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1. UvOoD

Sportovni rybolov méa @eské republice mezitini a mladezi velkou tradici. Za
desitky let bylo v rdmci ryl¥akych krouzk vychovano kromi tisicah mladych ryb&,
i mnoho talent, ktefi s velkymi Uspchy reprezentovali nasi vlast v zahkdniZde je
nutné zdraznit praci vSech vedoucich rybkych krouzk, rodict a dobrovolnych
¢inovniki, ktefi svym nadSenim za desitky let vyitNopropracovany systém vyuky

rybolovné techniky, ktery nema v cel@éswém ngiitku srovnani.

Cilem tétoffrucky neni vSak vyuka rybolovné techniky pro vrcholrsmugzni
¢innost, nybrz je chapana jako mozny predek pro zdokonalovani prace s rigdd/m
n&inim v ryb&skych krouZcich a oddilech. Aplikace rybolovné tekh v ramci vyuky
mladych ryb&i je v mnoha fipadech podamvanacinnost. Mladi adepti rylfakého
cechu jsou ve zrtaé mfe omezovani v Siroké nabidcetzgphi lovu ryb, ktery jim
umo#iuje rybasky tad CRS, a to pedevsim Uzkou specializaci vedoucich igkgich
krouzki, kteri v drtivé WtSiné vedou své stfence pouze klovu ryb na poloZzenou,
a Vv neposlednfac technickym vybavenim. Kazdy, kdo pracuje s igkau mladezi,
by se ndl snazit klast draz na zdokonalovani prace s riglym n&inim v praxi,
protoZe jen tak je mozZné ukazat nastupujici genesportovnich ryb& kouzlo
rozmanitych zpsohi lovu ryb.
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2.  RYBARSKY SPORT ADETI

Ryb#sky sport dti a mladeze chapeme jakailelZity zdravotni aspekt,
nezbytny pro harmonicky vyvojét, alefadi se pedevsim k aktivitdm, které mohou

napomoci ve smysluplném vyuzivani volnélagu dti a mladeze.

Ryb#sky sport hraje @lezitou roli i jako prosedek pro realizaci dite, které
pii ném zaziva opojné chvile ¥itstvi nad ulovenou rybou, alehoikost porazky,
rozz&ené @i pii uspichu v sowZi, ale i tnavu po namahavém tréninkua2d byt na
chvili mistrem s¥ta, ktery stoji na nejvySSim stupni &zt a dostava pohar, ale na
druhou stranu vi, Zze k tomuto okamziku vede jendoulth a trnita cesta, plna prace
a odikani. WEi se g ni nejen pohletin na sama sebe a svoje moZznosti, ale i na druhé,

a poznava, Ze existujidira pravidla, kterd je nutné dodrzovat.

Rodie, trend, Skolitelé a vedouci nesmi nikdy zapomenout réshké prozitky
détstvi, jenz jsou &kdy okstovany na oltd sportovni slavy, kdycasto dochazi

prostednictvim @ti k naplréni svych nenapkmych sri.

Ryb#sky sport neni jen cestou ke zvySovani vykonngstpravy na zavody
a zdokonalovaniiplovu ryb. Je to dlouhodobadasto velmi slozita vychovnénnost,
kterou spolu ruku v ruce vykonavaji trénéedouci a rodie. Na jejim konci by &
stat vzdyclovek, kterému rybgsky sport dal pedevsSim krasnéétstvi plné kamarad
z&bavy a proZitk, k nimz se pidaly i vzpominky na usfchy a mozna i neusphy.
Takovy ¢loveék by mel poznat a chtit respektovatéié pravidla, tvéici mravni zaklad

vychovy ve sportu.
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3. OSOBNOST DITETE

Vyvojclovéka neprobihd stejnadmeé, v horizontu gkolika let vzdy nastévaji
zmeény, kdy ugitd nova vlastnosti jev relativre zaina a na konci obdobi se jejich
vyvoj relativre ukortuje. UKité anatomicko-fyziologické a psycho-socialni zuhasti
jsou tedy v jistych $kovych obdobich charakteristické pro danaitkowou skupinu.
Maji vlastre povahu zdakonitosti, které vymezuji jednotliva dbideyvoje ¢loveka.
Proto je nutno znat a uptavat vyvojové zakonitosti, které odpovidaji jedingtin
vékovym obdobim. Ty se od sebe liSi &kolika oblastech, ficemz k tm hlavnim pat
telesny, pohybovy, psychicky a socialni vyvoj. Spsltim vstupuje do zamu trenéra
také pedagogickéigobeni a fistup ke swrenaim.

tstvi a dospivani jsou charakteristické vyznamnyminami ve vSech
hlavnich oblastech, které vyigi lidskou bytost. Z hlediska sportovnich vykopati

mezi takoveé zasadni zmy:

Intenzivni rist - déti v tomto obdobi vyrostou i 0 50 a vice centimiesr girozere

zarove zvySi svou hmotnost i o vice nez 30 kg,

Vvyvoj a dozravani niznych organi téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice apod.),
ale mohou vyrazh meénit i svoji funkénost a Ulohu (z&nma prace srdce¢innost
pohlavnich orgéin ¢innost Zlaz s vniti sekreci apod.),

psychicky a socialni vyvo} détem se mini chapani a vnimani nejen okolnihétay ale

i jejich pozice v #m, formuje se vztah ke spdéleosti a lidem kolem nich,

pohybovy rozvoj- vykonnost seifirozert zvysuje, bez ohledu na to, jestlidéiportuje

nebo ne.

VSechny tyto zémy by n®l vedouci krouzkuci trenér brat na ietel fi

zatzovani dikte.




J. Marek, Ing. I. Bily, Ph.D., PaedDr. ¥apkova: Metodické pokyny pro vedouci kraiudii a mladez - rybolovna technika

Z hlediska ryl¥ékého sportu je zadtbtvi povazovan &k mezi6 - 15roky.
Toto wkové rozggti se déle &i na dw vekova obdobi - mladSi Skolnik (6 - 11 let)

a starSi Skolnigk (12 - 15 let). OvSem jejichiechod neni ostry, naopak je pozvolny.

3.1 Mladsi skolni v ék

Télesny vyvoj v mladSim Skolninku

Elesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovanmomérnym ristem vysky
a hmotnosti &i (vySka se zvySujeifplizné o 7 cm r@n¢). Spolu s tim dochazi
k plynulému rozvoji vnitnich orgaf a krevni obh, plice a vitalni kapacita segezne
zvétSuje. Ustaluje se z#keni patée, zména vyvoje kosti pokkalje rychlym tempem,
piesto jsou kloubni spojeni velmi¢kka a pruzna. Dochazi ke Zmam tvaru &la, mezi

pozitivni predpoklady pro vyvojiznych pohybovych forem.

Mozek, jako hlavni organ centraini & soustavy, ma vyvoj v podstat
ukonten jiz gred z&atkem tohoto obdobi. | kdyZ nervové struktury, z&pav mozkové
kure, dale dozravaji, nastavajiiznivé podminky pro vznik novych podnginych
reflexi a po Sestém roce je nervovy systém do&tateraly i pro sloZzijsi koordin&né
narané pohyby. Schopnostiti se novym pohybm se tedy formuje jiz na zatku

tohoto obdobi.

Psychicky vyvoj v mladSim Skolningku

Lavinovié pribyvd novych ¥domosti, rozviji se pa#ti a pedstavivost. R
poznavani a mysleni se &isousted’'uje spiSe na jednuée, souvislosti mu unikaji.
ZvySend vnimavost k okolnimu preedi i faktofim, které odvagi pozornost, mze
narusit provedeni jiz osvojenych dovednosti. Schepnhapat abstraktni pojmy je st
mala. Hovéi se o obdobi konkrétniho nazirani, které se opimazorné vlastnosti
konkrétnich pednett a jewi, abstraktni mysSlenkové procesy se objevuji az avecik
tohoto obdobi. D& chipe pouze takoveé situace a pojmy, na které g¢énsahnout”

a nerozumi tomu, Ze existuji i oblasti, které manZné "uchopit".
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Vlastnosti osobnosti nejsou jeésStstaleny, dti jsou impulzivni a pechazeji rychle
z radosti do smutku a naopakil¥ je jeS¢ slak® vyvinuta, di¢ nedokédze sledovat
dlouhodoby cil, a to i@devsim tehdy, ma-litpkonavat okamzité nezdary. VeSkerou
¢innost dit silné citove proziva, patrné je také zvySeni vnimavosti k okolnprostedi

a WtSi odvaznost. ietrvava mala sebekmitiost k vlastnimu vystupovéni a jednani.
Velmi dilezita je i kratkd doba, po kterou sé&idlokazou plé soustedit. Ta trva fi-

blizné 5 minut, poté nastava utlum a rékzanost.

Pohybovy vyvoj v mladSim Skolnirgku

Z hlediska pohybového vyvoje je tatdkawvad kategorie charakterizovana
vysokou pohyblivosti. Nové pohybové dovednosti j$elice a rychle zvladany, ale
mohou mit malou trvalost,fjpméns ¢astém opakovani jsou é&prychle zapomenuty.

V uceni novych pohybovych dovednosti se uflt zkuSenosti &i z pirozené
motoriky. Rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu vhybu umoiuje efektivrjSi
nacvik pohybovych dovednosti, z gadku jeS¢ herni formou s vyuZzitim daeni na-
podobou. Charakteristické rysytdké motoriky jsou v tom, Ze postrada uspornost
pohybu, ktera se projevuje u débmh. Dynamika nervovych proceése dale rozviji,
pievazuji vSak jestprocesy podrazai nad procesy Utlumu. Tim je mozné Wt
zvlase v patatku tohoto obdobi, zvlaStni Zivost a neposednBsizdily v rozvoji
motoriky u osmiletych a dvanactiletyckitdjsou zn&né, zvlast v obdobi mezi osmi
az deseti a deseti az dvanacti lety, které je moirmégit jako etapy s dobrou
charakteristikou kvality pohyb Obdobi deseti aZz dvanacti let je povazovano za
schopny novy pohyb @tht napoprvé, pap po reékolika malo pokusech. ZvySuje se
jistota v provadni ¢innosti, v péibéhu nacviku pozorujeme jiz vSechny kvalitativni
znaky dolde provedeného pohybu. Problémy, které jsou &agku mladsSiho Skolniho
véku z hlediska souhry slogjsich pohyl, ponerné rychle mizi a na konci tohoto
obdobi jsou &t schopny provégt i koordinané nar@&na cvieni.

