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= KILKA SLOW O PROJEKCIE:
POLSKO-CZESKIE SPOTKANIA SPORTOWE!
DOSKONALENIE UMIEJETNOSCI W PILCE NOZNEJ

W listopadzie 2019 roku Gminny Ludowy Klub Sportowy Wilkowice rozpoczat wspdlny transgranicz-
ny projekt z czeskim Klubem Fotbal Tfinec z.s. pn. ,,Polsko-czeskie spotkania sportowe! Doskonalenie
umiejetnosci w pitce noznej” wspétfinansowany ze srodkdw Europejskiego Funduszu Rozwoju Re-
gionalnego w ramach Programu INTERREG V-A Republika Czeska — Polska 2014-2020 oraz z budzetu
panstwa za posrednictwem Euroregionu Beskidy.
Projekt nastawiony byt, w gtéwnej mierze, na rozwdéj wspotpracy polskich i czeskich lokalnych klubéw
sportowych oraz instytucji prowadzgcych szkolenia pitkarskie dla dzieci i mtodziezy w zakresie orga-
nizacji wspoélnych turniejéw pitki noznej.
Poprzez realizacje projektu, zawodnicy z Polski i Czech nawigzali wspdtprace dzieki wspdlnej rywa-
lizacji w ramach turniejéw sportowych. Projekt przewidywat réwniez przeprowadzenie miedzyna-
rodowych szkolen oraz dwdch konferencji szkoleniowych. Ponadto, w ramach promocji powstata
podstrona oraz wydano niniejszg broszure informacyjng. Miejscem realizacji dziatan projektowych
byty obiekty sportowe na terenie Gminy Wilkowice oraz obiekty w miescie Trinec.
Pomimo bliskiego sgsiedztwa obu klubdw, jednym z zauwazalnych problemoéw na pograniczu polsko-
-czeskim jest fakt, ze spoteczeristwa obu krajéw stosunkowo stabo sie znajg. Ponadto, zauwaza sie
powierzchownos$¢ wzajemnych kontaktéw, jak réwniez brak okazji do blizszego poznania sie. Gtow-
nym celem projektu byto wzmocnienie wspdtpracy pomiedzy partnerskimi klubami sportowymi,
a przez to umocnienie wiezi pomiedzy mtodziezg z tych klubéw oraz spotecznoscig lokalng. Projekt
promowat zdrowy tryb zycia poprzez gre w pitke nozng, uczyt pracy, rywalizacji oraz gry ,fair play”.
Dzieki projektowi udato sie wymieni¢ doswiadczenia treneréw, kadry szkoleniowej oraz wtadz klu-
bow.
W ramach projektu odbyt sie cykl polsko-czeskich weekendowych spotkan, podczas ktérych przepro-
wadzono szkolenia i turnieje. Zajecia prowadzone byty wspdlnie przez treneréw polskich i czeskich,
a czynnymi uczestnikami turniejéw byty zaréwno dzieci i mtodziez z partnerskich klubdw, jak rowniez
zaproszone przez nich druzyny.
W trakcie spotkan partneréw projektu zostata wypracowana strategia szkolen, program szkolen,
harmonogram spotkan i turniejow oraz zostat opracowany wspdlny polsko-czeski konspekt do zajeé
treningowych dla trenerdw pitki noznej. W ramach spotkan zostat rdwniez powotany wspdlny zespét
trenerdw, ktorzy przeprowadzili szkolenia oraz turnieje.
Z powodu pandemii konferencja oraz ostatni turniej sportowy zostaty zrealizowane w sposéb alter-
natywny na terenie Gminy Wilkowice, a stworzony materiat zostat udostepniony Partnerowi z Trinca.
Jednak mimo licznych problemdw zwigzanych z obecnoscig COVID-19, projekt udato sie skutecznie
zrealizowad, a jego efekty beda dtugo widoczne po obu stronach granicy polsko-czeskie;.

Zespot Projektowy




NEKQLIK SLOV O PROJEKTU: —
POLSKO-CESKA SPORTOVNI SETKI-SNI' !
ZDOKONALOVANI FOTBALOVYCH ZRUCNOSTI

V listopadu 2019 Gminny Ludowy Klub Sportowy (Obecni lidovy sportovni klub) Wilkowice zacal
realizovat spole¢né s ¢eskym Klubem Fotbal Tfinec z. s. pfeshranicni projekt s ndzvem ,,Polsko-Ceska
sportovni setkani! Zdokonalovani fotbalovych zru¢nosti” spolufinancovany z prostfedkd Evropského
fondu pro regionalni rozvoj v rémci Programu INTERREG V-A Ceska republika — Polsko 2014-2020 a ze
statniho rozpoctu prostfednictvim Euroregionu Beskydy.

Projekt byl zaméren predevsim na rozvoj spoluprace polskych a ¢eskych mistnich sportovnich klub(
a instituci, které organizuji fotbalova Skoleni pro déti a mladez, prostfednictvim poradani spolecnych
fotbalovych turnaja.

Realizace projektu umoznila zdvodnikiim z Polska a z Ceské republiky navazat spolupréci, diky spo-
lecnému soutéZeni v ramci sportovnich turnajd. V projektu byla naplanovana také realizace mezi-
narodnich Skoleni a dvou Skolicich konferenci. Kromé tohoto v rdmci propagace projektu vznikla
internetovd podstranka a byla vydana tato informacni brozura. Mistem realizace projektovych aktivit
byly sportovni objekty na tzemi gminy Wilkowice a mésta Trinec.

| pres blizké sousedstvi obou klub(, jednim z pozorovatelnych problém v polsko-¢eském pohranici
je skutecnost, Ze se spole¢nosti z obou zemi pomérné slabé znaji. Kromé toho je viditelné, Ze vzajem-
né kontakty jsou povrchné a rovnéz chybéji prileZitosti pro blizsi sezndmeni. Hlavnim cilem projektu
bylo posileni spoluprace mezi partnerskymi sportovnimi kluby a upevnéni timto zplsobem kontakt(
mezi mladezi sdruzené v téchto klubech a mistni komunitou. Projekt propagoval prostfednictvim fot-
balové hry zdravy Zivotni styl, ucil, jak by se mélo pracovat a soutézit v souladu s pravidly ,fair play”.
Projekt umoznil vyménu zkusenosti mezi trenéry, skolicim personalem a vedenimi klub(.

V radmci projektu se uskutecnil cyklus polsko-Ceskych vikendovych setkani, béhem kterych byly pofa-
dany skoleni a turnaje. Aktivity vedli spolec¢né polsti a ¢esti trenéfi, a aktivnimi Ucastniky turnaja byly
déti a mladezZ z partnerskych klubd a jimi pozvana druzstva.

V pribéhu setkani projektovych partnerd byly vypracovany: strategie skoleni, program skoleni, har-
monogram setkani a turnajl a vznikl spolecny polsko-Cesky konspekt tréninkovych cvi¢eni pro fotba-
lové trenéry. V ramci setkani byl také zfizen spolec¢ny tym trenéra, ktefi vedli Skoleni a turnaje.

Z dlivodu pandemie byly konference a posledni sportovni turnaj realizovany alternativnim zpUso-
bem na Uzemi Gminy Wilkowice a vytvoreny materidl byl zpfistupnén partnerovi z Tfince. Mnohé
problémy, souvisejici s vyskytem COVID-19, nebyly prekdzkou pro Uspésné ukonceni projektu a jeho
vysledky budou dlouhodobé viditelné na obou stranach polsko-Ceské hranice.

Projektovy tym




= GMINNY LUDOWY KLUB SPORTOWY

Gminny Ludowy Klub Sportowy zostat zatozony w 1947 r. Poczatkowo
gtéwnga dyscypling byta pitka nozna. Pierwsze boisko powstato ,,na watach”
przy torach kolejowych na trasie Wilkowice — Zywiec, a nowe, w aktualnym
miejscu, wybudowano w 1949 roku.
Poczatkowo  Klub  przyjat
nazwe START, by w latach 50-
tych reaktywowadé dziatalnos¢
pod szyldem ,UNIA BYSTRA-
-WILKOWICE”. Jednak zwia-
zek ten nie przetrzymat préby
czasu i w latach 60-tych pow-
récono do nazwy START, a na-
stepnie w ramach Zrzeszenia
Ludowe Zespoty Sportowe,
jako LZS WILKOWICE. W la- [
tach 60-tych zatozono w Klu- V

bie réwniez sekcje narciarstwo

klasyczne, w barwach ktérego ‘V’. - e . .$ Q
startowat Tadeusz Pawlusiak —
skoczek, reprezentant Polski,
trener kadry narodowe;. . . —

W 1977 r. przyjeto nazwe LZS STRAZAK WILKOWICE, a od 1989 roku aktualnq nazwe.

