DLOUHODOBY ROZVOJ SPORTOVCE - GOLFOVY MODEL

Faze Faze Faze Faze Faze Udrzba
FUNdamentélni Uéeni se treningu | Nécvik treningu Nacvik sougZeni Nacvik vigzeni
(FUN=zébava)
Chronologicky ¥k | Chlapci: 6 — 9 Chlapci: 9 — 12 Chlapci: 12 — 16 Chlapci: 16 — 18 Chlapci: 18 — 22 Chlapci: 22 +/-
Divky: 6 — 8 Divky: 8 — 11 Divky: 11 — 15 Divky: 15 =17 Divky: 17 — 21 Divky: 21 +/-
Vyvojovy ¥k Pozdni dtstvi Pozdni dtstvi / Rana puberta / Pozdni puberta / Ranéa dosplost /
rana puberta pozdni puberta rand dosglost dosglost

Hlavni cil faze

* Pohybové
schopnosti
prostednictvim
vSeobecného
sportovani, tj. golf,
gymnastika,
trampolina, atletika
plavani

* Klicovy diraz na
ZABAVNE hry

* Duraz ZAistava na
zabavnych hrach /
aktivitach
podporujicich
rozvoj zakladnich
sportovnich
dovednosti

« Patatky trénovani
zanereného na
konkrétni sport

* Celkovy fyzicky
rozvoj.

* Rozvoj
specifickych
sportovnich
dovednosti.

* Fyzicky a aerobni
VYVOj

* Rozvoj sowtZznich
schopnosti /
fyzicky rozvoj

« Specializace a rozvoj

vykonnosti

« |[dentifikace /
udrzeni se v
golfu — s cilem
pokratovat,
dobrovolna
prace,
funkcion&ska
préace,
trénovani atd.

Moznosti nacviku

« Diraz na rozvoj
pohybovych
dovednosti

« 1.nacvik rychlosti
(hbitost/rychlost);
divky 6-8, chlapci 7-

9 let

* Diraz na rozvoj
vSeobecnych
sportovnich
dovednosti (vetns
golfu), u divek
pied 11 rokem, u
chlapd pred 12
rokem &ku

« Prudka fistova
faze (PRF —
nejvyssi istova
rychlost),

« diraz na aerobni
VYVvoj;

¢ 2. nacvik rychlosti

divky 11-13 let,

chlapci 13-15 let,

« nacvik sily; divky
na konci PRF

* nacvik sily i
nastupu
menstruace,

« chlapci 12-18
mésial po PRF

* Rozvoj vytrvalosti,
sily, rychlosti,
zruénosti a
pruznosti

» Dospivani divek je
pied koncem faze
témet dokorteno

 Pouziti diagnostiky
k analyze silnych a
slabych stranek za
Ucelem usnadéni
tvorby programu

» Nepretrzity rozvoj
vytrvalosti, sily,
rychlosti, zrinosti a
pruznosti

» Dospivani chlapcje
pied koncem faze
témet dokorteno

» Nepretrzité pouzivani
diagnostiky k analyze

silnych a slabych
stranek za &elem
usnadgni tvorby

programu
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» Technicka * Prizpisobené * Tradiéni hole * Dobr4 technika | « Vyladovani « Uplatreni * Ruzné
pi¥iprava hole * PfedSvihova jiZ vyvinuta. techniky. spravné/dobré kurzy/worksho
* Drzeni — ruka piiprava natizné » Dovednosti « Kontrola techniky; délka uderu| py pro
blize k cili je dovednosti: z oblasti kratké vzdalenosti. draha letu miku, dobrovolniky a
nahde, ol& ruce | patovani hry. « Tvarovani Gder smer, kontrola trenéry:
blizko u sebe gipovani « Tvarovani ader. | (rozsteni vzdalenosti, fesnost. | PGA PRO
» Cil — miteni hrani pitchi « Pochopenti repertoaru). » Hluboka znalost UROVEN 1-5
* Postoj — hra z bankru techniky (3vihova| « Planované vlastni techniky. TRENOVANI
rovnokzng Svih — Zelezafbva draha, rychlost vycvikové * Rozvoj pod vedenim | ADMINISTRA
s cilovou linii * Drzeni hole — hlavy hole atd.) programy technického trenéra. | TIVA
spravna poloha | « Odpovidajici (stanoveni Ukdi & | « Odpovidajici ROZVOJ
soutzni program | cild). vybaveni. ROZHODCI /
(preferovéani hry | « Rozvoj pod « Monitorovani / néteni | PRAVIDLA
na rany). vedenim pokroku. VYBOR
technického trenéra|. MEDIA

* Vybér
technického
trenéra pro
spolupraci.