Socialni vyvoj v mladSim Skolnimgku

V ptibéhu vyvoje ditte v mladSim Skolnim&ku se projevuji d&¥ vyznamna

obdobi: jedna se o vstup do Skoly a obdobidrdsti. Formalni kolektiv, ktery vznika
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pii vstupu do Skoly klade naroky nafaaeni se do kolektivu a piideni se jeho
normam. Di¢ prestava byt sedem pozornosti ro¢h a dochazi k f@chodu od hry
k vaznécinnosti. Di€ proziva postupné obdobi socializac#, kperém dochazi k jeho
z&llenovani do kolektivu a ifizpasobovani se danym zakonitostem a prawidl Do
vztahi se zdinaji promitat i formalni autority, napwitelé a tren#, ktefi mohou svym
vlivem zastinit i rodie. Di¢ se ve Skol&i v tréninkovém druZstvu setkava se svymi
vrstevniky, vytvéi si k nim utité osobni vztahy a buduje si své postavesti @hoto
véku mezi sebou rady saii s tendenci byt ve skugim ziskat v ni i p#éicnou odezvu.
Zaginaji se vytvéet malé skupinky, které mohou mit zvIlastni utajeagby acasto

i podivuhodnou symboliku, vznikaji prvni kamaradskahy. Na konci tohoto obdobi
nastava faze kritnosti v hodnoceni jeéva podita ze socialniho prosdi (Skoly,
rodiny i sportovniho klubu). Zén& se projevovat tendence k negativnimu hodnoceni
skute&nosti a dochazi k tomu, Zéizena autorita dosfych se sniZzuje. Déthled4 své
idoly a mize je nalézt i wadach svych vrstevnik ktefi pro re tak mohou vytvéet
piirozenou autoritu. Dét si jiz osvojuje zakladni kulturni navyky, prohlybusvoje

zapojeni do novych skupin a postaiiebira stale &Si odpo¥dnost za svojtinnost.

Trenérsky gistup v mladSim Skolniméku

Obdobi mladsiho Skolnihékwu je vS8eobeahcharakterizovano jaka’dstné. [sti
se vyvijeji po vSech strankach rovnéme, jsou optimistické, maji zajem o vse
konkrétni, jsou snadno ovladatelné, dokaze-li pehjenergie vhod® usnernit. Pohyb
pusobi d¢tem radost, neniigba je k ®mu nutit. Soutzi rady a s elanem. Zakladem
jejich konéani je hra. Proto musi v tréninku a vtsbeni gevladat herni princip, tzn.
radostny charakter veSker@nnosti, ktery je doprovazentipmnymi proZzitky ze
spontanniho pohybu. Porazky by rigynbyt podrétem k vyraznému negativnimu
hodnoceni trenéreri rodici, které by @ti stresovalo. Schopnost sotezkni neni jedt

vyvinuta na dostat®mé Urovni, proto musi byinnost pestra aasto obminovana.

D¢ti se dovedou nadchnout pro spré&wmlenoucinnost, toho by o byt vyuzito i
formovani vztahu ke sportu a pohybogi@nosti. Snadno iejimaji nazory druhych,
dosgli jsou po ¥tSinu doby pirozenou autoritou. Trenér by proto¢impasobit
piedevsim vlastnimifkladem. V tom spdiva velka vyhoda, aleadpowdnost trenéra.

Ten mize udlat pro pozdjsSi vyvoj ditte v oblasti vykonové, ale i vychovné, velmi
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mnoho pozitivniho, rive ale také hodnpokazit. Vhodné je, dokaze-li trenér el&tid
postupr prevést a uskrnit od spontanni pohybové aktivity k systematiggdrtovni
piipraw, se kterou souvisiosvojovani moralnich norem. Pebné je neustale rozvijet
koncentraci, posilovat i, formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni @if apod.
Vychovné pisobeni trenéra by ¢o téz zdiraziovat spravnou Zivotospravu, hygienu

a celkovy denni rezim.

3.2 Starsi Skolni v ék

Starsi Skolnigk je obdobi pechodu od &stvi k dosplosti. Je charakterizovano
znanymi biologickymi a psychickymi zgmami. Vysoké tempo éthto zngn i jejich
vyrazre individualni pabéh je zmsoben ¢innosti endokrinnich zlaz a rozdilnosti
v produkci jejich hormofn. Jednd se o obdobi velmi nerovrioného vyvoje jak
télesného, tak psychického a socialniho. S ohledem na tyto progesyozné toto
obdobi rozdlit jesté¢ do dvou, svym charakterem nestejnych fazi. Prumich, kterd je

provazena bativym obdobim pedpubertalnim, vrcholitfplizné kolem tinactého roku

e

Télesny vyvoj ve starSim Skolnindgku

Ve vyvoji Elesné vySky je mozné konstatovat stale rychlést. ivéni se spolu
s hmotnosti vice, nez v kterémkoliv jinérdkevém obdobi. Po 13. roce vSak mohou
rastové zndny negativi pasobit na kvalitu pohyib u ditte. Rist se neprojevuje na
celém organizmu rovno¥mé. Koncetiny rostou rychleji nez trup aist do vysky je
intenzivrejSi nez do §ky. Pubertalni dé&je tak "sama ruka, sama noha".

PredevSim ve druhé fazi obdobi dochazi k tomu, & pohybového ustroji jakoby
"predbihd" vyvoj vnitnich orgad. Obdobi rychlejSihodistu inasi vyssi nachylnost ke
vzniku rekterych poruch hybného Ustroji, pubertalndk vje proto dilezity pro
formovani navyku spravného drzesiat V organizmu &i v puberé probihaji velmi
slozité procesy a fyziologické pochody =zasahuji hmnoorgar. Zmeény maji
individualné raizné tempo, rozdily se srovnaji na konci pubertybida rovnovahou
mezi procesy vzruchu a uUtlumu v centralni nervowésta¥ dochazi k rychlému

upewviovani podmisnych reflexi. Frizpisobivost nervového systému vyivaelmi
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dobré pedpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti. Vynazrozvoj hormonalni
¢innosti pisobi také na vyvoj primarnich i sekundarnich pohiely znak. Proto jsou

v s

také koncem tohoto obdobi jiz vyrag$i sexualni rozdily mezi chlapci a divkami.

Psychicky vyvoj ve starSim Skolnirgkw

Obdobi puberty gatmezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni
aktivita ovliviiuje emotivni vztahy a projevyet k sol# samym, k druhému pohlavi, ke
svému okoli a niwe pisobit (pozitivié i negativie) na jejich chovani ve sportovni
¢innosti i v dalSich oblastech lidskéhaspbeni. Po strance rozumové se dale foisi
obzory, objevuji se znaky logického a abstraktnthapani, rozviji se pam Dité
z&ina rozumdt racionalnimu zdvodiovani i abstraktnim pojim. Ma jiz vysoké
piedpoklady vyvijet zrnnou duSevni aktivitu, soustkni vydrzi delSi dobu. Tento
rozvoj meni postupy a chovaniet v tréninkovych situacich. ZvysSuje se rychlosemi

a sniZzuje se et potebnych opakovani.

Dochazi k vyraznému prohloubeni citového Zivotagnkt poznamenava jista
nevyrovnanost. Typicka byva naladovost. Nejistotodhadu vlastnich moznosti #it
casto zakryva vychloubanim a silactvim, hrubost nekezastira cit. Zana usilovat
0 samostatnost a vlastni nazor, cozgedy provazeno azippjatou kritikou wci okoli.
V této fazi vyvoje #kdy vznikaji hluboké zajmy, které byvaji zakladettiSp volby
povolani. Tvei se vztah ke sportu jakodinnosti, kterd mize ginést silné uspokojent,

které je vSak nutnodnovat plné asili a kterou nelze chapat jen jak@awaznou hru.

Pohybovy vyvoj ve starSim Skolnirdku

Nerovnorrnost vyvoje vyraz§i ovliviiuje pohybové moZnosti. élesna
vykonnost jet zdaleka nedosahla svého maxima, ale schoptiagiipobeni je dobra,
coz vytvai priznivé gedpoklady pro trénink. Vyvoj itusst dale pokréuje a neni jest
ukonien, &koliv jiz zacina s@t ke svému konci. fe¢devSim vyvoj kosti dale limituje

vykonnost a@stava omezujiciniinitelem tréninku.

10
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Z hlediska motorického vyvoje je konec druhé fadadsiho Skolniho &ku a z&atek
prvni faze obdobi starSiho Skolnih@éku (11 - 12 let) povaZzovan za vrchol ve
vSeobecném vyvoji. Pohybovy luxus &avost pohybu ustupuje vyraznéelnosti

a ekonominosti, fesnosti a $tSinou i mrstnosti provedeni. Na pé&me vysoke urovni
je rovrez schopnost fedvidani vlastnich pohybpohyhi ostatnich dastniki i pohybu
n&ini a dalSich sportovnichrgdmétta. Nejcharakteristit¢jSim rysem je rychlé chapani
a schopnost dit se novym pohybovym dovednostem se Sirokadizpdsobivosti
meénicim se podminkam. Pohyby rené v tomto ¥ku jsou ¥tSinou peveijsi nez ty,
které seclovék u¢i pozdji v dosplosti. Stup@ vyvoje vySSi nervové&innosti je
charakteristicky vyrovnanym pafrem mezi procesy vzruchu a uUtlumu a rychlym
upewiiovanim podmiénych reflexi. Vidénou pohybovou dovednost, kterottid/nimaji

a také chapou jako celek, realizuji ihned, mota@rickeni probiha "na prvni rdz". Do
druhého obdobi starSiho Skolnihéku spada puberta. Uekterych dti dochazi ke
znanému zhor3eni koordinac€im rychlejsi je @ist adim v&tsi jsou disproporce mezi
jednotlivymi ¢astmi tla, tim napad§Si jsou g télesném pohybu nekoordinované

znaky. U dti v puber& se zhorSuje hlawnschopnost fesnosti a plynulosti pohyb

Socialni vyvoj ve starSim Skolningku

Znény v organizmu vytvéeji i novou socialni situaci. Mohou vést aZz k pocit
odliSnosti od vrstevnik vSimani se vice sama sebe, uzavirani se do selhglaani se
socialnim kontakim. V extrémnich fipadech mohou vést az k agresivnimu chovani
a opozici wc¢i ostatnim. Ped z&atkem puberty seé&tl projevuji spiSe extrovern
charakterizuje je jista bezohlednost, opozice,lhdeuha po moci a ovladani skupiny,
bojovnost, snaha o stalou &nu apod. V dalSim obdobi pak docha&iSinou nahle ke
zmené v introvertni projevy. Vyrazhise prohlubuje citova sféragtdjsou vnimayjsi
a citlivejsi (urazliwjsi), vyhledavaji hluboké emoce. Sasré vSak uzaviraji fatelstvi,
utvaeji si vztahy k op&nému pohlavi. Z&najici &ast na spokenském ZzZivat
znamena i nové spalenské vztahy. Vznikaji i pe¥si struktury skupiny se svymi
vadci a dalSimi rolemi. Dochazi k napodobovani a Hiwalb vzoit, které vSak mohou

byt i zaporné.
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Trenérsky gFistup ve starSim Skolnimélu

Trenérsky fistup v dob pubertalniho vyvoje vyzZaduje ztreé wdomosti
a zkusenosti. #stup k dtem v tomto ¥ku by nel byt taktni, diskrétni. | &Si obtiZze
jsou pgechodné, odezni stipyvajicimi léty. Proto je dobré zasahovat jen tdwme
chovani peroste unosnou mez. Je dobré, pokud &8i yestupkyieSi az po uité
odmlce - po "opadnuti vasni". Jednou z hlavnictbgeynevsimavost,iphlizeni, nebo
na druhou stranu vytykani nedostatka veéejnosti. Nkdy ma trenér dokonce snahu,
aby i ostatntlenové druzstva chovani jednotlivce odsoudili, poiijatelné pouze ib
vyjimeénych a velmi vaznych ka#skych provignich. Nevhodna je téz vyragai
ironie a @iliSna autorita. Takéfpvazujici potiovani nize vyvolat rozpory az odcizeni.
Trenér by ndl byt spiSe starSim zkusggim pitelem, otevenym a chapajicim. Jelikoz
déti maji silnou potebu napodobovat dodp, je velmi dilezité, aby Sel trenér
piikladem. V tomto obdobi dochazi takétfeghodu od sportu jako hry kdité ¢innosti,
kterd se stava povinnostiteplevSim tehdy, chce-li talentovany jedinec v budost
dosahnout usfgha. Trenér by nil upeviiovat zajem o sport, ale stasré by nengl své
swience utvrzovat v tom, Ze kr@mgj nic jiného neexistuje. Je vhodné, pokud trenér
podporuje i jiné oblasti - kulturu, spoknské dni a gedevSim plani Skolnich
povinnosti. Ml by se také zajimat o denni rezim svyckiendi, vést je k lepSimu

vyuZivanicasu.