Bazg treningowa dla klubu jest petnowymiarowe boisko sportowe oraz kompleks boisk ,Orlik 2012”,
z petnym zapleczem socjalno-sanitarnym. Druzyna pitkarska uczestniczy w rozgrywkach Beskidzkie-
go Okregowego Zwiazku Pitki Noznej w Bielsku-Biatej, a siatkarki i siatkarze w IV i lll lidze Slgskiego
Zwigzku Pitki Siatkowej w Katowicach.

Znaczacy postep nastgpit w latach 2010 — 2020, a zwigzane to byfo ze znacznymi inwestycjami
w baze sportowg przez Gmine Wilkowice. Stworzyto to warunki do rozwoju klubu, ktéry powiekszyt
zakres swojej dziatalnosci zaréwno w sekcji pitka siatkowa kobiet i mezczyzn, pitce noznej mezczyzn,
futsalu oraz w ramach Akademii Pitkarskiej MLODE WILCZKI.

Aktualnie zespoty GLKS uczestnicza w rozgrywkach Slaskiego Zwigzku Pitki Siatkowej i Slaskiego
Zwigzku Pitki Noznej w Katowicach.




GMINNY LUDOWY KLUB SPORTOWY >

Gminny Ludowy Klub Sportowy (Obecni lidovy sportovni klub) byl zaloZzen v roce 1947. Na zacatku
hlavni sportovni disciplinou byl fotbal. Prvni hfisté vzniklo ,na valech” u Zelezni¢ni koleje na trati
Wilkowice — Zywiec, a nové na sou¢asném misté bylo postaveno v roce 1949. PGvodné se klub nazy-
val START, ale v 50. letech 20. stoleti zménil nazev na ,,UNIA BYSTRA-WILKOWICE”. Tato spoluprace
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se vsak neovéfila a v 60. letech se klub vratil k pldvodnimu nazvu START. Nasledné fungoval v ramci
Zrzeszenia Ludowe Zespoty Sportowe (Sdruzeni lidovych sportovnich soubort) jako LZS WILKOWICE.
V 60. letech 20. stoleti byla v klubu zfizena sekce klasického lyZovani, v rdmci které startoval Tadeusz
Pawlusiak — lyZarsky skokan, reprezentant Polska, trenér narodniho tymu.

V roce 1977 byl ptijety nazev LZS STRAZAK (HASIC) WILKOWICE, a od roku 1989 klub plsobi s aktu-
alnim nazvem.

Tréninkovou zakladnou klubu je plnorozmérné sportovni hfisté a komplex hristi ,Orlik 2012” s kom-
pletnim socidlnim a hygienickym zazemim. Fotbalové druZstvo se zucastriuje zapasU, které porada
Beskidzki Okregowy Zwigzek Pitki Noznej (Beskydsky okresni fotbalovy svaz) v Bielsku-Biaté, a volej-
balistky a volejbalisté hraji ve IV. a lll. lize Slgskiego Zwiazku Pitki Siatkowej (Slezského volejbalového
svazu) v Katovicich.

V letech 2010 — 2020 je viditelny vyznamny pokrok, coz bylo spojené s velkymi investicemi Gminy
Wilkowice do sportovni zakladné. Tyto investice umoznily vytvofil podminky pro rozvoj klubu, ktery
rozsifil rozsah své ¢innosti, a soucasné vede volejbalovou Zenskou a muzskou sekce, muZskou fotba-
lovou sekce, sekce futsalu, a také v rdmci Fotbalové akademie mladdeznickou sekce MtODE WILCZKI
(Mlada vicata).

V soucasnosti se druzstva GLKS zucastnuji soutézeni poradanych Slezskym volejbalovym svazem
a Slezskym fotbalovym svazem v Katovicich.
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FK FOTBAL TRINEC =

Historia klubu

Rok zatozenia: 1921

Poczatkowa nazwa: KS Sita Trzyniec

Kolejne nazwy: 1923 - SK Trinec, 1937 - SK TZ Tfinec, 1950 - Sokol Zele-
zarny Tfinec, 1952 - TZ Tfinec, 1953 - DSO Banik Tfinec, 1958 - TJ TZ
Tinec, 1993 - SK Zelezarny T¥inec, 2000 - Fotbal Tfinec.

Liczba sezondw w najwyzszej lidze: 6

(1963-1964, 1970-1971, 1971-1972,1972-1973, 1974-1975, 1975-1976)
Najwyzsze zdobyte miejsce: 10. miejsce (1970/1971)

Pierwszy klub pitkarski powstat na terenie Trzynca w 1921 roku. Byt to polski klub, noszgcy nazwe KS
Sita Trzyniec. W tym samym roku zostat zatozony takze jego niemiecki kolega DSV Trzynietz. W dwa
lata pdzniej, takze Czesi zatozyli swéj klub pod nazwg SK Tfinec. W 1952 roku doszto do potgczenia
polskiego i czeskiego klubu. Od tego czasu trzynieccy pitkarze kopali pitke w barwach TZ Tfinec.
Trzynieccy pitkarze dtugo walczyli na poziomie rozgrywek wojewddzkich, dopiero pod okiem rodziny
Labajow awansowali wyzej. Efektem staran byto zakwalifikowanie sie 1963 roku do najwyzszej ligi
ogélnokrajowej, w ktorej grali przez rok.

Nie byt to jednak ostatni epizod w elitarnym gronie. W sezonie 1970, pod kierownictwem trenera Jo-
zefa Jankecha, ponownie awansowali do elitarnego grona. W kolejnym sezonie osiggneli historyczny
sukces, zdobywajgc 10. miejsce i przechodzac do Interpucharu, w ktérym wygrali w swojej grupie,
pomimo, ze ich rywalem byt niemiecki klub Kaiserslautern, austriacki Austria Wieden i dunski Hvido-
vre Kopenhaga.

FK Fotbal Trinec tgcznie grat w najwyzszej lidze przez sze$¢ sezondw. W sezonie 1974/75 uratowato
go dopiero zwyciestwo nad Bohemians 5:0 w ostatnim etapie. W ten sposéb Slazacy pokonali praska
Sparte, ktéra na rok spadta do drugiej ligi. Niestety w kolejnym sezonie o putap nizej spadt Trzyniec.
Potem FK Fotbal Tfinec grat w drugiej i trzeciej lidze. Trzykrotnie zakwalifikowat sie do krajowego
¢wiercfinatu.
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Prvni fotbalovy klub vznikl na uzemi Tfince
v roce 1921. Byl to polsky klub pod nazvem KS
Sita Trzyniec. Ve stejném roce byl zaloZen i jeho
némecky kolega DSV Trzynietz. O dva roky poz-
dé&ji zaloZili svij klub i Ce$i pod jménem SK TFi-
nec.

V roce 1952 doslo ke slouceni polského a ces-
kého klubu. Od té doby kopali tfinecti fotbalisté
pod nazvem TZ T¥inec.

Trinecti se dlouho pohybovali na Urovni kraj-
skych soutézi, az pod vedenim rodiny Labaj
postupovali vyse. Vysledkem snazeni byl v roce
1963 postup do nejvyssi ceskoslovenské souté-
Ze, kterou po roc¢ni anabdzi opustili.

Nebyla to vsak posledni icast mezi elitou.

V sezéné 1970, pod vedenim trenéra Jozefa Jan-
kecha znovu postoupili mezi elitu. V nasledujici
sezoné dosahli historického Uspéchu v podobé
zisku 10. mista a postupu do Interpoharu, kde
vyhrali svou skupinu, pfestoze jejich soupefi byl
némecky Kaiserslautern, rakouska Austria Vi-
den a danské Hvidovre Kodan.

Trinec odehrdl v nejvyssi soutézi dohromady
Sest sezdn. V sezéné 1974/75 se zachranil aZ
v poslednim kole vitézstvim 5:0 nad Bohemians.
Slezané tak o skdre preskocili prazskou Spartu,
kterd se na rok poroucela do druhé ligy. Bohuzel
v ndsledujici sezéné o patro niZ zamifil Tfinec.
V dalsim obdobi Tfinec kopal na drovni druhé
a treti nejvyssi soutéze. Trikrat se protlacil do
ctvrtfindle narodniho poharu.
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AKTYWNY TRYB ZYCIA

| ODZYWIANIE MLODEGO SPORTOWCA

Liczne badania przeprowadzone w grupie dzieci
i miodziezy wskazuja na znaczne nieprawidto-
wosci w ich stanie odzywienia oraz sposobie zy-
wienia. Nieprawidtowe nawyki zywieniowe, brak
wiedzy rodzicéw oraz dzieci na temat produktéw
spozywczych, jak réwniez niski poziom aktyw-
nosci fizycznej s najczestszg przyczyna nadwagi
i otytosci. Nadmierna masa ciata ma negatywny
wptyw na poprawny rozwdj psychofizyczny dzie-
ci i mtodziezy oraz stanowi czynnik zwiekszajacy
ryzyko choréb w wieku dorostym, ponadto moze
zaburza¢ procesy metaboliczne, funkcje narza-
dow, jak réwniez moze mie¢ negatywny wptyw
na samoocene dziecka.