« Odpovidajici
vybaveni.

Monitorovani /

meéteni pokroku.

» Odpovidajici
vybaveni.

» Monitorovéni /
meéteni pokroku
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Fyzické priprava

« Atletick& abeceda:
béh, skok, hod,
pohyb

» Abeceda cuieni:
pohyblivost,
rovnovéaha,
koordinace,
rychlost

* Vycvik v kontextu
zabavnych her

« Standardni céeni
télesné odolnosti
se zansienim na
dolni kortetiny

« Daraz na drzeni
téla

» Nacvik rovnovahy

« Ugast v jinych
sportech, které
jsou dophkem ke
golfu na podporu
celkové zdatnosti g
fyzického rozvoje

* Zachovani atribuit
Z predchozi faze

« Casti vycviku
v kontextu
zébavnych her

* Pred vstupem do
dalSi faze by iy
byt osvojeny
vSechny zakladni
sportovni
dovednosti

* Télesna posilovaci
cviceni

* Aktivity zahrnujici
rovnovahu a
rozloZeni vahy

« Uvod do stability
kotnika, trupu,
ramen

« Uvod do testovani
fyzické zdatnosti

1 » Drzeni tla

* Odstrarni
nedostatk

« Zakladni pruznost

* Sporty —
doplikové
pohybové
schopnosti

» Porozungni
télesnym pozicim

(kinestetika)

« TATO FAZE JE
VE VSECH
OHLEDECH
ZASADNI — kvili
PRF

* Zachovani atribuit
Z predchozi faze

 Faze hlavniho
rozvoje tlesné
zdatnosti (nastup
PRF je pro aerobn
vyvoj, PRF je pro
rozvoj sily)

* Predstaveni
schopnosti a
technik silového
cviceni (bez
zavazi) (1-
2/tyden)

 Zahajeni procesu
muskuloskeletalni
ho monitorovani
z davodu prevence|
zrareni a zlepSeni
vykonnosti

» Testovani fyzické
zdatnosti 3x roné

* Kruhové cviéeni
bez zavazi (@raz
na spravné drzeni
téla)

« Stabilita trupu

* Zachovani atribuit
Z predchozi faze

 Kondi¢ni cviceni se
zangfenim na golf

* Sestaveni
muskuloskeletalnih
o profilu
zahrnujiciho
pruznost, zapojeni
svali, testy funkni
stability

« Individualni
program posilovani
a kondéniho
cviceni zalozeny nd
sestaveni profilu

* Specialni cueni na
stabilitu trupu
za&lenéna do
programu odolnost

* Program
zakladniho
plyometrického
cviceni ( bez
zavazi)

* Testovani fyzické
zdatnosti 3x réné
se stanovenim
minimélnich
pozadavk na
testovani

« Zachovani rozsahu

 Zachovani atribuit
Z predchozi faze

» Zachovéani nebo
zlepSeni fyzickych
schopnosti

 Planované preventivn
piestavky na zotaveni

« Palro¢ni sestavovani
profilu zahrnujiciho
pruznost, zapojeni
svali, funkeni stabilitu

* Cviceni
nizkourowiové a
vysokourowiové
stability trupu pro
odstrarni svalové
nerovnondrnosti ze
specifickych cveni

» Testovani fyzické
zdatnosti 3x réné se
stanovenim
minimalnich
pozadavk na
testovani (testy
v laboratdi v terénu)

« Individualni fyzické
programy sestavené
podle profif.
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(ramena a panev)

fyzické aktivity

Fyzicka priprava
se zangfenim na
golf

* Mini-sporty, které
kladou diraz na
koordinaci a
rovnovahu hornich
a dolnich kogetin

» Nacvik rovnovahy
na stabilnim
zakladu (nap
francouzsky
kriket)