3.3 Biologicky v ék deéti

Akoliv to tak na prvni pohled nevypada, kazdé diti ve sportu ¢kolik veki.
Prvnim je tzv.kalendarni vék. Znalost kalendidiho wku je tedy velmi jednoducha.
Druhym wkem je tzv.vék biologicky. Ten je dan nikoliv datem narozeni, ale
konkrétnim stupém biologického vyvoje organizmu. A ten se saiegm nemusi
shodovat s &kem kalend#&nim. Pokud je jedinec vidaologicky vyspély nez kolik mu
je podle data narozeni let, pak htimee o tzv.biologické akceleracia naopak, pokud
se jehobiologicky vyvoj opozd’uje za kalend&nim wkem. Tretim je tzv.sportovni
vék, coz je doba, po kterou se dany jedinénuje sportovni fipraw. Tento ¥k hraje
ur¢itou roli pfi posuzovani dosazené vykonnostiidJedinci, kté& jsou stej@ stdi, ale
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maji vyrazg raznou délku sportovnihoéku, budou mit prawgpodobré i riznou
vykonnost.

A jaky vyznam ma znalost jednotlivygipi véku déti pro trénink? Vysstlime
si to na nejdlezitéjSim z nich - na &u biologickém. Jak jiz byléeceno, kazdylovek
ma individudini tempo svého biologického vyvoje. ™ychazi z genetickych
predpoklad, produkce hormaly riznych vlivii prostedi (jako je nap vyZiva, nemoci
apod.) a jestz dalSich okolnosti, které vSak nejsou dostgtenameé. Tatotiznorodost
mezi jedinci se vyrovnava kolem 18. - 20ku. Pro trénink &i je vSak velmi dlezité
znét konkrétni hodnoty biologickéheku, protoZze na jeho zaklage mozné v tréninku
vyuzit princip gimérenosti. Rozdily v biologickéméku mohou byt u relativh stejreé
starych dti (z hlediska ¥ku kalendé&niho) opravdu velké. V jednom druzstvu starSich
Zakyh 12 - 13 let se mohou setkat v meznié¢fpadech dvcata, ktera jsou vyvojav
opozdnd a jejich biologicky ¥ je kolem 9 - 10 let s&caty akcelerovanymi, ktera
jsou biologicky na arovni 16 - 17 let. Znalost lmigického ¥ku ma velky vyznam pro
stanoveni miry talentovanosti, kdy jei pvybéru nutné od sebe odliSit stupe
talentovanosti a akceleraci biologického vyvojealiby totiz bylo mozné, Ze by velmi
talentované dé bylo hodnoceno idie jen z toho @ivodu, Ze je biologicky opozdé,

a na druhou stranu dinetalentované, avSak biologicky akcelerované, lmhlom byt

hodnoceno lépe.

3.4 Citlivé obdobi dit éte

Je vSeobegrname, Ze v kazdéntgku maclovek predpoklady pro &co jiného.
Ani ve sportu to neni jinak. Trénink pohybovych gghosti a dovednosti neni
v kazdém ¥ku stejré efektivni. Existuji tedy witd stadia ve vyvoji, ktera jsou
vhodrgjSi pro rozvoj utité schopnostti dovednosti.

CitlivAd obdobisou definovana jako vyvojovéasové etapy, které jsou zvi&st
vhodné pro trénink ditych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pbbyych
schopnosti a dovednosti. Existuji tedy optimal&kova obdobi pro rozvoj a fixaci
pohybovych schopnosti a dovednosti. & de v &chto vyvojovych etapach dosahuje
nejvyssich firastki rozvoje dané schopnosti, nevyuzitichto obdobi mze vést

k jejimu pomalémuéi nekvalitnimu projevovani. Rozvoj konkrétnich pbbyych
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schopnosti a dovednosti byélnbyt provadgn pra¥ béhem gFiznivého vyvojového
obdobi. Citlivé obdobi ovSem nenfilE vhodné svazovat s kalerrdém wkem dkti.

M¢la by byt spiSe orientovana na realny siiypgvoje, tj. na biologicky ¥k.

Koordina¢ni schopnosti

Citlivé obdobi pro rozvoj koordifr@ich schopnosti vychazeji z vyvoje centralni
nervové soustavy. Jeji vysok&izpusobivost, schopnostigdani vzruclh a Gtlumi
acinnost analyzatdrtak vytv&i zakladni pedpoklady pro efektivni rozvoj koordinace.
V zavislosti na vyvojovém dozravani je mozné stanatlivé obdobi mezi 7. - 10oky
u dévcat a fiblizné do 12 let u chlapc V této dold je uzivani pimérenych stimui
vysoce @inné. Po 12. roce u chlajp¢u divek poll.roce) mize z divodu pubertalnich
zmen nastat vyraz$Si Gtlum v tempu vyvoje, ktery fiie skowit i stagnaci. Mnohé
vyzkumy nezavisle na seélprokézaly, Ze z celého rozvoje "obratnosti" doséhe
v obdobi mezi 7. - 17okem bylo asi 75 %iskano do 12et u chlapé a do 10let

u divek.

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti figk pohybovym projefrm, které je vhodné rozvijet co
mozna nejéive. Tento pozadavek vychézi ze zékonitosti vywmgatralni nervové
soustavy, ktera ma pro rychlost vyznategevsSim z hlediska pozaddivka stidani
vzruchi a utlumi (a to nejen ve vlastni nervové soustaaie gedevSim v komplexu
nervy - svalova vlakna). Celk®\e tedy moznaici, Ze obdobi rozvoje rychlostnich
schopnosti jako celku je zasaZzeno mezi 7. +dikem, pak ke zlepSovani rychlostnich
schopnosti dochézi i nadale, ale jiz na z&klpddpirného rozvoje jinych faktér

piedevsim silovych schopnosti.

Silové schopnosti

Silové schopnosti maji sva citliva obtporekud pozdji. Je to dano fedevsim

vztahem k produkci pohlavnich éstovych hormo, které vyraza ovliviiuji moznosti
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rozvoje sily. Urové maximalni sily je znamé zavisla nejen na absolvovaném
tréninkovém zatiZeni, ale i na drovni produkce hamim Proto je tempo rozvoje sily

znané individualni, nejvysSich firastki se vSak dosahuje u divek mezi 10. - 13.
rokem, u chlapt mezi 13. - 15.rokem. U nesportujicich Zen kiinsilovy rozvoj

priblizn¢ po17. - 18.roku, u nesportujicich maxolem 18. - 20roku.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou do jistérynuniverzalni, coz znamena, Ze se
mohou rozvijet v podstatv kterémkoliv ¥ku. Jednim z vytrvalostnich ukazditge

schopnost fenosu kysliku krvi do tkani - tzv. maximalni siedia kysliku.

Kloubni pohyblivost

K nejintenziv&Simu rozvoji aktivni pohyblivosti dochazi zhruba&m 9. a 13.
rokem. U divek je mozné &ia se zamirnym rozvojem pohyblivosti idve, v obdobi
mezi 8. - 12rokem, gicemZ nejvysSich firastki se dosahuje kolem 10. - l2ku.
S nastupem pubertalni akceleratstu klesa schopnost rozvoje pohyblivosti.
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4.  PSYCHIKA A CHOVANI DIT ETE

UZ odpradavna lidstvo diskutuje o patistidské existence. DuSe &d spolu
neodmysliteld souviseji, jedno ovlikuje druhé. Ve sportu zname mnohtikfada
"zahadného" selhani, slySeli jsme jiz tolikrat ombdy omlouvajici "forma byla
vynikajici, ale selhala ndm psychika". Ale znanmepa&né giklady. Mladik nastoupi
a diky své "drzosti" a nezatizené psychice a paiaziené zavodniky. Préste sportu
je vSechno mozné. Chovani kazdéhtoveéka charakterizuje velké mnozstvi
rozmanitych osobnostnich vlastnosti. VSechny viagirse nejen projevuji, ale jednot-
livé ¢innosti je i ovliviiuji. A zde je prostor pro trenéra. Kazda osobnast j
reprezentovangadou faktoi, které vytvéeji tzv. strukturu osobnosti. Jedna se o velmi
slozity soubor faktat, které jsou ovliveiné a tvédené kontaktem s okolnim préstlim,
stejre je tomu i naopak. Mezi hlavni gaschopnosti, temperament (emoce), motivace
(vile), postoje a hodnotova orientace a charakter.

Kazdé ditje jiné. Ma odlisné fedpoklady k #iznym ¢innostem i moznosti se
razné ¢innosti nadit. A praw v této oblasti se pohybuji psychické schopnostuJlto
vlastre psychické pedpoklady a vlastnosti néiti se fizné ¢innosti a vykonavat je.
Kazdy¢lovék ma fiznou miru schopnosti - ty jsou nam vrozené. A abgnshly viohy
rozvinout na skutaé schopnosti, pt#buji podwty z vrgjSiho prostedi. Teprve

v souvislosti ginnosti dochazi k jejich rozvaiji.
Psychické schopnosti obvykitenime na:

- Smyslo¥ pohybové, které v sébspojuji vnimani a pohybové projevy a navzajem je

koordinuji. Pati sem nap rozsah vnimani, orientace v prostortegmost pohybu apod.

- Rozumové, které vychazeji ze zpracovani a chaphoblént, prizpisobivosti

prostedi apod.

- Socialni, které se projevuji ve vztahu a jedrkaostatnim lidem jako schopnost s nimi
doke vychéazet a komunikova€asto se také hovbo empatii - neboli vcéni se do
pociti druhéhoclovéka, pochopeni a porozwm. Jsou podstatourdielskych vztain
a u dti hraji vyznamnou roli. DalSi oblasti, ktera ovilije chovéanicloveka, je
temperament. Ten &uje, jak snadno se projevi &idhji psychické procesyjedevsim
vSak citové projevy. Labilita - projevujici se &mami nélad, citovou nestalosti,

zbytegnymi starostmi apod. Navzajem provazané projevyargii 4 zakladni typy
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temperamentuJdejich pojmenovani se jiz stal@éAmou souasti nasi mluvy a terminy
cholerik, flegmatik, sangvinikéi melancholik. Velké nafii, vybuchy &sti i pl&

z prohry, to vSe rizeme chapat jako sdést temperamentu, kterou vSakdadazveme
emoce. Emoce jsou silnym hybatelem, v tréninkti by mély na dlouhou dobu hrat
roli jediného motivu, pré sportovat, trénovat a vyhravat. Malédie v ptibchu vyvoje
neustale setkava szanymi vjemy, které hodnoti,cu se k nim zaujimat postoj, a pod
vlivem svého blizkého okoli (rodina, kamaradi, @n ucitelé, televize) zéina
projevovat ukitou zafixovanou strukturu reakci. @aa se chovat charakteristickym
zpisobem. Tyto relativh stalé projevy chovani se souhénoznauji jako charakter.
Neznamena to vSak, Ze &evek bude chovat v obdobnych situacich pokazdé &tejn
Projevy jsou rozdilné v zavislosti na situaci.&$e mize chovat jinak kém ¢lenaim
druzstva, kt& maji niZSi vykonnost a jinak kr, ktei jsou lepSi nez on (podlézgv
alisrg).

