zámerom uplatňujú herné cvičenia s premenlivými a stabilnými podmienkami, prípravné hry, hra modelovaná a vlastná voľná hra. Systémovým uplatňováním těchto prostředků lze vytvořit podmínky téměř shodné s podmínkami v soutěžním utkáníSystémovým uplatňovaním týchto prostriedkov možno vytvoriť podmienky takmer zhodné s podmienkami v súťažnom zápolení. Hra je charakterizována řadou herních situací (konfliktních situací), které musí hráč sledovat, vnímat, reagovat na ně výběrem optimálního řešení a toto řešení v řadě případů co nejrychleji realizovHra je charakterizovaná radom rôznych  situácií (konfliktných situácií), ktoré musí športovec sledovať, vnímať, reagovať na ne výberom optimálneho riešenia a toto riešenie čo najrýchlejšie realizovať.                                                                                                                                                                                                                                        Úlohy taktickej prípravy: -  osvojení si řešení sportovního úkolu prostředky sportovního boje, který vede k dosažení vysokého sportovního výkonu a co největšího úspěchu v soutěžeosvojenie si riešenie športového úlohy prostriedky športového boja, ktorý vedie k dosiahnutiu vysokého športového výkonu a čo najväčšieho úspechu v súťaženie  rozvoj schopnosti výběru optimálních řešení z množství taktických variant sportovního brozvoj schopnosti výberu optimálnych riešení z množstva taktických variant športového boja,  systematický rozvoj tvořivých schopností (kreativity), které umožňují nové způsoby řesystematický rozvoj tvorivých schopností (kreativity), ktoré umožňujú nové spôsoby riešenia  soutěžních situacsúťažných situácií.                                                                                                                                                      Hlavné pojmy taktickej prípravy: -  Soutěžní situasúťažné situácie, stratégia, taktika Taktické jednání, taktické rokovania, taktická Taktické dovednosti príprava, taktické zručnosti Typy taktiky                                                                                                  Taktické situácie.

1.. Podľa kontaktu so súperom:                                                                                                                                                                                                                                                                       a) Nepriame - súperia samostatne (bežci na lyžiach, biatlonisti, cezpoľní bežci, strelci a pod.) alebo súperia súčasne a nie je možný kontakt (štafetový beh, hromadný štart a pod.)                                                                                                                                             - soupeří současně a není možný kontakt                                                                                                                                                                                       b) Priame - možný kontakt so súperom, nesmie byť použitý pre ovplyvnenia výkonu (napr. vytrvalostné behy a pod.).  
ovlivnění výkonu (např.vytrvalostní běhy, aut.závody, jachting)2. Podľa dĺžky športového boja: - krátkodobé (napr. hody, vrhy), strednodobé (napr. behy na stredné vzdialenosti), c/Dlouhodobé (např.sportovní hry)dlhodobé ( slovenský rebríček bežcov na lyžiach, biatlonistov a pod.)

a/Krátkodobé (např.hody,vrhyk 
3. Podľa množstvo partnerov: - jednotlivca (športový výkon vykonáva jednotlivec), b/Skupinou (sportovní výkon provádějí jednotlivci,výkony se sčítají). skupinou (športový výkon vykonávajú jednotlivci, výkony sa sčítavajú), c/Družstva (sportovní výkon provádí současně několik jednotlivců). družstvá (športový výkon vykonáva súčasne niekoľko jednotlivcov). 

4. Typ súperení: 
- souběžné soupeření, soupeři sledují stejný cíl, vítězství jednoho neznamená bezpodmínečně - Súbežné súperenia, súperi sledujú rovnaký cieľ, víťazstvo jedného neznamená bezpodmienečne 

prohru druhého, je možný větší počet soupeřů najednou (atletika, gymnastika, plavání...), prehru druhého, je možný väčší počet súperov naraz (atletika, gymnastika, plávanie ...), 

- protichůdné soupeření, soupeři sledují různé cíle, vítězství jednoho je bezpodmínečně prohrou - Protichodné súperenia, súperi sledujú rôzne ciele, víťazstvo jedného je bezpodmienečne prehrou 

druhého, soupeř je pouze jeden (úpolové a sportovní hry). druhého, súper je len jeden. 
5.  Útočná – obranná taktika 5. Útočná alebo obranná taktika 

6.  Fáza taktického rokovania, vnímanie a analýza situácie: - v- vznik situaceznik situácie, rozpoznanie a vývoj situácie,  vnímanie situácie, analýza situácie

7. Myšlienkové riešenie športovej úlohy: - n- návrh řešenávrh riešenia, v- výběr řešení z množství variantýber riešenia z množstva variantov. 