Problem nadmiernej masy ciata jest réwnie nie-
bezpieczny, podobnie jak zbyt niska masa cia-
ta. Z uwagi na nieustanny dynamiczny rozwdj
mtodego organizmu niedozywienie ma réwniez
szczegblne znaczenie dla wifasciwego rozwo-
ju. Mimo, ze czynniki genetyczne, w znacznym
stopniu, warunkujg tempo wzrostu organizmu,
to jednak czynniki srodowiskowe, w tym stan
odzywienia, jak tez poziom aktywnosci fizycznej,
mogg odgrywac istotng role w modyfikowaniu
tego procesu.

Sposbéb zywienia oraz stan odzywienia dzieci
i mtodziezy modyfikowany jest nie tylko poprzez
czynniki sSrodowiskowe, ale rowniez czynniki kul-
turowe, poziom wyksztatcenia rodzicéw, status
socjoekonomiczny oraz poziom wiedzy i swiado-
mos¢ rodzicow.

Jednym z wazniejszych czynnikdw, majacych
wptyw na prawidtowy rozwdj fizyczny dzieci, jest
aktywnos¢ fizyczna. Dodatkowe zajecia ruchowe
prowadzone systematycznie i przybierajgce for-
me treningu sportowego nie tylko determinujg
prawidtowy przebieg proceséw metabolicznych
rosngcego organizmu, ale takze zapewniajg har-
monijny rozwdj spoteczny i psychologiczny. Jed-
nak nalezy pamieta¢ o granicach adaptacyjnych
mtodego organizmu, poniewaz zachwianie row-
nowagi moze prowadzi¢ do nieprawidtowosci
i dysproporcji rozwojowych. Zajecia sportowe
przybierajgce charakter treningu sportowego
oraz uczestniczenie w zawodach sportowych
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moggy prowokowac nieprawidtowosci zwigzane
z nadmiernym obcigzeniem fizycznym i psychicz-
nym mitodego sportowca. Stres oraz obcigzenie
wysitkiem fizycznym, mogg nasila¢ lub inicjowa¢
zaburzenia odzywiania i bezposrednio powo-
dowac zmiany w stanie odzywienia. Postepujg-
ca profesjonalizacja sportu prowadzi do coraz
wczesniejszego rozpoczynania specjalistycznego
treningu i udziatu w zawodach, przez co ryzyko
zwigzane z zaburzeniem wzrostu mtodego orga-
nizmu wzrasta.

Zapotrzebowanie energetyczne zwigzane z ak-
tywnoscig fizyczng zalezy przede wszystkim od
rodzaju, intensywnosci i czasu jej trwania. Nale-
zy podkreslié, ze wsrdd dzieci i mtodziezy obser-
wuje sie wyzszy wydatek energetyczny, zwigzany
z treningiem niz u osdb dorostych. Wysoki koszt
energetyczny ¢wiczen, wczesna profesjonalizacja
w sporcie, zaburzenia odzywiania lub btedy zy-
wieniowe mogg byé przyczyng zaburzen rozwoju
dziecka. Energia dostarczona w postaci pozywie-
nia zapewnia prawidtowy przebieg procesow
metabolicznych oraz ma bezposredni wptyw na
stan zdrowia.

Zbyt niska podaz energii spowoduje bardzo szyb-
kie wyczerpanie zapaséw energetycznych orga-
nizmu i przedwczesne zakonczenie wysitku, de-
strukcje biatek miesniowych lub zwiekszy ryzyko
odniesienia kontuzji. Najwazniejszym zrédtem
energii w treningu o wysokiej intensywnosci lub
meczu (>80% VO2max) sg weglowodany zgro-
madzone w mies$niach i w watrobie w postaci gli-
kogenu. Ich ilo$¢ wystarcza na okoto 60—90 min
intensywnego wysitku, jednak jesli odpowiednia
ilos¢ i jakos¢ weglowodandw nie jest respekto-
wana, wyczerpanie nastepuje zdecydowanie
wczesniej.

Z uwagi na bardzo intensywne procesy wzrosto-
we w wieku 13-16 lat jest potrzeba dostarcze-
nia wiekszej ilosci biatka z dietg. Przy obliczaniu
catkowitego zapotrzebowania nalezy uwzgledni¢
liczbe zajec treningowych, intensywnos¢ i obje-
tosc¢ zajed, liczbe rozgrywanych meczéw w tygo-
dniu, miesigcu, pory roku i/lub liczbe rozgrywa-
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nych meczow (turnieje).

Aby miec pewnos¢, ze dieta jest dobrze zbilan-
sowana, nalezy przestrzegac kilku podstawo-
wych zasad:

1. Zapewni¢ dzieciom i mtodziezy spozywanie
kazdego dnia réznych produktéw spozywczych,
gdyz urozmaicone zywienie jest gwarancjg do-
brego rozwoju i zdrowia. Praktyczne rady i wy-
tyczne, jak zapewnic¢ dzieciom i mtodziezy opty-
malne warunki rozwoju i dobre samopoczucie,
zostang przedstawione w kolejnych rozdziatach.
2. Gtéwnym Zrodtem energii powinny by¢ pro-
dukty zbozowe z grubego przemiatu. Nalezy
unika¢ prostych weglowodanow, ktére znajdujg
sie w dostadzanych produktach oraz stodyczach
i sokach.

3. Owoce i warzywa po-
winny by¢ jedzone przez
uczniow do kazdego positku,
dla zdrowia i podniesienia
waloréw smakowych posit-
kéw.

4. Nalezy pamieta¢ o poda-
waniu napojow (wody mine-
ralne, herbaty ziotowe lub
owocowe, mleko, koktajle
owocowe i napoje mleczne)
W ciggu catego dnia.

5. Nalezy ogranicza¢ spozy-
cie ttuszczu, zwtaszcza zwie-
rzecego (zamieniajgc go na
ttuszcze roslinne) oraz ttu-
stych potraw i mies, ktore
nalezy zamieniaé¢ na dréb, ryby, chude gatunki
miesa zwierzat rzeznych i chude wedliny.

6. Warunkiem prawidtowego zywienia jest regu-
larne spozywanie przez dzieci i mtodziez 4-5 po-
sitkow dziennie. W pojadaniu miedzy positkami
nalezy wybiera¢ produkty zywieniowo pozada-
ne: kanapki, owoce swieze lub suszone, warzy-
wa, satatki lub suréwki oraz produkty mleczne.
7. Nalezy pamietac, ze codzienna aktywnosc¢ fi-
zyczna jest u dzieci i mtodziezy konieczna do wta-
Sciwej pracy serca i moézgu, budowy zdrowych
i mocnych kosci oraz miesni.

Kwestia zywienia, zwtaszcza dzieci aktywnych
fizycznie, wymaga szczegdlnej uwagi i nie nale-
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2y do prostych. Nawyki zywieniowe utrwalone
w dziecinstwie czesto majg odzwierciedlenie
w sposobie zywienia w wieku dorostym. W duzej
mierze to od rodzicow zalezy, kiedy, w jakiej ilosci
i co spozywajg dzieci. Dlaczego sposdéb zywienia
i nawodnienia organizmu jest wazny? Odpo-
wiednie odzywianie jest podstawowym czynni-
kiem wptywajgcym na wzrost oraz rozwdj mto-
dego organizmu. W przypadku niedoboru energii
lub sktadnikéw odzywczych (takich jak witaminy,
makro i mikroelementy) zywienie moze ograni-
czac wihasciwy rozwdj fizyczny i psychiczny dziec-
ka oraz limitowac rozwoj cech zapisanych w ge-
nach.

W systematycznym treningu dochodzi do kilku-
krotnego zwiekszenia dziennego zapotrzebowa-
nia niektérych sktadnikéw pokarmowych, dlate-
g0 ma znaczenie co i kiedy
zje dziecko. W sporcie za-
wodowym Zle zbilanso-
wana dieta, bgdZ niesto-
sowanie sie do zalecen
zywieniowych sg czynnika-
mi ograniczajgcymi wynik
sportowy, wptywajg na
czestotliwos¢ doznawania
kontuzji, tempo regenera-
cji powysitkowej oraz po-
srednio na stan psychiczny
zawodnika. Wtasciwa die-
ta jest punktem wyjscia do
dalszego treningu wytrzy-
matosciowego i specjali-
stycznego.