Vlastnosti u¢ujicich charakter, je cel&ada, k rekterym z nich pati:

- Vztah k ostatnim lidem (srdey, mily, laskavy, ohleduplny, odmitavy, arogantni)

- vztah k soB samému destnost, pracovitost, plévost, dislednost, tvrdost,
samolibost),

- vztah ke spolaosti a povinnostem (zodp&inost, gizptsobivost, snaha, smysl| pro

povinnost).

VSechny tyto vlastnostiduji charakter a chovani die. Trenér by réfl znat
a regulovat projevy kazdého svéhosince, protoZe charakter a chovani sizen
vyvijet. Je to tvarna hmota, ktera sénnpod rukama skuteého pedagoga, a tim by
trenér a@ti mel vzdy byt. V dtském ¥ku prirozerg splyva psychologicke gsobeni
trenéra s vychovou. Ukolem trenéra neni pouze a&sk dosahovani co moznéa nej-
lepSich vykoid, ale ngély by se uplatnit i SirSi vychovné aspekty. Mezi pati
osvojovani si pravidel nejen ve sportu, ale i clmwaurité spol€nosti, kterou mze
byt sportovni druzstvo, respektovani kamérad druzstvu a soupe, tolerance

k vykonu druhych.
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5. CILE SPORTOVNI PRIPRAVY DETI

Na otazku ,Jaké jsou cile sportoviiipmavy dcti?”“ neexistuje jednoziad
odpowd. Pohybujeme se na poli, které je ohéanio d¥mi zakladnimi nazory. Prvni
z nichtika, Ze trénink &i by mel byt zangéteny na vi¢zstvi €asto za kazdou cenu)
a jedire to, co vede k metam nejvySSim, je spravné. Spoitoddil proto neni "za-
bezp&ovaci Ustav", ale misto, kde vydrzi jen ti nejtvrd$ejlepsi, kté pak maji Sanci
stat se mistry. Druhy krajni naztika, Ze hlavni je zabava a naploinéhocasu dti.
Neni dilezité vyhravat, ani to, co¢d uméji, ale to, jak se na tréninku bavi. Pravda je
samozejm¢ nékde uprosied. Neni mozné souhlasit s tim, Ze trénink je praictabor,
kde jsou dti zawwené pod dozorem nemilosrdného dozorce jménem 'heaert, kterd
obraz® rozhoduje o "byti a nebyti", ale na druhou straryyumgl trénink ginaset
nejlepSi moznosti pro rozvoj die, které (v pipact potebnych pedpoklad) zajisti

perspektivu co mozna nejvyssi vykonnosti.

Z tohoto pohledu je vhodné stanovii zakladni priority trenéra dti:

- NepoSkodit déti - tato zasada vypada na prvni pohledééabsurds, alecasto se ve
sportu setkdvame s tim, Ze trérmagzuji &kti velmi nevhodnym zfgsobem, bez ohledu

na nasledky, jaké by to mohlo mit pro jejich d&igioj.

- Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité. ZjednoduSe# recena

» Velmi mnoho dti, které pravidel& sportuji, ale jen velmi malo z nich méeppoklady
pro to, aby se staly vrcholovymi sportovci a jerramglu minimalni péet dti se
v dosglosti ve vrcholovém sportu opravdu prosadi. Pratostbude é&tstvi stravené
u ryb&ského sportu jen ditou startovni pozici pro vytweni vztahu k pohybu jako
k jedné z dlezitych sodésti Zivota modernihédoveéka. O vyznamu pohybovych aktivit
v béZném zivot snad jiz dnes neni geba nikoho peswdéovat. Sportovani nejsou jen
rekordy, je to pedevsim fjemnacinnost a zabava vipod, v kruhu gatel a gkdy

dokonce i "lgh o zivot".

- Vytvofit zaklady pro pozdéjsi trénink. Kazdému je jasné, Ze desetilet& diemize
hazet se z&fi do vzdalenosti 60 m. St&jiak by bylo absurdni, aby se porovnaval
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desetilety chlapec neb@wte s reprezentaci v rybolovné technice. Rgagbvnani neni
mozZné, protoze je to jéStmalé di¢. Jeho limity vyplyvaji pedevsSim z nedostaiteé
sily, rychlosti a vytrvalosti, pro jejichz rozvag§€ nema dostatmée gedpoklady. Je
vSak mozné, aby seti blizily dosglym v koordinaci pohybu a ve zvladani techniky,
pro to jiz maji dostataé rozvinuté dispozice. Proto by se&lntrénink v dtstvi zangrit
predevsim na zakladni poZzadavky v oblasti technikyypa, které je jiz d& schopno
zvladat, a to ze dvoudodi. Prvnim je dobr& arovevyvoje centralni nervove soustavy
a jeji vliv na &eni se novym pohyim. Druhy s prvnim velmi Gzce souvisi étgina
sportovnich dovednosti je zZm& sloZit4 a vyZaduje bezchybné zvladnuti. Toho pkvs
mozné dosahnout pouzmnohonasobnym opakovanim.A na to je pateba ¢as,
kterého vSak v hodintréninku neni nikdy dost. Pokud se tedy u malyéth budeme
zabyvat nap prehnanym rozvojem sily, nebudedas na nacvik zakladnich
dovednosti v technicea dit tim bude pozgi limitovano. Ale pokud bychom rozvijel
silu ve wkovém obdobi, které je pro to nejvyh@ffi, nejenze by nastal vyragai
silovy rozvoj, ale jestby di€ zvladalo patebné technické dovednosti. Proto bychom se
meli v tréninku cti zant®iit predevSim na zvladnuti zakladnich poZadadané

sportovni discipliny.
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6. PEDAGOGICKE ZASADY

Trénovani ai by se nero zan®rovat pouze na dosahovani maximalnich
sportovnich vysledk ale nese v s@bi poZzadavky vychovné. Proto byéhbyt trenér
také pedagog. ifom neni na Skodu vyuZitékteré zasady, které pro vychovu
a vzaélavani vytgil jiz Jan Amos Komensky. Snad v kazdéebnici pedagogiky
najdeme mnozstviéthto zasad, ale jak je aplikovat na trénirdti’d Poi’'me se proto
zanefit na rekteré z nich. Mezi zakladni didaktické zasadyfipaasada usdonelosti

a aktivity, nazornosti, soustavnostijmpérenosti a trvalosti.

Zasada uwdomélosti a aktivity. Pro uplaiovani této zasady jeulbzité pochopeni
smyslu a podstaty prov&ae cinnosti i ztotozgni se s tim, proa jak se danéinnost
nacviuje. Cviteni by nglo byt vedeno tak, aby segtil aktivné zkastiovaly jeho
pribéhu a vysledku. Zasada &donelosti vyZzaduje, aby trenér u sportéveozvijel
schopnost rozpoznat vlastni chyby, aby je vedidspému a promySlenému pozorovani
a premysleni. VyuzZivaji se k tomuizné druhy rozhovdr povzbuzeni a pobidek,

soutzi apod.

Zasada nazornostiznamena &elné vyuzivani vSech prastlki k rychlému a pokud
mozno co nejdokonalejSiho vyttemi spravné igdstavy o pohybu. Jako priedek
nadzorného fedvedeni pohybu se v praxi pouziva ukazkymg (trenérci jiny
demonstrator iedvadi dany pohyb) i né&mé (obrazky, schémata, fotografie
a predevSim videozaznamy). Dopouji se i dalSi podjné prostedky, jako je
navstva soudzi a zavod, tréninky se starSimi zavodniky apod. Velky vyznpfn
pochopeni prbéhu pohybu ma také znalost rytmu, ktery je moZnévduigt i pomoci
zvukovych signdl (pi¥alka, tleskéni apod.). Zasadnim poZzadavkem na ndzbje

vSak vzdy co mozna nejkvalij$i provedeni dané ukazky.

Zasada soustavnostivytvari pozadavek ndazeni obsahu tréninku (v kratkodobém
i dlouhodobém horizontu) tak, aby na sebec¢eaé dovednosti a znalosti navzajem
navazovaly a uti@ly uceleny systém. Soustavnost znamena také petaost

a systematickou praci podle promysSleného planuykiediti byva rozpracovan i na
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nékolik let do gedu, minimalg se vSak tvii na ra@ni tréninkovy cyklus. Zasada
soustavnosti vychazi ze znamych poétupd jednoduchého ke slozitému, od znamého

k neznaméemu apod.

Zasada primérenosti nastoluje pozadavek, aby obsah i rozsah trénirimwaatiZzeni,
jeho obtiznost i zjsob trénovani odpovidaly stupni psychického rozvtjesnym
schopnostem dite, jeho ¥kovym zakonitostem a individualnim zvlaStnostem.
Ovliviiuje se tak nejen efektivita tréninkového proceda, iapsychicky vyvoj dti
a pipadré i bezpénost v tréninkové jednotce.rdpokladem spravné aplikace této
zésady je dokonald znalosttid Hlavnim prostedkem jeji realizace jsouwizné druhy

déleni druzstva é&ti do malych skupin.

Z&sada trvalosti. Podstatou této zasady je efektivni zapamatovanvédomosti

a dovednosti, které setduci s tim, Ze si je dokazou kdykoliv vybavit a prakiy je
pouzit. Podstatou této zasady neni namxat a rozvijet dovednosti a schopnosti pouze
tak, aby trenér formatuspokojil pozadavek nacviku, ale tak, aby skladns vtiskly
détem do paniti. Je nutné si wdomit, Ze jak pohybové dovednosti, takdemosti

a navyky se po ditém ¢ase zapominaji nebo ztriceji. Proto jeiglwd dikladns

a realg planovat tréninkovy proces, stwgvat gimérené pozadavky, obimovat
cviceni, pravideld kontrolovat dosaZzenou Uraverozvoje a podle takto zji&tych
vysledki upravovat dalSi postupy. VSechny zasady spolu 8aogiseji a promitaji se
do tréninkového procesu jako celek, ktery byl nrenér chapat, respektovat ho
a vyuzivat. Jeiejme, Ze jejich uplabvani nmize vyraznym zfisobem urychlit a ze-
fektivnit cely proces tréninkué&ti, ovSem didaktické zasady nejsou jedinou oblasti,

ktera se do trenérstvi promita
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7.  TRENINK

Co je to vlastntrénink? Lze nad) pohlizet mnoha zjsoby. Kazdy trénink je
vV podstat proces adaptace, nebolfizpisobeni se. Adaptace znamena schopnost
Zivého organizmu reagovat na pétinz okolniho prosedi. Kazdy podét v organizmu
vyvolava mnozstvi reakci, které owuiji stalost vnitniho prostedi. Lidské &o ma
snahu co mozna nejm&menit vnitini stav organizmu,ipjeho naruSeni ma tendenci
navracet se kigvodnim hodnotam. Mezi hlavni ukazatele stalostiiaifio prostedi
pati nagiklad €lesna teplota, pH krve, fiiti tlak ve tkanich apod. Pokud vSakepan
prostedi naruSuje tyto parametry dostake dlouho acasto, dochazi k tomu, Ze
organizmus festane "mit zdjem" o neustalé napravovani narusemdvahy prosedi
a radtji se pizpusobi Emto podrtim. A prav toto @izpusobeni se nazyva adaptaci

organizmu.