* Hry s ostatnimi a
proti nim s cilem
poznavat svéito

» Zabavné hry
zahrnujici
prostorové
powdomi

« Udrzeni pokroku
z predchozi faze

* Aktivity zaméiené
na genos vahy

« Aktivity zamétené
na  2-bodovou
rovnovahu

* Aktivity zaméiené
na rovnovahu
béhem cvteni
zahrnujicich
rotaéni sily

* Rozvoj levé a
pravé symetrie

 Hry s ostatnimi a
proti nim s cilem
poznavat a ovladat
své tlo

« Udrzeni pokroku
z predchozi faze

* Kloubové4, svalovéa
a nervova
pohyblivost
Z hlediska golfu

« Pokraujici
progresivni nacvik
rovnovahy

« Zaclereéni nacviku
stability do
specifickych
golfovych
dovednosti

» N&cvik rovnovahy
na jedné noze

« Svih jednou paZi
(za pedpokladu ze
ma vSechny slozky
uvedené vyse)

» Udrzeni pokroku
z predchozi faze

* Procvitovani
homokinetickych
kloubi

» Zahajeni
procvicovani dolni
¢asti gla proti
vadhovému odporu
se zamifenim na
golf

» Zahajeni
plyometrického
procvicovani trupu
(s minimalnim
odporem) — za
predpokladu dobré
stability trupu a
pletena

 Pouziti odporovéhg
pasu pro vytvieni
odporu kghem
koncentrické a
excentrické svalové
¢innosti

» Udrzeni pokroku
z predchozi faze

» ZvySena obtiZznost
cvi¢eni rovnovahy a
stability; nap. cviceni
s jednou pazi a jedno
nohou

 Zapojeni pokroilého
cvi¢eni rovnovahy a
stability do provadni
uder

 Plyometrick& cueni
za pouziti medicinbaly
pies Svihovou rovinu

* Procviovani lisni
rotatni sily a kontroly

« Kvalitni posilovaci
cviceni @i
maximalnim zatizeni
se zapojenim v3ech
relevantnich
svalovych skupin
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Fyzicka priprava * Rozvoj * Skapularni » VSeobecné fyzické | ¢ Cvi¢eni rovnovéhy
se zangrenim na prostorového kontrola z&leréna | schopnosti pronikajici za pouziti
golf powdomi ve vSech do cvieni do specialnich Svihovych schémat
(pokraovani) rovinach a osach s therabandem golfovych dovednostii na postup# mérg
pohybu e Individualni pfi cviceni stabilnich povrSich
* Rozvoj odhadu rehabilitace / s rehabilitgnimi mici a riznych
¢asu, hmotnosti a | kondini cviceni a poduskami pro naklorénych
prostoru « Pouziti CD cviceni rovnovahy rovinach (dopedu,
S Véeobecng/m dozadu, doleva,
golfovym doprava)
cvicenim * Testovani
« Ziskani levé a maximalni spdeby
pravé symetrie kysliku (VO2max)
Monitorovani / » Vyska » Monitorovani « Vytvoieni Uplného| « Jako v pedchozi fazi | « Testovani fyzické | « Hodnoceni
testovani & méreni | « Neformalni atletické abecedy,| muskuloskeletalni| avSak s éekavanim zdatnosti dobrovolniki a
monitorovani nap. délky ho profilu pokraiujiciho « Pokratovani trenén
zejména hodi/skoki zahrnujiciho ZlepSovani (p piedchozi faze v ramci této
Poteba stanovit: (neobratnych) &i | « Vyska kloubovou, dodrzovani pedchozi | s azekdvanim, ze kategorie
se slabym « VV&eobecny &ni svalovou, rady) smérem k vySSi | golfista bude » Opakovaci
Jakc¢asto? svalovym tonusem test nervovou pruznost, Urovni dosahovanych max.10 % od kurzy pro
Jaké procesy? « Koordinace a stabilitu trupu a vysledki stanovenych kritérii| dobrovolniky a
Jake protokoly? kontrola pletend, lokéalni | « Men3i pripustnost (stanovenych trenéry
nedominantnich svalovou silu, nezdani golfisty normami a
hornich a dolnich | Propriorecepci, s cilem dodrZovat predpo¥d’mi

korcetin

* Sestaveni profilu
pruznosti kloui a
sval ve vztahu ke

golfovému Svihu

rovnovahu.
* VysSka a hmotnost
* O¢ni test se
zamsienim na golf

drive dohodnuté
normy.