Dla kazdej grupy wiekowej, z rozréznieniem na
pteé, istniejg rekomendacje zalecanego dzien-
nego spozycia ustalone przez Instytut Zywnosci
i Zywienia w Warszawie. W przypadku sportow-
cow rekomendacje witamin i sktadnikéw mine-
ralnych sg ustalane w przeliczeniu na ilo$¢ ener-
gii potrzebnej w ciggu dnia, dlatego dla oséb
trenujgcych zapotrzebowanie na sktadniki od-
zywcze jest znacznie wyzsze niz ustalone dzien-
ne zapotrzebowanie dla reszty populacji. Mimo
zwiekszonego zapotrzebowania energetycznego
i odzywczego u mtodych sportowcéw catkowite
zapotrzebowanie pokrywa odpowiednio zbilan-
sowana dieta zgodna z piramidg zywienia.
Jedzagc odpowiednie produkty o odpowied-




r, Unsplash.com g
75 412

niej porze dnia, zapewniamy odpowiednig ilos¢
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych,
dzieki czemu praca na treningu czy waznych za-
wodach jest lzejsza, meczymy sie wolniej, mo-
zemy skoncentrowac sie nad technika i sitg po-
dania czy uderzenia, sprawiajac, ze gra staje sie
zabawa.

Dzienny jadtospis powinien uwzglednia¢ mini-
mum 5 positkdw, dostarczanych w regularnych
odstepach czasu co 3—4 godz., a positki okoto
treningowe lub przedmeczowe powinny by¢ ok.
1,5-2 godz. przed wysitkiem. Energie najlepiej
uzupetni¢ bezposrednio po treningu, jeszcze
w szatni lub do 30 minut po zakonczeniu wysit-
ku. Takie nawyki przyspieszajg tempo regeneracji
i odzyskiwania energii. Nalezy pamietac o rézno-
rodnosci diety — czyli o tym, zeby wcigz prébowacd
nowe produkty i nowe positki. Nie zapominamy,
ze podstawg jadtospisu jest piramida zdrowego
zywienia. Pamietamy, ze nie wszystkie produkty,
ktoére tak bardzo lubimy, majg pozytywny wptyw
na nasze mozliwosci na boisku.

Najwazniejszym positkiem catego dnia, ktére-
go nie moze zabrakna¢, jest $niadanie. Po nocy
organizm potrzebuje energii do uruchomienia
wszelkich proceséw. Standardowe $niadanie




powinno sktadac sie z ptatkéw kukurydzianych,
owsianych lub musli, a najlepiej wymieszanych
réznych rodzajow ptatkéw. Dodatkowo mozna
taki positek wzbogacic¢ o suszone owoce, orzechy
lub midd. Jesli czeka nas ciezki dzien, np. dwa
treningi, musimy sie zabezpieczy¢ i zjes¢ wiek-
sze $niadanie niz zazwyczaj. Dobrze jest rowniez
przed sniadaniem wypic¢ szklanke wody lub soku
rozcieniczonego wodg. Sprawi to, ze bedziemy
optymalnie przygotowani do ciezkiego dnia.

Po lekkim $niadaniu, kiedy organizm zdazyt juz
sie obudzi¢, powinniSmy podtrzymaé poziom
energii drugim sniadaniem, zwtaszcza jesli od
rana odbywaty sie zajecia wychowania fizyczne-
go lub trening. Moze to byé na przyktad podwdj-
na porcja owocow, batonik zbozowy, kanapka
z wedling drobiowg i warzywami lub buteleczka
jogurtu pitnego.

Kolejnym positkiem jest obiad, ktéry powinien
by¢ najwiekszg porcjg energii w ciggu catego
dnia. Nalezy tak zaplanowa¢ dzien, zeby nie ko-
lidowat z czasem treningu oraz zeby nasz orga-
nizm miat chwile na strawienie jedzenia.

Obiad nalezy zjes¢ okoto 3 godz. przed trenin-
giem lub meczem. Jesli przygotowujemy sie do
meczu lub treningu, to nasz obiad powinien za-
wierac biatko zwierzece i by¢ lekkostrawny, lepiej
jest spozy¢ gotowane warzywa niz surowe, uni-
ka¢ owocdéw zawierajgcych skorke (jabtka, grusz-
ki, $liwki). Idealnym rozwigzaniem na obiad przed
treningiem lub meczem jest duszone lub goto-
wane jasne mieso drobiowe, cielece lub chude
ryby. Smazenie sprawia, ze produkty ,nasigkajg”
ttuszczem, stajac sie ciezkie do strawienia dla
organizmu. Nalezy réwniez usung¢ z menu sosy
Smietanowe lub z dodatkiem majonezu. Duig
cze$¢ obiadu przedmeczowego powinny nato-
miast stanowi¢ weglowodany, najlepszym ich
zrédtem sg makarony, kasze oraz ryz.
Podwieczorek lub deser nie zawsze musi by¢
uwzgledniony w jadtospisie. Podwieczorek moze
stanowié np. porcja ciasta drozdzowego, budyn
z owocami, galaretka z owocami, jak réwniez
Swieze owoce, suszone owoce, jogurt, mus owo-
cowy czy koktajl owocowy.

Kolacja powinna by¢ zjedzona na 2-3 godz. przed
spaniem. Dla rosngcego organizmu niezbedne
jest wiaczenie réwniez na kolacje petnowarto-
Sciowego biatka — czyli biatka zwierzecego. Naj-
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lepiej to osiggnac, serwujgc porcje miesa, sera
twarogowego, jajek lub mleka. W celu szybszej
regeneracji zapasow energii warto réwniez wita-
czy¢ porcje weglowodandw, najlepiej w posta-
ci brgzowego ryzu, kaszy lub petnoziarnistego
makaronu. Oczywiscie, od czasu do czasu, kiedy
intensywnos¢ treningdw jest nizsza, na kolacje
mozna réowniez przygotowac kanapki. Warto pa-
mietac, ze wieczorem, jesli juz jemy pieczywo —
powinno by¢ to pieczywo razowe, z dodatkiem
nasion stonecznika, soi lub pestek dyni.

Oprocz przestrzegania standardowej 5-posit-
kowej diety, ktdra pozwala nam na szybszg re-
generacje oraz lepszg prace na treningach, po-
winniSmy jeszcze pamieta¢ o positkach przed
treningiem i natychmiast po treningu (do 30 mi-
nut po treningu). W zaleznosci od intensywnosci
treningu powinny sie tu znalez¢ takie produkty,
jak batoniki zbozowe, biszkopty, wafle ryzowe,
Swieze i suszone owoce, soki owocowe, kanapki,
ptatki Sniadaniowe z mlekiem, razowe krakersy
czy jogurty pitne. Jest to Swietne uzupetnienie
energii, ktéra przed chwilg zostata zuzyta.
Podstawg piramidy zywieniowej sg ptyny, nieste-
ty element czesto pomijany w dziennym jadto-
spisie. Podstawowe dzienne zapotrzebowanie
na wode wsréd chtopcow i dziewczat w wieku
13-16 lat jest na poziomie 2—2,6 | ptynéw! A do
tego nalezy doliczy¢ utrate wody wraz z potem
podczas treningdw. Nawodnienie powinno by¢
Scisle kontrolowane juz na kilka dni przed za-
wodami. Nalezy caty czas pilnowaé¢ odpowied-
niego nawodnienia organizmu, bezposrednie
uzupetnienie ptynéw do zawoddéw zaczynamy
ok. 3—-4 godz. przed nimi. Nalezy wtedy spozy¢
ok. 350-600 ml wody lub izotoniku, dostarczajac
porcje 200-250 ml w odstepach czasu co 20-30
minut. Na 30 minut przed rozpoczeciem wysitku
wypic¢ ok. 300-350 ml napoju izotonicznego lub
wody. Po ok. 20 minutach od rozpoczecia wysit-
ku powinno sie zaczg¢ uzupetniac ptyny, w miare
mozliwosci, spozywajgc mate porcje napoju (ok.
150-200 ml), kontynuowac¢ nawodnienie co 15—
20 minut. Zbyt duza ilo$¢ ptyndw przyjmowana
w trakcie przerwy w meczu lub treningu moze
powodowacé niekomfortowe uczucie przelewania
w zotadku oraz bdl brzucha. Aby unikng¢ dolegli-
wosci ze strony przewodu pokarmowego, rodzaj
oraz stopien rozcienczenia napoju powinny by¢




ustalone indywidualnie. W okresie letnim, przy
wyzszych temperaturach otoczenia, podczas
przerwy zawodnicy powinni spozy¢ 300-400 ml
roztworu izotonicznego lub wody. Przy bardzo
niskich temperaturach powietrza (ok. 0°C lub po-
nizej) napoje powinny by¢ bardziej stezone (np.
rozcienczony sok owocowy wodg w stosunku
1:1) i spozywane 10-15 minut przed wysitkiem.
Podczas wysitku uzupetnia¢ 150-200 ml (2-4
tyki) co 20 minut. Wskazane jest, aby napoje
w tym okresie bylty ciepte.