Adaptace je jednim ze zakladnich vychodisek tranifki dlouhodobém opakovaném
pusobeni vlivi vnéjSiho prostedi se postugnzainou zmenSovat reakce nég, protoze
dochazi k pozvolné z&n¢ v organizmu. A to je pravpodstatou tréninku. Snazime se
zagzovat organizmus ditymi podréty, kterymi mohou byt nap hody muskou do
dalky. Tyto podsgty obecr nazyvame zatizenim. Pkavdlouhodobé a opakovaneé
zatizeni vyvolava wte fadu znén, &’ jiz morfologickych (zrnéna struktury tkani - nap
ve svalech), funknich (nap. zvySeni transportni kapacity krve pro kyslikg atohou
to byt i zmény anatomické (zuSeni srdce apod.), které umiojf lepSi reakci or-
ganizmu na zatizeni. Sportovriiigrava d@ti vytvai zakladni pedpoklady pro adaptaci
organizmu na trénink. Kazdé tréninkovédeni je tedy definovantfemi zakladnimi
parametry. Prvnim je mira specifnosti, tj. , Co vlastd ve cviceni dglame"”. Druhym
je objem zatiZeni - jak dlouho téldme aietim je intenzita zatizeni - s jakym usilim to
délame. Tyto &i parametry maji pro trénink zasadni vyznam. Unupiztotiz vyvolavat
adapténi zmény v organizmu! Pokud budeme chtit trénovéti,dje vhodné volit
uréitou podobu zatiZeni. Z hlediska miry spetifisti by ngla prevaZzovat cuieni
vSeobec# rozvijejici a v mensi e i specialni. Miru specifinosti musime zvySovat
velmi pomalu, aby si ditnechalo je$t "néco z adaptace do zasoby" pro pggdroky
tréninku (dorostenecké, juniorské a seniorské kaie Také objem a intenzita
tréninku by ndly odpovidat dtskému ¥ku. | u nich plati, Ze zde existuje nebedpe

piedcasnych adaptaich znén, které se pozgi promitnou do snizené schopnosti
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piimo "neschopnosti" reagovat na specifické ptginVelmi dilezitym principem se
tedy stavgozadavek na postups rostouci zatizenikteré umozni plynule reagovat na
rozvoj jedince a tim i @bézre rozvijet jeho kapacitu nafimérenou Urové. Ta se poté
projevi trvalejSimi zrdnami organizmu, i@devSim zlepSenim v oblastech svalového
objemu, energetickych rezerv, efektivityeposu kysliku do tkani, mobilizace jedno-
tlivych orgari a celkového nervovéhidzeni organizmu.

7.1 Formy tréninku

Na tréninkovou jednotkuiize trenéki vedouci pohlizet nejen z hlediska jejich
casti, ale i z hlediska aspékiZa timto sloZg zrgjicim ndzvem se skryva organizace

tréninkové jednotky z hlediska obsahu tréninku.
RozliSujemeiti zakladni formy - hromadnou, skupinovou a individini.

Pro hromadnou formu je charakteristické, Ze vSechnytidnacvicuji ¢i provadji
sowasre v jednu chvili stejné cueni stejnou formou. Forma je velmi efektivni v tom
smeru, Ze jeden trenér najednou zapoji docemi velké mnozstvi @i (Casto celé
druzstvo). Nevyhodou je moznost malé kontroly (ajak z hlediska spravného
provedeni cviku, tak i toho, zdaé¢td opravdu cwi) a zarové chybi moznost
individualniho pistupu k dtem. To znamena, Ze vSechn§tidnusi dlat to samé,

i kdyZ cvik jiz dolie zvladaji, nebo naopak jégba jest nejsou schopnyibec provést.

Skupinova formapati v tréninku d@ti k nejvice vyuzivanym.Rozcluje druzstvo dti

do rekolika menSich skupinek. Tot@leni mize vychazet z&kolika hledisek:

formalni rozéleni nebo neformalni i se rozdli tak, jak chgji), podle pohlavi
(dévc¢ata, chlapci, spotmé skupiny), podle &ku (mladsi, starSi), podle zajmu, podle
arovre dovednosti nebo vykonnosti (lepsi, horSi). A prhledisko Urova dovednosti
je v tréninku z hlediska rozteni céti do skupin to nejilezitéjSi. Je vhodné, aby trenér
urcil zakladni dovednosti, podle kterychipe dti rozcklit. Mélo by se jednat otdezity

piedpoklad pro danou disciplinu.
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Skupinova forma muze mittii zakladni podoby:

VSechny skupiny nactiji stejny obsah, aleiznou formou nebo rychlosti, kazda
skupina nacwuje jiny obsah, bez ohledu na ostatni skupiny, gede v podstat
o "trénink uvnit tréninku”, kazda skupina nacuije jiny obsah, ale po &ité dok® se
sttidaji, nap. druzstvo je roz&leno na 4 skupiny, prvni nacuje za&z skish, druha
z&®z dalku, teti mouchu skish &vrta mouchu délku, po 15 minutach se ukoly ¥pin
a skupiny se "posunou" na dalSi @ni, po ¢tyrech vynénach tak maji vSechny

skupinky za sebou vSechna ami.

Treti formou tréninku jeindividudlni trénink. Jeden trenér vede jednoho aZ dva
sportovce. V fipraw déti se v podstéttato organizace nevyskytujeckdly tak byva
veden trénink u individualnich sportpog. u starSich &i ve sportech, kde se dosahuje

vrcholovych vykor.
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8. METODIKA VYUKY RYBOLOVNE TECHNIKY PRO D ETI

8.1 Z&atéz na cil a na p resnost

Hod pod rukou - podhoz

~ v s

Tento zjsob je ozné&ovan jako nejjednodussi, proto ho na&oyeme
jako prvni na vzdalenost 10 mietr Postavenicelem k te&i, mirny stoj
rozkrainy. Prut drzime vodoro¥nasi ve vySi pasu, Sfka prutu smfuje
k terci. Délka piivésu seridi podle vysky jedince,fpvodorovném drzeni prutu
ma byt z&z asi 15 cm nad zemi. Nejprve &we rozkyvani z&ve, prutem
pohybujeme tak, aby z#t Iétala stale horizont&nasi 15 cm nad zemirgsré
ve snéru hodu a v ose prutu. Docilime to timigpbem, Ze vzdy, kdyZ se &at
blizi k mrtvému bodu kyvu, sklonime gku prutu ohnutim zagsti dolfi.
Zkusenému déti stati, kdyz vykyvne zatz jedenkrat dofedu a nasledujici
vykyvnuti jiz spojuje s odhodemi¢d odhodem je nutno ohnout 2ap dof
a tim sklopit Spiku prutu téndt az k zemi a pak rychlym pohybem ohnutim
zapesti nahoru Svihnout §kou prutu a tim odmrstit z&t tak, aby letla nizko
nad zemi. Odhod musi byt plynuly, kratky a velnthly. Kdyz zat¢z vylétne
vysoko, €Zko se odhaduje vzdalenost, &ateti @iliS pomalu a psobi na ni
vitr. Let za€Zze musi byt pokud mozno prudky, aby vitr ovlivrgjijdrahu co
nejmérk. Kdyz zaéz vyleti @ilis vysoko, je vlasec poZdvypusen. Pustime-li
vlasec dive, p'ed ukogenim Svihu, z& nam upadnedkolik metni pred nami.

Svih musi byt ukoen, kdyZ je prut v horizontalni rovinnebo &sn3 nad ni.

"‘ ‘\\ % ﬂ*“ﬁ @/// - )

)

Hod pod rukou.
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Drzeni prutu

Prut drzime pewn ale ne kecovité v dlani ¢tyfmi prsty, p&inaje
prostednikem, prstenikem, mé&kiem a palcem. Ukazovak je volny pro vlasec.
Patka navijaku obvykle byva mezi priestnikem a prstenikem. Ukazovak na
civce, palec svrchu podél rukojeti. Toto drzenivigkouSené jako velmi
vyhodné - ukazovak si zvykne na polohu na civceudenv gipad poteby
rychle reagovat a brzdit odvijeni vlasce. Palezasie zvykne na polohu podél
rukojeti. Tato poloha palce je vyhodna nejgntpdech na te€e - zvlast pri
hodech pes hlavu, ale iip dalkovych hodech, kdy palec dava prutu kone
darazny impulz v za&srecné fazi Svihu. Polohu palce ozngeme za velmi
dulezitou, casto se palec oddaluje od prutu nebo sjizdik&ppalce srrem
k ostatnim prsim. Fi nespravném uchopeni palcem neni mozZno sgravn
dokortit Svih do Spiky prutu, ktery je nezbytnyipdalkovych hodech. Polohu
palce je proto nutnoutladn cvicit. Prut musime drzet pev¥rve vSechityrech
prstech, vyjma ukazovaku, kteryi gacatku hodu gidrzuje vlasec na civce a po
dokorteni hodu se oddali od civky a tim uvolni odvijelaisee. Nespravné je
prehmat prst drzicich prut v pibéhu hodu. Spravné drzeni vlasce je i takové,
kdyz ukazovak je oddaleny od civky, asi tak v poldwzdalenosti mezi civkou
a drzakem prutu. Zasaglnespravne je, kdyz ukazovaktlaci vlasec k drzaku
prutu. V této poloze nefieme nikdy ziskat spravny cit pro vlasec a vypustit

vlasec ve spravny okamzik.

Drzeni prutu s mkga’kem na civce s palcem podél rukojeti.
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Odklopenioblouku

Levou rukou zatéme klickou navijaku tak, aby civka byla cela venku
z krytu navijaku a obloukésré nad ukazovakem. PakKigrzime ukazovakem
praveé ruky vlasec na civce geglopime levou rukou oblouk tak, aby hekazel
ukazovaku fi odhodu a pedevsim @ brzdeni.

Cit pro vlasec

Jest diive nez budete zkouSet odhody, vyzkouSejte reakcit goro
vlasec. Di¢ si stoupne na vyvySené misto, zvedn&l&pprutu nahoru a pusti
zagz doli k zemi, aby mu vlasec lehce prokluzoval pod ukakem a dsng
pied dopadem z&te na zem iftlacil ukazovak na civku a zabranil dopadu

zatkze na zem. Cely nacvik musi pgtimout plynule bez zfpného razu zére.

Zpisob navijeni

Pi hazeni na suchu musime volit g&od jiny zpisob navijeni vlasce
nez na vod. Abychom ngli vlasec pevi navinuty a neégaly se nam sniky,
musime vlasec ifdrzovat. Obvykle to dame tak, Zze prut dgpme o bicho,
pravou rukou uchopime prut do déamad rukojeti a saasré pii tom
ukazovakem a palcem téZe rukyidpzujeme viasec a pe¥nnavijime. Jina
situace je u vody, kdy nastraha vedergspmdpor vody nam sama napne vlasec,

takZze ho nemusimeigrZzovat.