fyzioterapeuta)
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e Jednosrarny / e Udrzeni pokroku | ¢ UdrZeni pokroku | ¢ UdrZeni pokroku « Udrzeni pokroku
Pohybové linearni pohyb Z predchozi faze Z predchozi faze Z predchozi faze z predchozi faze
schopnosti » Ot&ivé pohyby *VSechny pohybové ¢ VSechny pohybové « VVSechny pohybové | « VSechny pohybové
(VSeobecné) » Schopnost ziskat | schopnosti schopnosti schopnosti schopnosti
Zpst ztracenou uplatiované za uplatiované za uplatiované za uplatiované za
rovnovahu pouZiti pouZziti pouZziti pouziti
« Zabavné aktivity kontrolovanych kontrolovanych kontrolovanych kontrolovanych
zahrnuijici pohyhi bez pohyhi bez pohyh bez pohyh bez
segmentalni / kompenzani kompenzani kompenzani svalové | kompenzani
integrovany pohyb| svalovecinnosti svalovécinnosti ¢innosti svalovéginnosti
« Kontrola rot&niho |  Kontrola * Rozvoj kontroly
pohybu prostednictvim excentrické
*« Rovnovaha a Upiného decelerace
Zpétné nabyti pohybového

rovnovahy na
jedné noze

« Schopnost otéeni
kolem vertikalni
osy

* Rozvoj
segmentalniho a
integrovaného
pohybu a schémat

rozsahu — zejméng
v extrémnich
polohach

« Rozvoj kontroly
excentrické
decelerace
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Pohybové « Jednostranné e Udrzeni pokroku | ¢ Udrzeni pokroku | ¢ Udrzeni pokroku e UdrZeni pokroku
schopnosti dovednosti — horni]  z predchozi faze z predchozi faze z predchozi faze z predchozi faze
(souvisejici a dolni koetiny — | « Jednostranné « Kontrola ot&eni « Kontrola ot&eni « Kontrola ot&enf
s golfem) levé a prave. dovednosti — horni| zatiZzené dolni zatizené horni zatizené horni nebqg
* Rovnovéaha — a dolni koretiny — | korgetiny kongetiny dolni kortetiny se
schopnost levé a pravé. * Kontrola ot&eni | » Pohybové schopnostj zvySenou
prokazovat * Pfenos vahy ve nezatizené horni prokazované na jedné odporovou silou
dovednosti a vice rovinach korgetiny noze na nerovhém | « Pohybové
udrzet si zakladni | « Pohybové  Pohybové povrchu se zapojenim schopnosti
oporu schopnosti schopnosti dvou nebo jedné prokazované na

* Pienos vahy
v jedné rovig
pohybu

» Patovani:
Tik-tak Svih
Kontrola

vzdalenosti

« Cipovani:
Tik-tak Svih
Kontrola délky
letové drahy

« Udery do méku:
.Lizani* zemg holi
s cilem dostat niek
do vzduchu holemi
pro ¢ipovani
(prostoroveé vidni /

prokazované na
naklorené rovirg
(nahoru, dai,
doleva, doprava)

» Schopnost otéet
trupem kolem osy
s nehybnou hlavoy

* Rozvoj odhadu
casu

* Patovani /
Cipovani: stabilita
dolni ¢asti tla,
~Kyvadlovy Svih
pazi“, vynikajici
schopnosti
kontroly
vzdalenosti

* Hrani pitchi / hra
z bankru: ¥tSi

zalomeni zagsti a

prokazované na
naklorgné rovire
» Schopnost oddit
¢innost horni a
dolni ¢asti €la

horni kortetiny

jedné noze na
nerovném povrchu
se zapojenim jedné
horni korgetiny
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vycentrovani) delSi Svih pro
* Rovnovaha dosaZeni delSich
Pohybové Udef, ot&eni €la
schopnosti * Dlouhd hra:
(souvisejici Ot&eni tla / pivot
s golfem) (otogeni €la do

(pokraéovani)

napahu), rotace
predlokti ,
zalomeni zagsti,
dynamické
rovnovaha, Svih
pazi atd.