Motorické řešení sportovního úkolu. Motorické riešenia športového úlohy: - prevedenie riešenia a jeho zhodnotenie (spätná väzba) 

Nácvik a zdokonalení taktických vědomostí a dovedností. Nácvik a zdokonalenie taktických vedomostí a zručností. 

1. Osvojenie si taktických vedomostí, určitých pravidiel a zásad. 

- ve využívání pravidel, - vo využívaní pravidiel, 

- taktického jednání v konkrétních situacích modelového typu, - taktického rokovania v konkrétnych situáciách modelového typu, 

- jak využívat materiální a klimatické podmínky, - ako využívať materiálne a klimatické podmienky, 

- jak organizovat a řídit sportovní boj skupiny, družstva. - ako organizovať a riadiť športové boj skupiny, družstvá. 

 2. Osvojenie a zdokonalenie taktických zručností. 

- učit se vnímat situaci co do prostoru, objektu a sportovního děje soutěže, - učiť sa vnímať situáciu čo do priestoru, objektu a športového deje súťaže, 

- rozvíjet myšlenkové procesy řešení sportovního boje na základě logických postupů, - rozvíjať myšlienkové procesy riešenia športového boja podľa logických postupov, 

analýzy, syntézy, induktivních a deduktivních postupů. analýzy, syntézy, induktívnych a deduktívne postupy. 

- taktické jednání rozvíjet v jednotě se sportovní technikou v technicko-taktické - taktické rokovaní rozvíjať v jednote so športovou technikou v technicko-taktickej 

přípravě, príprave, 

- učit se takticky rozhodovat v reálném čase ( lépe intuitivní rozhodnutí, - učiť sa takticky rozhodovať v reálnom čase (lepšie intuitívne rozhodnutie, 

než žádné rozhodnutí). ako žiadne rozhodnutie). 

3. Rozvoj tvořivosti v taktice sportovního boje. 3. Rozvoj tvorivosti v taktike športového boja. 

- vytvářet podmínky pro samostatné taktické řešení, - vytvárať podmienky pre samostatné taktické riešenie

- upřednostňovat rozvoj techniky před nácvikem množství taktických variant – hlavne u mládeže uprednostňovať rozvoj techniky pred nácvikom množstva taktických variantov 

- vytvářet netradiční soutěžní situace a netradiční taktické řešení, - vytvárať netradičné súťažnej situácie a netradičné taktické riešenia, 

- na určitou situaci hledat více taktických řešení. - na určitú situáciu hľadať viac taktických riešení. 

4. Taktické riešenie súťažnej situácie na základe predvídanie je z- založené na využití zkušenosti a kreativityzzaložené na schopnosti jedinca ale aj skupiny využitia skúseností a kreativity. 

 Strategická príprava na súťaž : - Cíl soutěže (jaký výkon a umístnění v soutěži dosáhnout)cieľ súťaže (aký výkon a umiestnenie v súťaži dosiahnuť), vVýkonnost ýkonnosť súpera,  informácie o predpokladanej stratégii súpera a možných variantoch Informace o prostředí a podmínkách soutěž, informácie o prostredí a podmienkach súťaže, súčasná vlastnú výkonnosť,  vytvorenie strategického plánu a  nácvik jeho základných, základných fáz Nácvik jeho základních, stěžejních f
Vnější faktory ovlivňující sportovní taktiku. Vonkajšie faktory ovplyvňujúce športový taktiku. 

1. Podmínky soutěžní situace:1. Podmienky súťažnej situácie: - š- sportoviště a jeho zařízenportoviská a jeho zariadenia, p- povrch sportovišovrch športoviská, prírodné podmienky, atmosféra súťaže

2. Nástroje, ktorými sa dosahuje športový výkon: - poznání kvality nástroje pro taktiku sportovního boje, - poznanie kvality nástroja pre taktiku športového boja, - poznání možnosti variability využití v soutěži. -poznanie možnosti variability využitia v súťaži. 
3. Strategický plán pre súťažnú situáciu.: - znalosť vlastného strategického taktického plánu (všetkých členov) a súpera, schopnosť presadiť (vnútiť) vlastný taktický plán súťaže, schopnosť reakcie na strategický plán súpera a jeho zmenu.
Spracoval  pre potreby KB Breza, Mgr. Anton Matejčík, máj 2011

V Námestove dňa 25.mája 2011

Spracoval pre potreby klubu : Mgr. Anton Matejčík, metodik klubu
Upravené: 4.mája 2013