Zasady hod na cil

Teprve az zvladneme vSechny popsanéyjkwikrocime k odhodm.
Nejprve k nejjednodusSimu hodu pod rukou, kdyzatedeme pod prutem.
Pred nacvikem si wldomime zakladni pravidlo hédna cil: hazi pedevsim
Spicka prutu, kterou uvadi do pohybu jen &sty jinak je celé do v klidu,
kloub ramenni je v klidu, pohyb v lokti je minim&lDo hodu na cil ma byt
zapojen co nejmenSi pet svah, predevSim svaly z&gti. Nemusime tak

kontrolovat a korigovat velké svalové skupiny.érndjeme pozornost jen
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presnému pohybu zasti etrg polohy palce. NaréjSi na svalovou praci
jsou dalkové hody, kdy je nutno zapojit do hodunep£tSi mnozstvi sval

Nejc¢ast|Si chyby

Odhazujeme celou pazi, hlaywomoci ramenniho kloubu aaalloktim,
zapssti je malo pohyblivé. Nevyuzivad se akcecEpiprutu, zatZ létd pomalu.
Spicku prutu sice sklopimerpd odhodem, alefpodhodu vedeme Sku prutu
snerem nahoru a nezastavime §iag. Zatz léta gilis do vysky. Vlasec pustime
diive, nez byl dokoten Svih Spikou prutu, zatZ leti jen rkolik metn,
nedoleti k teti. Vlasec pidrzime na civceifliS dlouho, zatZz vyleti do vysky.
Hod pod rukou, bez pouziti br&al viasce se f¥e z&inajici rybad naltit velmi
rychle, pouzije-li spravnou techniku pod vedeninus&aného trenéra. Vedouci
krouzku musi z&atetnika ihned upozornit na chyby a vnimavé ditize chyby
rychle odstranit. NejjednodussSiho tspbu hodu pod rukou se vyuziva
s usgchem i naboru zajemi o rybolovnou techniku, a to proto, Ze zasah do

terce se niZze dostavit co nefive.

Brzdéni vlasce

Zpoatku hazime bez brédi, zatz nechame dopadnout tam, kam
doleti. Teprve az zvladneme deltechnicky odhoz, zkouSime bé&éhd Viasec
zpatatku jen lehce ukazovakentilprzd'ujeme, takZe citime jeho odvijeni na
briSku ukazovaku. Zastavime-li upglodvijeni vlasce ifitlacenim ukazovaku na
civku, zatZ se ve vzduchu zastavi a leticzfx nam. To je ieba vyzkousSet
a takto prudce brzdime jen tehdy, kdyzézaleti daleko za tér Po dopadu
zatze na tet mize jest zaez odska@it mimo te€, hodnoti se vsak jeji prvni
dopad. Po prvnim dopadu si u#sinou zavodnici nevsSimaji 2ae, nechaji ji
i nékolik metni volné odskait. Pak teprve si au prut o Bicho, grehmatnou
pravou rukou a uchopi prut nad navijakem, palcarkazovakem fdrzi vlasec,

aby se mohl pevnnavijet a neélal smyky.
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Vyznam pro lov ryb

Hod pod rukou je vyhodny, kdyZz nad iadi neni dostatek mista, kdyz
nastrahu je nutno hodiédne nad hladinou vody, nebase nad ni sklagi vétve
stromi a ke&d. Vysokym hodem f&s hlavu bychom v tomtoripadct neusgli.
Také brzdni méa pro rybolov velky vyznantasto je teba zabrzdit let nastrahy
a usmrnit ji do mista, kde je stanové&tiovené ryby. To je svym Zjgobem

rybarské umgni, které nedokaze kazdy.

Hod pies hlavu

Nacwujeme na vzdalenost 16 a 18 nietzédkladni postaveni a odhod:
mirny stoj rozkrény. Prava ruka je mignpokrigend v lokti, zapsti je asi ve vysi
prsou, prut ve vychozi poloze drzime &ou nahoru. Délku mvésu
doporiujeme asi do urownzaatku rukojeti prutu. Délku fivésu volime vzdy
stejnou a odrfujeme ji k rEjaké pomysiné zri@e na prutu. Postavime se do
zakladniho postaveni, pazi a prut do vychozi paladggz vykyvneme vped
kratkym pohybem fedlokti vi@ed. Kdyz zatz vpredu dokhne do mrtvého bodu
(draha zéatZe musi byt plynuld), zvedneme prut do kolmé royihkyatce
vyckadme, az z&¥ dolkEhne spodnim kyvadlovym obloukem podél pravé strany
prutu do mrtvého bodu vzadu. Do odhodu zapojimegpésti. Akce Spiky prutu
odmrsti zatz obloukem srrem k teti. Vlasec uvolnime oddalenim ukazovaku
od civky, kdyz zatZ miti k teri. Postaveni prutu ipd odhodem je nutno
ptizpasobit tvrdosti prutu a délce jprésu. Pro hody na 16 a 18 metje
nejvyhodrjSi postaveni okolo kolmé roviny. Nedopouje se ¥tSi zaklon prutu
nez 100°. A vzdalergjSich hodech je zaklonétsi, @i kratSich hodech na 12
a 14 meti nemusi prut dosahnout ani kolmé roviny. Nikdy meEzainame na to,
Ze hod ma byt vedenigdloktim a posledni impulstegd odhodem Spce prutu
dava i palec. Po uité doke tréninku je mozno si zafixovat silu a rychlosthgvi
na ukitou vzdalenost, takZze z&t miZze dopadnoupiimo na te¢ témer bez
brzd&ni. Z paatku, kdy silu Svihu nemamegsre nacvienou, je lepSi teér
prehodit, nez nedohodit. KdyZz hodime &atza te¢, mame je&t nadji ji
stahnout z@& na tet, ale s kratkym hodem se jiZ ned& nidatl Také, kdyz

vyhodime zaz chybré do snéru vpravo nebo vlevo od &, nechame ji
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prelett za te¥ a pak ji prutem stahujeme nadefo ovSem nejde s kratkym
hodem, ktery nuth musi dopadnout vpravo nebo vlevo v uUrovnieenebo

i pred nim.

/- J
FEET |

Hod p“es hlavu.

Hod zprava

Nacviujeme na vzdalenost 12 meetr Zakladni postaveni: stoj
rozkrainy, pravou vped, levym bokem k té&r. Prut se drzi tak, aby byl vpravo
a kolmo na spojnici g&d startu - $ed tete. Ruka drzici prut je ohnuta v lokti,
predlokti snéfuje mirre doli. Pred vlastnim hodem @eme zatz uklidnit
oprenim o zem. Vlastni hod se sklada ze dvou fazikRdz vedeny pomalym
pohybem Sgiky prutu dozadu az do mrtvého bodu. Zde pakrdadruha faze
odhodu, kdy praci z&pti a Spiky prutu davame zé&ti postupné zrychleni
a kone&ny Svih. Oilezité je zastaveni 3Ky prutu ve spravném beodkdy
souwasre vypoustime vlasec z pod ukazoka. Dialezita je prace zagsti, které
musi byt uvolgné,v opgném gipad dochazi odhozu z&te celym ramenem,

coZ je chybné.
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Hod zprava.

Hod zleva

Nacviujeme na vzdalenodi4 metii. Zakladni postaveni je podobné
jako u hodu zprava, ale z druhé strany. Nejlépgasavit k te¢i mirnym
stojem rozkronym, pak se otdime vlevo v bok, pravym bokem k &&rPrut si
vyrovname pesre¢ tak, aby byl kolmo na osu ramen zavodnika. Osaenam
probiha osou start -sd tete. Technika hodu zleva je stejna jako u hodu
zprava. Jediny rozdil je, Zefipodhozu z&tZze sngfuje hbetni strana ruky
snmerem k teti. Hazime pouze z&ptim a vyuzivame akce $gy prutu,
dulezité je ot spravné na kyvnuti z&te smérem na sted tete. Hod zleva je
povazovan za nejobtiZj$i zpisob hazeni. Mezidmi byva rekdy postrachem.
Pri tomto hodu s€asto stane, ze zdtleti daleko od t€e. Nespravna technika
odhodu je v tom, Ze hazime chybpoelou pazi misto zéptim a zaiz vy-

pustime v nespravny okamzik, obvykle p&zd

Hod zlewmzmnazorenim snéru odhodu.
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8.2  Zatéz do dalky - jednoru ¢

Nejjednodussim hodem pr@é&&niky je hod pes hlavu, coz je viasin
hod podobny jako na cil. Vhod§i variantou hodu iies hlavu je hod bokem,
protoze z B maZzeme vychazet pro nacvik dalSich 8tyFfi hodu stojime
oblicejem k vyséi, leva noha je asi 70 cm za startovni&mal, prava je mira
vzadu. Zvednuta paze s prutem je geka v lokti, prut sgfuje dozadu z&to
v Uhlu 45° a je mir& vyklonén doprava. Vahaéla prenesena vice na zadni
nohu. Po uklidani zatze vzadu z&nd zrychleni fenaSenim vahy nargdni
nohu. Nasled® zapracuji ESni a zddové svaly, a teprve pak rameno. Loket
vytrcime dogedu, a ihned nasleduje Svibedloktim a zagstim. Ri spravném

preneseni vahyipslapne zadni noha k startovni &tea

Hod do déalky — jednotu

DrZeni prutu

Je stejné jako u prutu proc¢taré hody, palec se opira o rukbdjee
sneru hodu. Vlasec je u dalkovych hogridrzovan ukazovakem mimo civku,

takZe Iépe citime tah zdae ged odhodem.
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8.3 Muska na cil

Muskovy prut drzime&dné pod €ziS€m prutu palcem nahoru. Nejprve
se wime vodit &aru. Siaru vytahneme asi tak 10 méta polozime na zem,
pak se gime zvednoutifiru a vodit ji nad zemi. Poikou pro dti je vedeni
prutu je gedstava velkych hodin. Prut jako¢réka hodin ukazuje v krajnich
polohach na 11 a 13 hodinu. Prut je ved&dpktim a zapstim. Sptka lokte
je téméfr na mis¢ a je zhruba v urovni ramen. d@aame s pedloktim
a dokortujeme zapstim. Dozadu ma byt Svik¥iprodéni &ary prudsi, dopedu
volngji. Siara ma tvait pii vodéni nizké smyky. Svih musi byt velmi kratky
a prudky. Velmi dlezité je v krajnich polohach ¥lgat, az #ara dolZhne do
konce, az se narovna. Doba, kteroui@otje #iura k dolétnuti, je tim delsi,
¢im delSi &aru vodime, tim déle musime @t s nehybnym prutem. Tuto
vyckavaci dobu je Iépefpnacvicovani o gco prehnat nez Svihat s prutem jako
s bikem, ntit sharu nebo se i poranit uderemu$y. MensSi chybou je \Wkat
s prutem v krajnich polohach @ao déle. Neméndulezité je i nacviku dbat
na gresné vodni &ary ve snéru hodu, prut vodime v kolmé rowinSiara ma
létat v Uzké smyce nad prutemCastou chybou zatesnika je vychylovani
prutu od osy hodu. Proto musim&wevat maximalni pozornost tomu, aby hned
zpaiatku byl pohyb pedlokti a zapsti v Zzadaném sénu, aby postoj byl pevny
a €lo se nevychylovalo do stran. Spravné vedeni pméunejlépe sleduje
zezadu, s odstupem asi 20 meta zavodnikem. #iédlokti a zapsti musime
zvlase pri Svihu vzad - zaSvihu — zpevnit a iigistit sebemensi odchyleni od
sméru. Svih vged neboli ped3vih provadime uvo#né, ruka si pi ném
c¢ast&né odpaine. Teprve, kdyz umime didb vodit $aru, nacvéujeme
poloZeni musky. MusSku pokladame, kdyZz mamérd vzadu vyrovnanou, coz
se nam poda energickym zasSvihem. flom nesmime zase zapomenout
primérenou dobu v§kat vzadu s prutem. Pak vedeme prutedojiz zpevinym
predloktim, Svih dokotujeme zpevénym zagstim a doradzime palcemiriP
poloZeni musky jeféba se soustdit na zpevéni zagsti, aby se hod nevychyilil
od sn¥ru a Spika prutu smifovala doprosed tete. Dorazeni do Sghky prutu
délame az v konci hodu, protoZzgepkasné dorazeni ma za nasledek strzeni
Shary a dopadnuti muskyied te. Sitra s navazcem musi bytigpolozeni

pekné napnuta a vyrovnana.
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Drzeni muskéského prutu. Progedni prst pidrzuje 3iiru.