« Zadn& omezeni,
zalezi, do jakych
podrobnosti chcete
v oblasti pohyi
zachazet

Y
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Psychicka giprava

« Pozitivni sebepojefie Procesni my3leni &

 Psychicka piprava

* Sebekontrola &

¢ Psychologie

« Jak se vyrovnalt

disledkové myslen disciplina vykonnostnihotistu | s koncem
» Ovladani » Schopnosti zvladani kariéry
ovladatelnych situaci « Zvladani tlaku
schopnosti « Koncentrace
* Golf je zabava » Zamgieni * Ucelena piprava |+ UpIné zvladnuti e Zvladani zragni

« Uvod do procesu

pied sowzi

procesu rozhodovani

* Prevence ztraty

rozhodovani * Planovani sowti energie
« DalSi rozvoj
procesu
rozhodovani
* Pravidla hry « Ziskavani « Kvalitni trénink « Sdileni procesu « Sdileni procesu
sebe¥domi rozhodovani rozhodovani
» Respektovani hry & » Komunikace & s trenérem s trenérem
soupéi * ZvySovani trenér » Sebeanalyza & * Tymova dynamika
motivace hodnoceni vykonnosti

« Tren&i maji aplné povdomi o vyvojovych procesech — psychicky

kognitivnich a emocionalnich.

chRizeni programu a
¢asového
harmonogramu

v konzultaci s

trenérem
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Divky: 6 — 8 Divky: 8 — 11 Divky: 11 — 15 Divky: 15 =17 Divky: 17 — 21 Divky: 21 +/-
Vyvojovy ¢k Pozdni dtstvi Pozdni dtstvi / Rana puberta / Pozdni puberta / Ranéa dosplost /
rana puberta pozdni puberta rana dosglost dosglost

Motiva éni prostiedi | « Diraz na e Diraz na * Diraz na » Diraz na MASTERY - « Duraz na MASTERY -| « PreSkolovani
- MASTERY = MASTERY - MASTERY - MASTERY - Vysoky Vysoky &
ovladani, rutina, Vysoky Vysoky Vysoky *Diraz na « Diraz na prizpasobeni
uméni, apod. « Diraz na « Diraz na » Diraz na PERFORMANCE - PERFORMANCE -
PERFORMANCE -| PERFORMANCE -| PERFORMANCE | Stredni/Vysoky Vysoky
PERFORMANCE= | Nizky Nizky — Nizky/Stedni
vykon, herni
vysledky
Vzdélani pro rodice | « Vyswétleni Glohy |« Vyswvétleni Glohy |« Vyswétleni Glohy |« Vyswétleni tlohy * Vyswétleni tlohy * Pokud se
fyzioterapie a fyzioterapie a fyzioterapie a fyzioterapie a fyzioterapie a vztahuje na
psychologie psychologie psychologie psychologie psychologie nizsi wkové
» Hodnota rodiovské| » Hodnota rodiovské| « Hodnota rodiovské| « Hodnota rodiovské |  Aktualizace otazek, kategorie —
podpory prograrin | podpory prograrin podpory prograrin | podpory prograrin které vyvstaly soutast Sirsi
v oblasti v oblasti v oblasti v oblasti fyzioterapie /| v predchozich fazich | vzdelavaci
fyzioterapie - fyzioterapie / fyzioterapie / psychologie. » Jakékoli vzdlavani by | strategie
fyziologie — psychologie. psychologie. « Aktualizace otazek, | nyni bylo plr& v ramci WSP
psychologie — « Aktualizace otazek| » Aktualizace otazek, které vyvstaly zamsteno na golfisty, | (Whole
vyZivy — které vyvstaly které vyvstaly v predchozich fazich | bylo by gizpisobeno | Sport Plan —
dopliovani tekutin | v piedchozich v predchozich « Hodnota odpéinku a | jednotlivym hr&m a | Uplny
— odpd@inku / fazich fazich regenerace poskytovano osolin sportovni
regenerace — + Reakce na (ggh a | « DaleZitost « Planovani a kondni |« Dalsi informace o plan)
spanku. neudsgch pi stravovani a priprava / trénovani /| dopingu/lécich —
* Prinos her / @lesnd soutzich (hr& a dopliovani tekutin | tréninkovy cyklus podavané skupinéa
vychova) rodic) ve vztahu ke golfu | « Dalsi informace o individualns
« Urovre vieobecné | » Otazky  Hodnota drogéch
aktivity vSeobecného zdravi pokratovani
« Hodnoty utitych |« DuleZitost v jinych sportech