Spozywanie ptyndw jest niezmiernie wazne nie
tylko podczas samego wysitku, ale takze po jego
zakonczeniu. Zbyt duza jednorazowa ilos¢ ptynu
w zotadku spowoduje uruchomienie proceséw
przyspieszajacych wydalanie wody z organizmu
i niewystarczajagce nawodnienie, dlatego nalezy
pilnowaé¢ odpowiedniej porcji wody lub izotoni-
ku, ok. 150-250 ml. Aby uskutecznié¢ powysitko-
wa regeneracje, nalezy pamietaé¢ o spozywaniu
napojow mlecznych oraz owocéw — dostarcza-
ja one zaréwno wode, jak i weglowodany po-
trzebne do regeneracji po zakonczonym wysitku.
Dziecko powinno mie¢ wode lub sok caty czas
przy sobie. Moze to by¢ zwykta woda mineralna
(niegazowana), herbata ziotowa, owocowa lub
rozcieficzone soki owocowe.

Kolejng bardzo wazing czescig piramidy zywie-
niowej sg warzywa i owoce. Nalezy je wtaczaé
do kazdego gtéwnego positku dnia. Warzywa
i owoce sg cennym zrédtem witamin, mineratéw
i btonnika, spozywane zwtaszcza w postaci suro-
wej (suréwki, przeciery, soki owocowe). Przed
treningiem lub przed meczem lepiej jest spozy-
wac warzywa gotowane lub grillowane niz suro-
we. Owoce przed wysitkiem powinny by¢ lekko-
strawne — idealnym owocem przed treningiem
jest banan, takie owoce jak gruszka, sliwka czy
jabtko z uwagi na duzg zawartos¢ btonnika moga
obcigzac przewdd pokarmowy i powodowac bol
brzucha. Catoroczna dostepnos¢ owocdw, row-
niez cytrusowych i tropikalnych, pozwala na sku-
teczne urozmaicenie diety.

Kolejnym poziomem piramidy zdrowego zywie-
nia sy weglowodany, bedgce zrédtem energii
potrzebnej do pracy miesni w trakcie wysitku.
Do produktéow bogatych w weglowodany zali-
czymy produkty zbozowe, ptatki zbozowe, chleb,
ryz, makaron oraz ziemniaki. Rbwniez owoce s3
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dobrym Zrodtem weglowodandw. Cukier oraz
cukier rafinowany obecny w stodyczach nie jest
najlepszym zrédtem weglowodandw, poniewaz
oprocz energii nie dostarcza zadnych innych
sktadnikéw odzywczych.

Ttuszcze sg niezbedne do witasciwego funkcjono-
wania m.in. uktadu nerwowego oraz syntezy nie-
ktérych hormondw, bardzo waznych w okresie
wzrostu organizmu. Ttuszcze powinny pokrywac
20-30% dziennego zapotrzebowania kaloryczne-
go. Ttuszcze mogg by¢ preferowane jako Zrédto
energii u dzieci z powodu wiekszego tempa oksy-
dacji podczas wysitku fizycznego. Zazwyczaj do-
chodzi do zbyt obfitej podazy ttuszczow pocho-
dzenia zwierzecego (masto, ttuste miesa, sery
76tte). Nalezy zwrdci¢ uwage na podaz ttuszczéw
nienasyconych — pochodzenia roslinnego oraz
ttuszczow omega-3 i omega-6 (wystepujacych
gtéwnie w rybach, roslinach oleistych, orze-
chach, nasionach i pestkach). Dieta ubogottusz-
czowa lub produkty bezttuszczowe dostarczajg
przewaznie tyle samo energii co petnottuste po-
karmy, nie zawierajg jednak waznych sktadnikéw
odzywczych. Z pewnoscig mozna spozywac bez
lub ubogottuszczowe produkty mleczne oraz chu-
de mieso, natomiast lepiej spozywac petnottuste
masto orzechowe oraz zwykty lub odttuszczony
sos satatkowy i majonez zamiast alternatywnych
produktéw bezttuszczowych.

Na szczycie piramidy zywieniowe] znajdujg sie
stodycze oraz stodkie napoje gazowane. Nie
nagradzajmy dzieci stodyczami, prowadzi to do
niewfasciwego nawyku, niech nagrodg bedzie
ulubiona potrawa dziecka. Nagradzajmy wta-
Sciwe wybory dzieci. Dbajmy, aby dieta dziecka
byta réznorodna, eksperymentujmy, od czasu do
czasu wprowadzajgc nowy produkt badz nowg
potrawe.

Najwazniejsza jest ilos¢ poszczegdlnych produk-
tow, im wyzej znajdujg sie w piramidzie zdrowe-
go zywienia, tym mniej powinno ich by¢ w jadfo-
spisie dla mtodych sportowcow:

1. Nalezy pamietac¢ o nawodnieniu! Odczuwanie
pragnienia oznacza, ze jest za pozno!

2. W diecie mtodych pitkarzy nalezy unika¢ mo-
notonnosci. Nie ma produktu, ktéry zawierat-
by wszystkie sktadniki odzywcze, dlatego tylko




urozmaicone zywienie, uwzgledniajgce rdine
produkty spozywcze jest w stanie zabezpieczyc
organizm przed wystgpieniem niedoboréw po-
karmowych.

3. Mtodzi sportowcy powinni jadac regularnie,
co najmniej 4 positki, a najlepiej 5 positkdw
dziennie, kazdy dzien rozpoczynajac od $niada-
nia z zachowaniem réwnomiernych przerw mie-
dzy positkami.

4. Codziennie powinno sie spozywac 3 produk-
ty mleczne lub przetwory (mleko, kefir, jogurt,
sery). Uwzglednianie w diecie tych produktéw
zapewnia mtodemu organizmowi odpowiednig
podaz wapnia, a ponadto jest dobrym zrédtem
petnowartosciowego biatka oraz witamin.

5. Mieso i wedliny stanowig dobre zrédto biatka
zwierzecego. W diecie mtodych pitkarzy szcze-
gblng uwage nalezy zwrdcic na spozycie ryb, kto-
re powinny by¢ jadane 2-3 razy w tygodniu.

6. W diecie mtodych sportowcéw duzg uwage
nalezy zwraca¢ na odpowiednig podaz weglo-
wodanéw. Dobrze jest uwzgledni¢ w menu pro-
dukty zbozowe z petnego przemiatu (razowe
pieczywo, pfatki owsiane oraz wszelkiego ro-
dzaju gruboziarniste kasze), ktére oprécz duzej
zawartosci weglowodandéw dostarczajg rowniez
sktadniki mineralne, btonnik i witaminy. Oproécz
wymienionych powyzej produktéw zbozowych

dobrym zrédtem tych sktadnikéw sg ziemniaki,
komosa ryzowa, ryz, makaron ryzowy, maka gry-
czana, owoce $wieze i suszone, miéd oraz prze-
twory owocowe.

7. Warzywa i owoce nalezy spozywac codziennie,
uwzgledniajac je w kazdym positku. Trzy porcje
warzyw oraz dwie owocow (1 porcja to ok. 100-
150 g).

8. W jedzeniu cukru i stodyczy nalezy zachowacd
umiar. W miare mozliwosci w miejsce stodyczy
mtodzi sportowcy powinni jadaé owoce, orzechy,
pestki, nasiona i warzywa.

9. Pojadanie miedzy positkami odgrywa u mto-
dziezy pozytywna role, pod warunkiem ze nie
s to niepozadane produkty typu fast food. Jako
przekaski zalecane sg w m.in. owoce, soki, jo-
gurty, serki, orzechy, masto orzechowe, napoje
mleczne, warzywa oraz satatki warzywne, owo-
cowe lub miesno-warzywne.

Samo racjonalne zywienie nie jest gwarancjg
sukcesu lub dobrego zdrowia sportowca, jed-
nakze bez wtasciwego zywienia, dostosowane-
go do wieku ptci i aktywnosci fizycznej mtodego
cztowieka, niemozliwe jest wykorzystanie jego
potencjalnych mozliwosci oraz utrzymanie opty-
malnego rozwoju i stanu zdrowia.
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AKTIVNI ZIVOTNY STYL

A VYZIVA MLADEHO SPORTOVCE

Mnohé prlzkumy realizované v skupiné déti
a mladeze ukazuji na vyznamné poruchy jejich
vyZivového stavu a nevhodny zplsob stravo-
vani. Nespravné stravovaci navyky, nedosta-
te¢né povédomi rodicl a déti o potravinarskych
produktech a nizkd uroven fyzické aktivity jsou
nejcastéjsi pricinou nadvahy a obezity. Nadmeér-
na hmotnost téla ma negativni vliv na spravny
psychofyzicky vyvoj mladeZe a je faktorem, ktery
zvysSuje riziko nemoci v dospélém véku. Kromé
toho muZe zplsobit poruchy metabolickych pro-
cesll, fungovani orgdnu a mit negativni vliv na
sebehodnoceni ditéte.