Vytahovani a zkracovanimiry béhem hazeni

DalSi etapou v mu$kai je vytahovani a zkracovanhagsy béhem
héazeni. 8iru vytahujeme i zkracujeme vzdyi gasvihu. &aru uchopime pod
navijakem a vytahujeme ji srem do pipazeni k levému stehnu nebo do
upazeni. Kazdé vytazeni byélm mit stejnou délku, pokud to dovoluje délka
paze, doportujeme dlouhy vytah 1 m, aby se nam fiopaitalo, kolik Zitry
jsme vytahli. Sotasré s vytahovanim ifiry vedeme prut Svihem vzad -
zasSvinem - az do koneé polohy, prut ukazuje na hodinach maximal3
hodin. Ri predSvihu vypoustimensiru. Nagiklad, z&iname-li hazet naiéti
terc v disciplire muska skish na vzdalenost 10,17 m, musime vytédhwbem
hazeni cca 3,5 m.unSru si mizeme pipravit pred hody tak, Ze fZe byt
vytazena pouze na délku prutu, navazec mimo pkracovani sury mizeme
provadt také rgkolika zpisoby. Red stahovanim musime vzdy drzeétird
u rukojeti pod prosednim prstem, abychom ji mohlirgsré odnefit. Pxi
zkracujicim tahu namngéra prokluzuje pod prosgdnim prstem pravé ruky.
Stahujeme iiru vzdy @i zasvihu. Po skafeni zkracujiciho tahuffghytneme
pevre suru prostednim prstem k rukojeti, a tak se nam goddéahnout vzdy
stejny dil &ary. U tohoto zfisobu je obtizné prvni stazenitigy, kdy se musi
opatrrie stahovat, abychom si nevytahku$u z navijaku. B tomto prvnim

stazeni se nam vyt¥iodvojita smyka, takze napoprvé stdhneme &2 m.
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Jiny zmisob zkracovanimiry je, Ze uchopimensiru pred rukojeti a stahneme ji
o 1 vytah pi Svihu vzad a i Svihu ved gredame 8aru z levé ruky do pravé.
Prava ruka uchopinfru opit pod stedni prst. H tomto zmisobu nesmime
pustit Siaru z prst a pedavat ji bezpaé z jedné ruky do druhé, abychom si

neporusili odnsrovani.

Mokré hody se liSi od suchych tim, Zze se muSkareedihned polozi. Muska
nemacas se ususit, protoZze riddine zadny mezisvih. Mokré hody se hazeji
tak, Ze fiira zistane vytazena z navijaku po suchych hodech v deeeho
terce. Pak #aru zkracujeme az na délku prvnihoc¢trkdy je prut v klidu,
zaSvihem se mira narovna a ihned po zasSvihu néasleduje polozerikyu
Hazime-li mokré hody na suchu, tedy ne nagygako @i skute&éném rybolovu,

je lepsi, kdyz Saru po kazdém vytazeni "vysypeme celou ven'cekoprutu,
abychom ji mohli Iépe zaSvihem narovnati Rokrych hodech vytahujeme
Snaru jinym zpisobem nez ip suchych hodech. Prut sbuje Sptkou k teci

a $uru odnEifujeme vytahem s#mem k teti, abychom si nestahli jiz

vytazenou 8uaru, kterd lezi fed prutem.

Vytahovani &iry z navijdku. Hod muskou na cil, vytahovanirg z navijaku pi Svihu vzad.

Nékolik rad, pro trénink u hodi muskou na cil:

Prut musime drzet p&yrzvlast pii zasvihu a polozeni musky se palec

nikdy nesmi oddalit od rukojeti. Vzdalenostctezname pesré, odneiujeme
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M~ o

Snaru presré nacvienymi vytahy, délku svého vytahu si &tfime centimetrem
a podle toho kontrolujeme celkovou délku vytaZehn#g pogipac stazené
snary. Nejlepsi je, kdyZz mame délku jednoho vytahudinng@itom je dilezita
spravié sedizena brzda u navijaku.nfru vodime jen pohybem z&sti

a predlokti, jinak je celééto v klidu, pi poloZzeni musky se négpdklanime,
pouze napnemei@dlokti a Spiku prutu sklopime téuit az k zemi, nelibpo-
loZime-li musSku, kdyz je Spka porékud vzhiru, dopadne muska na okraj
terce, rekdy i pred tet. Touto technikou odgtime Siiru s nej¥étsSi presnosti
a i dokonalé technice polozeni musky sé&zeme trefit i do tere daleko

mensiho pkméru nez jsou fedepsané tée.

Technika hazeni na kratSi a vzd#&ién tece je téndt stejna. B hazeni na kratSi
vzdalenost - na 8 métr neni teba zaklaét prut na 13 hodin, stajen postavit prut
kolmo na 12 hodin, protoZe kratkoiiigu takto lehce vyhodime a Iépe ji polozime p
kratkém Svihu. Na kratSi vzdalenost tedy vodinm$ dozadu vice valiu a na delsi
vzdalenosti spide vodoroynUhel vodni &iiry seiidi podle délky &ary. Délka &ary
pii vodéni primo napovida spravny uhel. Nakonec musiipgmenout, Ze prodi je
muskasky trénink velmi namahavy na z&i a loket. Doportuji zpotatku hazet jenti
az gt minut. Po pti minutdch musi byt odginkova pauza nebo r&d zaradime

cviceni, které zagstnava jiné svalové partie.

8.4 Muska do dalky jednoru €

Prut musime vést v ro¥ihodu a vyuzivat rychlé akce gky. Spitku
prutu vedeme v jedné rowirs osou hodu, Sfgka nesmi opisovat oblouk ani
v roviné horizontalni ani vertikalni. Levou rukou provadimheojity tah $ury
tak, aby se zrychloval letiry, proto musi byt tento tah bleskovy. V kéné
fazi odhodu musi byt leva ruka rychlejSi nez pr&&é&hodech nezapominame
na zasadu rovno¥mé zrychlovaného pohybuCim wétsi paéatesni rychlost
Share udtlime, tim dosahneme deldiho hodwiti®s musime navad jak i
vodéni, tak i odhodu do uUzkych smsk. Ri bo¢nim Wwtru nebo proti¥tru
h&zime nizko nad zemyipvétru v zaddech hazime vice do vySky v uhlu nad

40°.
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MusSka dalka jednoré — rozfazovani pohybu.

Technika dalkového hodu muskou

Pomocnik vytahneén®u a s ni selné vlakno a polozi musku na zem
o0 10 mettt dale, nez obvykle hazime. Pak si stAhnerredrgt viakno a p#iv e
slozime do velkych smigk pred sebe na zem tak, abyi mdhodu lehce
odlétalo. Poté uchopime uzlik mezi vodicim vliasarstelnym viaknem do
levé ruky, pravou uchopime prut palcem nahoru. Bmi#fuje do sniru hodu,
prava ruka je mihohnutd v lokti, dla asi ve vySicela, leva ruka je pobliz
pravé. Pravou rukou vedeme prut vzad, loktentedpkdyzZ je tér v kolmé
roving, nasazujeme Svih do gRy prutu. Leva ruka provadi dvojity taligy
doli smérem do upaZzeni poniz a prava ruka se zastavi, kdyt snéfuje
nahoru vzad. Pohyb musi byt rovnénmé zrychlovany, rychly Svih nasazujeme
az v konci pohybu, jinak bychom nedosahli uzké &myV této fazi musime
dat pozor, aby se zé&gti pravé ruky neohnulo vzad, aby se prut nedastal
vodorovnou rovinu, aby Sfka nesmifovala k zemi, coz je velkou chybou,
neba konec #ury spadne vzadu na zem a¢l&dSirokou smyku. Prut musi
vzadu po zasvihu prodluzovaitegallokti. Spéku prutu musime tedy po zasvihu
udrzet nad vodorovnou rovinou, aby nedoslo k zakianLeva ruka se potom
rychle vrati k pravé, a to j@&v tom okamziku, kdy prava ruka je vzadu, leva
ruka si musi pospisit, aby dostihla pravou rukivelnez povedeme prut kqd.
Pak ol ruce spolen¢ vedou &aru dogedu. Pohyb pravé ruky musictaat
loktem dopedu, nej¥tSi chybou je Svih napnutou pazZi. Teprve kdyz jat pr
pied kolmou rovinou a navijakied obltejem, vedeme levou ruku drzici
vlakno prudce ddl ke stehnu a prava Svihnéep loket a z&sti Sptkou prutu

snmerem v@ed. Prava ruka dokdoje Svih zapstim a palcem a po dok&eni
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Svihu @i odhodu vypustime vlasec z levé ruky u stehna.dddbrovadime,
kdyZz mame #iaru vzadu pkné vyrovnanou, proto je vhodné ji sledovat
zrakem. Nemame-litéiru spravi vzadu vyrovnanou, provedeme fegden
mezisvih. Dalkovy hod muskou provadime nejen c@aki, ale zapojujeme do
ného celé &lo, nohy, trup rameno. Celéld se get&i do sné&ru hodu, pravé
rameno vysunujeme v@d a hod dokatujeme co nejprudSim kratkym Svihem
piredloktim a zagstim. KdyZz mame prut vzadu, iteme provest i snizeni
vpred nas nuti k zvednuti pravé nohyrameseni vahy na levou nohu, proto je
nutné nestait se na samy okraj pdédia, abychom po dakeon Svihu z pddia

nespadli.