potravin pro dti
* Vzdélavani

v oblasti

rodicovského

viinilehnvAn

stravovani a

dopliovani tekutin
* Rast digte /

sportovce

* Rast ditte /
sportovce (PRF) a
souvisejici
muskuloskeletalni

nrohldmy
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DLOUHODOBY ROZVOJ SPORTOVCE - GOLFOVY MODEL

Faze Faze Faze Faze Faze Udrzba
FUNdamentalni Uéeni se treningu | Nécvik treningu Nacvik sougZeni Nacvik vigzeni
(FUN=zébava)
Chronologicky ¥k | Chlapci: 6 — 9 Chlapci: 9 — 12 Chlapci: 12 — 16 Chlapci: 16 — 18 Chlapci: 18 — 22 Chlapci: 22 +/-
Divky: 6 — 8 Divky: 8 — 11 Divky: 11 — 15 Divky: 15 =17 Divky: 17 — 21 Divky: 21 +/-
Vyvojovy ¥k Pozdni dtstvi Pozdni dtstvi / Rana puberta / Pozdni puberta / Ranéa dosplost /
rana puberta pozdni puberta rand dosglost dosglost

Vzdélani pro rodiée
(pokratovéni)

vlivu/chovani

* Dlouhodoby rozvoj
sportovce (DRS) a
vaSe di¢

« DileZitost zaklad

« Jak nejlépe
podporovat své dit
ve sportu

* Vyvojové cesty
hr&se

» Trénovani Vaseho
ditéte - pilezitosti

* Zakladni informace
o dopingu/lécich

* Dlouhodoby rozvoj
sportovce (DRS) a
vaSe di¢

« DuleZitost z&klad

 Jak nejlépe
podporovat své dit
ve sportu

 VVyvojoveé cesty
hr&e

* Trénovani vaSeho
ditéte — @ileZitosti

« Klubové prostedi

* Struktura sout?i &
prilezitosti

problémy

« Vyswétleni
vycvikovych
progranmni

* Vyhody odp@inku
aregenerace

« Dalsi informace o
dopingu a
procesech testovani
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DLOUHODOBY ROZVOJ SPORTOVCE - GOLFOVY MODEL

Faze Faze Faze Faze Faze Udrzba
FUNdamentélni Uéeni se treningu | Nécvik treningu Nacvik sougZeni Nacvik vigzeni
(FUN=zébava)
Chronologicky ¥k | Chlapci: 6 — 9 Chlapci: 9 — 12 Chlapci: 12 — 16 Chlapci: 16 — 18 Chlapci: 18 — 22 Chlapci: 22 +/-
Divky: 6 — 8 Divky: 8 — 11 Divky: 11 — 15 Divky: 15 =17 Divky: 17 — 21 Divky: 21 +/-
Vyvojovy ¥k Pozdni dtstvi Pozdni dtstvi / Rana puberta / Pozdni puberta / Ranéa dosplost /
rana puberta pozdni puberta rand dosglost dosglost
SoutéZe - planovani
(pocet turnajovych
dna za sezonu,typy
turnaj, priority)
Prostitedi vyvoje a |« VyuZiti « Vyuziti vzaBlavacich
pripravy vzdélavacich / / obecnich zé4zeni:
obecnich z#zeni: | Skoly, centra volnéhp
Zaiizeni Skoly, centra casu, Histe atd.
volnéhocasu,
htiste atd. « Kréatka Histe se 3/6/9
jamkami par 3
 Zafizeni pro kratkou
hru
* Trenéri +UROVEN1-5 +UROVEN 2 -5 + UROVEN 4/5 + UROVEN 4/5
» Se znalosti zakldd| « NejdilezitéjSi faze vyvoje hr&a (co
DRS. nejvice kvalitniho trénovani ze strany
trenén)
« Pomgr trening / 50:50 70:30 60:40 40:60 20:80

soutézeni
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