Problém nadmérné hmotnosti téla je stejné ne-
bezpecny jako pfilis nizkda hmotnost téla. Vzhle-
dem k neustdlému dynamickému vyvoji mladého
organismu ma podvyZiva mimoradny vyznam
také pro spravny vyvoj mladého organizmu.
| presto, Ze genetické faktory maji vyznamny vliv
na tempo rastu organismu, daleZitou roli v mo-
difikovani tohoto procesu mohou sehravat i so-

ciadlni faktory, véetné vyzivy, a také Uroven fyzické
aktivity.

ZpUsob vyZivy a vyZivovy stav déti a mladeze je
modifikovan nejen socidlnimi, ale taky kulturni-
mi faktory a Urovni vzdélani rodicl, jejich socio-
ekonomickym postavenim a povédomim.
Jednim z dulezitéjsich faktorl, které maji vliv
na spravny fyzicky vyvoj déti, je fyzicka aktivita.
Dodatecné pravidelné vykondvané pohybové
cviceni, které maji formu sportovniho tréninku,
nejen determinuji spravny pribéh metabolickych
procesl v rostoucim organismu, ale zajistuji har-
monicky socialni a psychologicky vyvoj. Je viak
tfeba pamatovat na adaptacni hranice mladého
organismu, protoZe poruseni rovnovahy mduze
zpUsobit problémy a vyvojové disproporce.
Sportovni aktivity, které ziskavaji podobu sporto-
vniho tréninku a Ucasti na sportovnich soutézich,
mohou pfispivat ke vzniku poruch spojenych
s nadmérnym fyzickym a psychickym zatizenim
mladého sportovce. Stres a nadmérna fyzickd
vyZivy a pfimo zpUsobit zmény vyZivového stavu.
Pokracujici profesionalizace sportu zpUsobi, Ze
stdle mladsi sportovci zacinaji specidlni trénink
a zUcastni se soutéZi, coz zvysuje riziko spojené
s poruchami rastu mladého organismu.

Energetickd potfeba organismu je spojena s fy-
zickou aktivitou a zavisi predevSim od druhu,
intenzity a doby trvani této aktivity. Je tre-
ba zdUraznit, Ze mezi détmi a mladezi je
pozorovatelny vys$si vydej energie,
2 souvisejici s tréninkem, neZ
u dospélych osob. Vyso-
ké energetické vydaje
cvi¢eni, rana sportovni
profesionalizace, poru-
chy vyZivy nebo chyby
ve vyzivé mohou byt
pfi¢inou  vyvojovych
poruch ditéte. Ener-
gie dodana v podobé
stravy zajiStuje spravny
pribéh metabolickych

foto: Bence Balla Schottner, Unsplash.com



procest a ma bezprostfedni vliv na zdravotni
stav.

Prilis maly objem dodavané energie zplisobi vel-
mi rychlé vyCerpani energetickych zasob organi-
smu a predcasnou ztratu vykonnosti, destrukci
svalovych bilkovin, a také zvysuje riziko urazu.
NejdulezitéjsSim zdrojem energie béhem trénin-
ku s vysokou intenzitou nebo utkani (>80% VO-
2max) jsou sacharidy shromazdéné v podobé
v glykogenu ve svalech a jatrech. Jejich objem
postaCuje na priblizné 60—-90 min. intenzivniho
vykonu, ale v pripadé, Ze sacharidy nejsou
dodavany ve vhodném mnoizstvi a kvalité, se or-
ganismus vycerpava mnohem rychleji.
Vzhledem k velmi intenzivnim rdstovym pro-
ceslim ve véku 13 az 16 let existuje potreba
dodavani vétsiho mnoizstvi bilkovin ve stravé. Pfi
vypoctu celkové potreby je tieba zohlednit pocet
tréninkovych aktivit, intenzitu a objem aktivit,
pocet utkani hranych v daném tydnu, mésici,
rocni obdobi a/nebo pocet hranych utkani (tur-
naje).

Abyste si bylijisti, Ze dieta je vhodné bilancovana,
musite dodrZzovat nékolik zakladnich princip(:

1. Zajistit, aby déti a mladez kazdy den poziva-
li rGzné potravinarské produkty, protoze pestra
vyZiva je zarukou dobrého vyvoje a zdravi. Prak-
tické rady a pokyny, jak zajistit détem a mladezi
optimalni podminky pro vyvoj a pohodu budou
predstaveny v dalsich kapitolach.

2. Hlavnim zdrojem energie by mély byt hrubé
mleté obilné produkty. Vyhybejte se jednodu-
chym sacharidlim, které jsou obsazeny v sla-
zenych produktech, sladkostech a dzusech.

3. Zaci by méli jist ovoce a zeleninu ke kazdému
jidlu, protoZe jsou zdravi prospésné a zvysuji
chutové hodnoty jidla.

4. Pamatujte na pitny rezim (mineralni vody, by-
linkové nebo ovocné caje, mléko, ovocné koktej-
ly a mlécné napoje) v pribéhu celého dne.

5. Omezte konzumaci tuk(, predevsim zvirecich
(a nahradte je rostlinnymi tuky) a tuénych ji-
del véetné mas, které by mély byt nahrazeny
drlibezi, rybami, chudymi druhy masa jatecnich
zvitat a chudymi uzeninami.

6. Podminkou spravné vyZivy déti a mladeze je
pravidelné poZivani jidel 4 az 5 krat denné. Jako
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produkty vhodné z vyZivového hlediska: chle-
bicky, Cerstvé nebo susené ovoce, zelenina,
salaty nebo cerstvé zeleninové salaty a mlécné
vyrobky.

7. Je tfeba pamatovat, Ze kazdodenni fyzicka akti-
vita je pro déti a mladez nutna a zajistuje spravné
fungovani srdce a mozku, a také vyvoj zdravych
a pevnych kosti a svald.

Otdazka vyzZivy, predevsim fyzicky aktivnich déti,
vyZaduje zvlastni pozornost a neni jednoducha.
Stravovaci navyky osvojené v détstvi se Casto
promitaji do zplsobu vyZivy v dospélém véku. Ve
velké mife zavisi od rodicl kdy, v jakém mnoZstvi
a co déti konzumuji. Pro¢ jsou zpUsob vyzivy
a hydratace organismu dulezZité? Spravna vyzi-
va je zdkladnim faktorem, ktery ovliviiuje rust
a vyvoj mladého organismu. V pfipadé nedo-
statku energie nebo vyZivovych slozek (jako jsou
napf.: vitaminy, makro a mikroprvky) mize vyzi-
va omezovat spravny fyzicky a psychicky vyvoj
ditéte a brzdit rozvoj vlastnosti, které jsou zap-
sany v genech.

Béhem pravidelného tréninku dochazi k nékoli-
kandsobnému zvyseni denni potfeby nékterych
vyZivovych slozek a proto ma vyznam, co a kdy
dité konzumuje. V profesiondlnim sportu jsou
nevhodné bilancovand dieta nebo nedodrzovani
vyZivovych pokyna faktory, které omezuji sporto-
vni vysledky, maji vliv na frekvenci vyskytu uraz(,
tempo regenerace po vykonu a nepfimo i na psy-
chicky stav zavodnika. Spravna dieta je vychozim
bodem pro dalsi vytrvalostni a specializovany
trénink.

Instytut Zywnosci i Zywienia (Ustav pro potraviny
a vyzivu) ve VarSavé vypracoval pokyny tykajici
se doporucované denni potfeby, stanovené pro
kazdou vékovou skupinu a s rozliSenim podle
pohlavi. V pripadé sportovcl jsou doporuceni
tykajici se vitamind a mineralnich sloZek stano-
veny v prepoctu na mnoistvi energie potrebné
béhem dne. Z tohoto dlvodu u trénujicich osob
je poptavka po vyZivovych slozkach mnohém
vétsi nez denni potfeba stanovena pro ostat-
ni ¢ast populace. | pres zvysenou energetickou
a vyzivovou potiebu u mladych sportovct celko-
vou potrebu uspokojuje vhodné bilancovana die-
ta, ktera je v souladu s potravinovou pyramidou.




KdyZ jime vhodné produkty ve vhodné denni
dobé, zabezpecujeme poZadované mnozstvi
veskerych potfebnych vyzivovych slozek, a diky
tomu je prace na tréninku nebo duleZitych so-
utézich lehci, pomaleji se unavujeme, mizZeme
se soustfedit na techniku a silu pfihravky nebo
Uderu, a hra hrace bavi.