Trénink dalkovych hod muskou

Disciplina muska trva nejdéle ze vSpéth disciplin, z toho dvodu je
potreba trénovat i éitou vytrvalost. Rychlost Svihu paze a & trénujeme
nejlépe s lehkym ri@nim, oswdCily se hody s kriketovym nikem nebo v zir&
snehovou kouli, v ¢locvicné pak hody tenisovym rdkem do siny. Soudasrg
s tréninkem rychlostni sily pazi musime roviomi cvicit a posilovat mimo
svali nohou i svaly trupu afltha. Vyuzivame k tomu vSech dfupredkloni,
Uklona a zaklor v riznych polohach, iedevsSim v leze. Techniku dalkovych
hodi nacvtujeme rozloze# nejprve postoj a pohyb nohouepaseni vahy na
predni a zadni nohu a vy&ni trupu, pak pohyb pazi bez prutu, pak s prutem
bez &ury a teprve nakonec s prutem &uu. Se #arou pak pohyb
rozfazujeme na Svih vzad - poloziti$u nad zem, srovnat 8lpaze vzad a pak
Svih vped loktem nafed - tedy odhod. Tento samostatny odhod z klidoveé
rovny Svih vgied, aby prut byl celou dobu Svihu ve&mhodu. Dbame na to,
aby pohyb pravé ruky se neodchyloval odtsmnejlépe je ntit na ugity bod,
treba na Sgku stromu. Trenér stoji vzadu asi 20 meta zavodnikem a sleduje
spravné vedeni prutu. $ga prutu musi byt kolmo nad rukojeti, &qi
nesmime pokladat doprava a opisovat oblouk kolebe.sokud zavodnik
nezvladne vedeni prutu v kolmé ro¥immaze nepatré vychylit Spiku vpravo,

ovSem toto vychyleni se musi udrZzetg stejné po celé drazered i vzad.
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Odhozena iira a jeji smir nam ukaze, zdali jsme Hii spravré. Sowasre

s rovnym Svihem Jfed je teba dbat na to, aby ruka drzici prut nebyla vzadu z
telem @ilis vysoko a po Svihu vpd zase §iliS nizko. Tim bychom vilastn
snarou hazeli do zen K nacviku tohoto spravného pohybu je vhodné, kdyz
trenér sleduje ditz boku ze vzdalenosti asi 20 mietneba@ z wtSi vzdalenosti

je chyba lépe vigt. Trenér dba na to, aby prut vzadu byl v nizkéopel (i
zaklonu é€la, paze v roviad ramene a ipp odhodu, aby z&jsti bylo vgedu

v roviné nad ramenem. Toho lze dosahnotityatyé¢eni a petaieni €la vpred

a vytla&eni pravého ramene kgu. Jiz na p&atku nacviku jeiebacelit castym
chybam pi dalkovych hodech muskou, a to pokladanikpivpravo stranou

a tateni prutu kolem sebe a odhazovanirg do zend. Zname celouadu
zavodniki, ktefi maji velkou rychlost a silu Svihu, hazieha kriketovym
mickem nejdelSi hody ze vSech, ale v rybolovné te@hjiinedovedou vyuzit.
Nedokazi totiz silu usénnit do Spéky prutu, gesré do sméru hodu a jejich

hody jsou kratké, nelwesmeruji do zerg.

Teprve po delSi dabnacviku se nam podasladit pohyb pravé a levé ruky.
Doporwujeme levou ruku rychleji vratit dozadu k pravéogest vice vzad,
nez je na obrazku (rozfazovani pohybu), aby alce Sly delSi dobu spolu
vpred. Paze se vzdaluji od sebe &dptlem, ol ruce pak nasazuji séasré
bleskovy Svih. Prava s prutem vzb vpred a leva s vlascem dolvzad.
Nakonec tedy nac®¥iijeme i gedSvih a z&Svih ipd skuténym odhodem.
Nejméré narany na unavu je hod pouze s jednitegsvihnem a zasSvihem.
Satru si poloZzime zasvihem dozadu za sebe, provededss jvolny ped3vih,
rychlejSi zasvih a hned odhod. V silnéndtru musime zasSvih provéd
s vynalozenim velkého Usili a rychlosti, abychamrgé nmeli vzadu napnutou.
Cim vice zasvih provadime, tim nam ubyva sily pro odhod. Muskealgé
velmi slozity, ale velmi krasny pohyb pro&#amé i na pohled.
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9. NARADI A TECHNICKE VYBAVENI

9.1 Naradi pro rybolovnou techniku

Muska na cil

Prut: Jakykoliv s maximalni délkou 3 m, standaniet aiek.

Navijak: Standardni nebo vlastnénd vyrobené muskaké navijaky. Navijak je
pripevren k prutu a vlasec k navijdku. Navijak musi pojtoelou &uru véetns

navazce.

Snira: Veskeré standardni®y s minimalni délkou 13,5 misry s kovovou vioZkou

nejsou povoleny.

Navazec: Minimalni délka 1,80 m.

Muska: BiZnéa zavodni muska, velikost 10aR®r trepeni musky 16 - 20 mm.

Muska do dalky - jednord

Prut: Maximalni délka 3,00 m.

Navijak: Libovolny navijak. Navijak musi bytfipevrén k prutu a 8ira k navijaku.

Navijak musi pojmout celouiru véetné navazce.
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Siira: Pedepsana muskska $ora. Siwira miZe byt sloZena z vice kius Siary

s kovovou vlozkou nejsou povoleny.

Divky a chlapci: Minimalni délkamsiry 13,50 m, maximalni z& 34 g.

Chlapci od 15 let: Minimalni délkaidry 15,00 m, maximalni z& 38 g.

Navazec: Minimalni délka 1,80 m, maximalni délka 3

Muska: BiZnéa zavodni muska, velikost 10aR®r trepeni musky 16 - 20 mm.

Zatéz na presnost

Prut: Prut o minimalni délce 1,37 m. Maximalni délka 2m0nejmén 3 pribézna @ka
a 1 koncové &o. Nejwtsi vnitni primér prabéznych @ek je 50 mm, neptsi vnitrni
pramér koncového ¢ka 10 mm. Délka drzadla nesniefrctit ¢tvrtinu celkové délky

prutu.

Navijak: Smekaci navijak se standardni civkou. Mé&vis festavenym fevodem jsou

povoleny.

Vlasec: Libovolny, se stejnym mérem po celé délce. Minimalni délka 20 m.

Kapka: 7,5 g - uld hmota ve tvaru kapky.
Délka bezatra: 53,0 mm +/- 0,3 mm.
Pimer hlavicky: 18,5 mm +/- 0,3 mm.
Hmotnost:detre o¢ka 7,5 g +/- 0,15 g.
Barva: bila.
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Zatéz na cil

Prut: Prut o minimalni délce 1,37 m. Maximalni @&k50 m, nejmé&n3 pribézna @ka
a 1 koncové &o. NejwtSi vnittni pramér praibéznych @ek je 50 mm, neptsi vnitni
pramér koncového &ka 10 mm. Délka drzadla nesmiegrctit ¢tvrtinu celkové délky

prutu.

Navijak: Smekaci navijak se standardni civkou. Né&yi s festavenym fevodem jsou

povoleny.

Vlasec: Libovolny, se stejnymomérem po celé délce. Minimalni délka 20 m.

Kapka: 7,5 g - ugld hmota ve tvaru kapky.
Délka bezaxa: 53,0 mm +/- 0,3 mm.
Pimér hlavicky: 18,5 mm +/- 0,3 mm.
Hmotnost:detre ocka 7,5 g +/- 0,15 g.

Barva: bila.

Zatéz do dalky - jednord

Prut: Jednoréni prut o minimélni délce 1,37 m. Maximalni délk&@m, nejméa 3
pribéZna @&ka a 1 koncové ako. Nejwtsi vnitrni praimér pribéZznych @ek je 50 mm,
nej\etsi vnitrni pramér koncového &ka 10 mm. Délka drzadla nesniefrctit ¢tvrtinu

celkové délky prutu.

Navijak: Smekaci navijak se standardni civkou. Navijakyestavenym fevodem jsou
povoleny.
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Vlasec: Minimalg 0,18 mm bez tolerance smem dofi, ale po celé délce stejny

pramér. Navazec neni povolen.

Kapka: 7,59 - ula hmota ve tvaru kapky.
Délka bezatxa: 53,0 mm +/- 0,3 mm.
Pitmér hlavicky: 18,5 mm +/- 0,3 mm.
Hmotnost:detre ocka 7,5 g +/- 0,15 g.

Barva: bila.
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9.2 Technické vybaveni pro rybolovnou techniky

Muska na cil (skish)

PodstavecMinimalné 1,50 m dlouhé a 1,20 Siroké. Podstavec ma vy3k @,

Terge: 5 unglohmotnych nebo kovovych &r naplréenych vodou, pimér 0,60 m,

vySka okraje 3 cm. Barva tér. ¢erna, zelena, modtéd hnéda.
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Muska do dalky — jednoré

Podstavec: Minimak1,50 m dlouhé a 1,20 Siroké. Podstavec ma vy3ku o,

Vyses: Na vzdalenost 100 m je trdirokda 50 m. Vzdalenost sesthze stedu horniho,
piedniho okraje podstavce.
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Z&téZ na gresnost (arenberg)

Zavodni sektor: Plachta s 5 kruhy, tlcke kruhu (pasky) 2 cm, ¥si pramér 0,75 m -
1,35m-1,95m - 255 m - 3,15 mi&t tvai te o ptiméru 0,75 m s maximalni
tlouf’kou 10 mm. Barva stdového tefe: mat® cernd. Barva plachty: zelena, bilé
kruhy. Startovist jsou rozmisina kolem tefe v thlu 90°. Prvni a posledni starto¥ifg

v piimé lince ze $edu fres roh tete. Ostatniii startovist se nachazeji mezi prvnim
a poslednim. NeptSi vzdalenost ma byt podle moznosti postavensiren v zadech.

StartoviSt jsou ozn&ena startovnim prkénkem, které ma délku 1 m a vysan. 0,10

m. Barva: bila.

/
a r\ \\
/ [ 7
o/
P\E)/ / f \ \?f
7 & 2=
v / ] \\r \\
NF/ | 3 e
Wi [ \
i | \ Ny
“ o § \
l
I
I
]
L

46



J. Marek, Ing. I. Bily, Ph.D., PaedDr. ¥apkova: Metodické pokyny pro vedouci kraiudii a mladez - rybolovna technika

Zatéz na cil

Cil: 5 tega o praméru 0,76 m a tlouXe max. 10 mm. Barva: Zlutardeini okraj tefe

musi byt zvySen od zeho 5 cm, zadni 0 17 cm,&feno od horniho okraje ta.

Zavodni sektor:5 startovi§, pctinaje zleva, nejkratSi vzdalenost 10 m, nejdelSi
vzdalenost 18 m, #&eno ke stdu tete. Odstupy jednotlivych &di startovnich
prkének ¢ini 1,50 m, startovni prkénko jako u discipliny Berce jsou postaveny
v pravém Uhlu k fisluSnému startovacimu prkénku. det. 2, 3 a 4 jsou umi&ty na

spojnici mezi tatfem¢.1 ac. 5.
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Z&téz do dalky - jednord

Vyses: Na vzdalenost 100 m - dreno kolmo k startovacimu prkénku od jehtedt,

Sitka trat 50 m. Startovaci prkénko 1,50 m dlouhé, 0,10 nokgsBarva: bila.
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10. ZAVER

Stat se vedoucim rybkého krouzku se e na prvni pohled zdat byt velmi
trivialni zalezitosti. St byt clenemCRS a hned je moZné pustit sederdo vychovy
mladych ryb&i. Bohuzel toto tvrzeni je jenéasti pravdivé. Vykonavat tutdinnost
neni snadné a kazdy, kdo ma i tu nejmensi zkuSenosthovou dti a mladeze v ramci
rybéskych krouzk, potvrdi, Ze stat se dobrym vedoucim neni sndédrato by kazdy
zdjemce o vychovudi a mladeze v ramci voldasovych aktivit, il ze vSi vaznosti
zhodnotit nardnost této prace tak, abyipesla uspokojeni nejen jemu jako vedoucimu
krouzku, ale pedevSim mladym rylsam.
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