Denni jidelnicek by mél obsahovat minimalné
5 jidel, podavanych v pravidelnych ¢asovych in-
tervalech kazdé 3-4 hodiny a predtréninkova
nebo predsoutézni jidla by méla byt konzumo-
vana cca 1,5-2 hod. pred vykonem. Energii je
nejvhodnéjsi doplnit pfimo po tréninku, jesté
v Satné nebo do 30 minut po ukonceni vykonu.
Takové navyky urychluji tempo regenerace a ob-
novovani energie. Pamatujme na rozmanitost
diety — teda na to, abychom neustale zkouseli
nové produkty a nova jidla. Nesmime zapome-
nout, Ze zadkladem jidelni¢ku je pyramida zdravé
vyzivy. Pamatujme si, Ze ne vSechny produkty,
které oblibujeme, maji pozitivni vliv na nase
schopnosti na hfisti.

NejdulezitéjSim jidlem v celém dni, které nesmi
chybét, je snidané. Po noci organismus potrebu-
je energii na spusténi vsech procest. Standard-
ni snidané by méla obsahovat kukufi¢ni, ovesné
vlocky nebo misli, a nejlépe smisené rlizné dru-
hy vlocek. Dodatec¢né mlzeme takové jidlo obo-
hatit susenym ovocem, ofechy nebo medem. Je-
stli vime, Ze budeme mit narocny den, napt. dva
tréninky, musime se pfipravit a snist vétsi snidani
jako obvykle. Dobre je taky vypit pred snidani
sklenici vody nebo stavy zfedéné vodou. Toto
nas optimalné pfipravi k ndrocnému dni.

Po lehké snidani, kdyZ se jiz organismus probudil,
bychom méli udrzovat Uroven energie pomoci
svaciny, hlavné kdyZz jsme méli od rana aktivi-
ty v ramci télesné vychovy nebo trénink. Mze
to byt napfiklad dvojita porce ovoce, chlebicek
s drlibeZi uzeninou a zeleninou nebo kelimek pit-
ného jogurtu.

Dalsim jidlem je obéd, ktery by mél byt nejvétsim
jidlem béhem celého dne. Musime si naplanovat
den tak, aby obéd nekolidoval s dobou tréninku
a organismus mél ¢as na traveni stravy.

Obéd by se mél snist pfiblizné 3 hod. pred tré-
ninkem nebo utkanim. V pripadé, Ze se pfipravu-
jeme k utkani nebo tréninku, by nas obéd mél
obsahovat zvifeci bilkoviny a byt lehce stravitel-
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ny, vhodnéjsi je snist varenou neZ surovou zele-
ninu, vyhybat se ovoci s kiZi (jablek, hrusek, Sve-
stek). Idedlnim feSenim urcenym pro obéd pred
tréninkem nebo utkanim je dusené nebo varené
svétlé dribezi nebo teleci maso anebo chudé
ryby. Smazeni zpUsobi, Ze produkty ,nasavaji“
tuk a stavaji se téZce stravitelné pro organismus,
z tohoto divodu je tfeba z jidelni¢ku odstranit
i smetanové omacky nebo omacky s prisadou
majonézy. Pomérné velkou casti obéda pred
utkdnim by mély byt sacharidy, kterych nej-
lepsim zdrojem jsou téstoviny, kroupy a ryze.
Svacina nebo dezert nemusi byt vZidy zohlednény
v jidelnicku. Svac¢inou muZe byt napf. porce kynu-
tych kolacd, puding s ovocem, Zelatinovy ovocny
rosol, a také Cerstvé ovoce, susené ovoce, jogurt,
ovocné pyré nebo ovocny koktejl.

Vecerfe by méla byt konzumovana 2-3 hodiny
pfed spanim. Pro rostouci organismus je nutné,
aby vecere obsahovala i plnohodnotné — teda
zviteciho plvodu - bilkoviny. Nejsnadnéji je
mozné dosdahnout to poddvanim porce masa,
tvarohu, vajec nebo mléka. Za ucelem rychlejsi
regenerace zasob energie je vhodné pridat také
porci sacharid(, nejlip v podobé hnédé ryze,
krup nebo celozrnnych téstovin. Samoziejmé
na vecefi nachystat chlebicky. Dobfe je pama-
tovat na to, Ze kdyZ vecCer konzumujeme pecivo
— mélo by to byt ceredlni pecivo s prisadou slu-
necnicovych, tykvovych seminek nebo sdjovych
bobd.

Kromé dodrZovani standardni 5-jidlové diety,
kterd umozZnuje rychlejsi regeneraci a lepsi praci
jidla pred a hned po tréninku (do 30 minut po
tréninku). V zavislosti od intenzity tréninku by
to méli byt takové produkty jako napt.: cereal-
ni fezy, piskoty, ryzové vafle, Cerstvé a susSené
ovoce, ovocné stavy, ceredlni vlioc¢ky s mlékem,
susenky z hrubé mouky nebo pitné jogurty. Je
to vyborné doplnéni energie, ktera byla pred
okamzikem spotfebovana.

Zakladem potravinové pyramidy jsou tekutiny,
které jsou bohuZel ¢asto vynechany z kazdoden-
niho jidelnicku. Zakladni denni potfeba vody
mezi kluky a divkami ve véku 13-16 let je na Uro-
vni 2-2,6 | tekutin! A k tomu je tfeba pripocitat
ztratu vody, véetné potu, béhem trénink(. Hydra-




foto: Priscilla Du Preez, Unsplash.com

tace by méla byt prisné sledovdna jiz nékolik dni
pred soutézi. Je tfeba cely ¢as dohlizet na hydra-
taci organismu, pfimé dopliovani tekutin pred
soutézi za¢indme cca 3—4 hodiny pred ni. V tom-
to pripadé je tfeba vypit cca 350-600 ml vody
nebo izotonického napoje, v dézach 200-250 ml
kazdych 20-30 minut. Pfiblizné 30 minut pfred
zaCatkem vykonu vypijte cca 300-350 ml izoto-
nického napoje nebo vody. Po asi 20 minutdch
od zacatku vykonu je tfeba zacit dopliiovat teku-
tiny, podle moZnosti a pit malé porce napoje (cca
150-200 ml), pokracovat s hydrataci kaZzdych
15-20 minut. PFilis velky objem tekutin vypity
o prestavce utkani nebo tréninku muze zplsobit
nepfijemny pocit prolévani v zaludku a bolesti
bricha. Abychom zamezili vznik problému travici
soustavy, musi byt druh a stupen fedéni napo-
je stanoveny individudlné. V letnim obdobi, ve
vysSich teplotach prostfedi, by zavodnici méli vy-
pit o prestavce 300—400 ml izotonického roztoku
nebo vody. Pfi velmi nizkych teplotach ovzdusi
(cca 00C nebo méné) by napoje mély byt kon-
centrovanéjsi (napt. ovocna Stava fedéna vodou
v poméru 1:1) a konzumovany 10-15 minut pred
vykonem. Béhem vykonu doplnujte 150-200 ml
(2—4 dousky) kazdych 20 minut. Doporucuje se,
aby napoje v tomto obdobi byly teplé.

Prijem tekutin je velmi dulezZity nejen béhem
samotného vykonu, ale také po jeho ukonceni.
Prilis velky objem tekutin vypitych najednou
spusti v Zaludku procesy, které urychluji vyluco-
vani vody z organismu a timto zpUsobi nedo-
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statecnou hydrataci. Z tohoto dlvodu je treba
dodrzovat piti vhodného mnozstvi vody nebo
izotonického napoje, cca 150-250 ml. Za ucelem
zvyseni ucinnosti regenerace po vykonu, je tre-
ba pit mlé¢né ndpoje a jist ovoce, které obsahuiji
vodu a sacharidy, potfebné pro regeneraci po
ukoncéeném vykonu. Dité by mélo mit vodu nebo
$tavu cely Cas pti sobé. MUze to byt obyéejnd mi-
nerdlni (neperlivad) voda, bylinkovy nebo ovocny
¢aj nebo fedéna ovocna Stava.

Dalsi velmi duleZitou ¢asti potravinové pyramidy
jsou zelenina a ovoce. Je potifebné zakompono-
vat je do kazdého hlavniho jidla béhem dne. Ze-
lenina a ovoce jsou vzacnym zdrojem vitamind,
minerald a vlakniny, hlavné konzumované suro-
vé (salaty z Cerstvych zelenin a ovoce, pretlaky,
ovocné stavy). Pred tréninkem nebo utkanim je
vhodnéjsi snist varenou nebo grilovanou zele-
ninu nez surovou. Ovoce, které konzumujeme
pred vykonem, by mélo byt lehce stravitelné —
idedlnim ovocem pred tréninkem je banan, tako-
vé ovoce jako napf. hruska, Svestka nebo jablko
mohou, vzhledem k velkému obsahu vlakniny,
zatéZovat travici trakt a zpUsobit bolesti bricha.
Celoro¢ni dostupnost ovoce, rovnéz citrusového
a tropického, umoznuje ucinné zpestfit dietu.
Dalsi urovni pyramidy zdravé vyZivy jsou sacha-
ridy, teda zdroj energie potfebné k praci svalll
béhem vykonu. K produktim bohatym na sacha-
ridy zapocitame obilné produkty, vliocky, chléb,
ryzi, téstoviny a brambory. Ovoce jsou taky do-
brym zdrojem sacharidd. Cukr a rafinovany cukr,




pfitomny v sladkostech, neni nejlepsim zdrojem
sacharidll, protoze kromé energie nedodava 7ad-
né jiné vyZivové slozky.

Tuky jsou nevyhnutné pro spravné fungovani mj.
nervové soustavy a syntézu nékterych hormond,
velmi duleZitych v rlistovém obdobi organismu.
Tuky by mély pokryvat 20-30 % denniho kalo-
rického prijmu. Tuky mohou byt upfednostrio-
vany jako zdroj energie u déti, protoZe se u nich
vyskytuje vétsi tempo oxidace tuk( béhem fy-
zického vykonu. Nejcastéji se konzumuje pfilis
velké mnoizstvi tuk( zvifeciho plvodu (maslo,
tuénd masa, tvrdé syry). Je tfeba obratit pozor-
nost na prijem nenasycenych tukd — rostlinného
pavodu, a také tuk(l omega-3 a omega-6, které
se vyskytuji predevSim v rybach, olejninach,
oresich, semenech). Dieta s malym podilem tukd
nebo odtucnéné vyrobky nejcastéji dodavaji
stejnou kvantitu energie jako plnotucné potravi-
ny, ale neobsahuji dalezité vyzivové slozky. Bez
pochyby je moZné poZivat odtucnéné mlécné
vyrobky nebo vyrobky s nizkym obsahem tuku
a chudé maso, ale mnohem vhodnéjsi je kon-
zumovat plnotucné ofechové maslo a salaty se
standardni nebo odtu¢nénou omackou, pripad-
né majonézou namisto alternativnich vyrobk
zbavenych tukd.

Na vrcholu potravinové pyramidy se nachazeji
sladkosti a sladké sycené napoje. Neodménuij-
me déti sladkostmi, protoZze timto zplUsobem
jim vstépime nespravné navyky, at bude odmé-
nou oblibené jidlo ditéte. Odménujme spravné
volby déti. Dbejme na to, aby détska dieta byla
zpestrena, obcas experimentujme a zavadéjme
novy produkt nebo jidlo.

Nejdulezitéjsi je mnozstvi jednotlivych produktd,
¢im vySe se nachdazeji v pyramidé zdravé vyzi-
vy, tim méné by jich mél obsahovat jidelnicek
mladych sportovca.

1. Pamatujte na hydrataci! Kdyz citite Zizen, zna-
mena to, Ze je jiz pfilis pozdé!

2. V dieté mladych fotbalistl je potieba se vy-
hybat monotdnnosti. Neexistuje produkt, ktery
by obsahoval vSechny vyZivové slozky a proto po-
uze pestra strava, ve které jsou zohlednény rizné
potravinové produkty, je schopna zabezpecit or-
ganismus proti vyskytu vyZivovych deficitd.
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3. Mladi sportovci by méli jist pravidelné, mi-
nimalné 4, ale nejlépe 5 jidel denné, kazdy den
musi zacinat snidani a je duleZité dodrZovat rov-
nomérné intervaly mezi jednotlivymi jidly.

4. Kazdy den by méli mladi sportovci konzumovat
3 porce mléka nebo mlécnych vyrobku (kefiry, jo-
gurty, syry). Zakomponovani téchto vyrobkd do
diety zajistuje prijem vapniku vhodny pro mlady
organismus a kromé toho je skvélym zdrojem pl-
nohodnotnych bilkovin a vitamind.

5. Maso a uzeniny jsou dobrym zdrojem bilkovin
zviteciho plvodu. V dieté mladych fotbalist( je
tfeba vénovat zvlastni pozornost konzumaci ryb,
které by méli jist 2-3 krat tydné.

6. V dieté mladych sportovcl je dalezity vhodny
pfijem sacharid(. Je vhodné zakomponovat do
jidelni¢ku plnozrnné obilné produkty (celozrnné
pecivo, ovesné vlocky a hrubé kroupy veskerého
druhu), které kromé vysokého obsahu sacharid(i
dodavaji také mineralini slozky, vlakninu a vitami-
ny. Kromé vySe uvedenych obilnych produkt(
jsou dobrym zdrojem téchto sloZzek brambory,
merlik Cilsky - quinoa, ryzZe, ryZzové téstoviny, po-
hankovd mouka, Cerstvé a susené ovoce, med
a produkty zpracované z ovoce.

7. Zelenina a ovoce by se méli konzumovat kazdy
den a v ramci kazdého jidla. Doporucuji se tfi
porce zelenin a dvé ovoce (1 porce je cca 100—
150 g).

8. Je potifebné dodrzovat rozumné limity konzu-
mace cukru a sladkosti. Mladi sportovci by méli
podle moZnosti namisto sladkosti jist ovoce, ofe-
chy, pecky, seminka a zeleninu.

9. Jezeni mezi hlavnimi jidly sehravd v pripadé
mladeZe pozitivni roli, za podminky, Ze to nejsou
nevhodné produkty typu fast food. Jako vedlejsi
jidla jsou doporucovany mj. ovoce, Stavy, jogur-
ty, tvarohové vyrobky, orfechy, ofechové maslo,
mlécné napoje, zeleninové, ovocné nebo maso-
vé-zeleninové salaty.

Samotna racionalni vyZiva neni zarukou Uspéchu
nebo dobrého zdravi sportovce, ale bez spravné
vyzivy, pfizplsobené pohlavi a fyzické aktivité
mladého clovéka, neni mozné vyuZit jeho po-
tencidlni moznosti a udrZzet optimalni vyvoj
a zdravotni stawv.
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To ci sami, ktdrzy myslg, ze w szachy gra sie rekami”

“Niektdrzy mysla, ze w pitke nozng gra sie nogami.

)

INNOWACYJNA METODA TRENINGU INDYWIDUALNEGO
UKIERUNKOWANA NA ROZWOJ
SAMOSWIADOMOSCI ZAWODNIKA

Co mozna uzyska¢ poprzez szkolenie?

Po realizacji projektu, etap szkoleniowy
w GLKS WILKOWICE i FK FOTBAL TRINEC
zostat uksztattowany przez wymiane
doswiadczen pomiedzy trenerami i za-
wodnikami obu klubéw. Od teraz plan
szkolenia, przez ktory przechodzit be-
dzie kazdy zawodnik, rozpoczynajgcy
swojg przygode z pitkg nozng, zostanie
uksztattowany poprzez potaczenie i do-
stosowanie do lokalnych warunkow,
a takze planu treningowego wykorzy-
stywanego w Holandii, Hiszpanii i Niem-
czech. Wielokrotnie, podczas realizacji
procesu szkoleniowego, witadze klubu
prowadzity analizy w czym wyrdzniaé
sie bedzie zawodnik koriczacy edukacje sporto-
wa w najmtfodszych grupach szkoleniowych. Czy
lepiej jest szkoli¢ jednostki, indywidualnosci czy
rozwijac zespoty.

Dtugofalowe szkolenie ma doprowadzi¢ do sytu-
acji, w ktorej zawodnik przede wszystkim bedzie
rozumiat gre, duzo obserwowat i zbierat informa-
cje, ktére pozwolg na podjecie skutecznej decy-
zji. Zawodnicy powinni by¢ szkoleni w Srodowi-
sku gier, ktére pozwalajg im na odkrycie réznych
rozwigzan i decyzji. Pitka nozna jest grg bardzo
dynamiczng, dlatego zawodnicy muszg decydo-
wac szybko i skutecznie. Szkolenie powinno uru-
chomi¢ u zawodnikdw mechanizmy rozwijajgce
ich inteligencje na boisku - mechanizm decyzji,
mechanizm percepcji i oczywiscie wykonania.
Majgc rdwniez na uwadze, iz pitkarze na wysokim
poziomie najwiecej dystansu przebiegajg bez pit-
ki, nalezy rozwija¢ zawodnika ,,z pitkg i bez pitki”
w roznych sytuacjach meczowych.

Plan szkolenia zostat podzielony wedtug kryte-
rium rozumienia gry, a jego struktura jest stwo-
rzona na wzér modelu szkolnego, czyli szkolenia
W oparciu o okresy sensytywne.

Zawartosci
muszg zosta¢ podzielone wedtug wszystkich faz
wystepujacych w meczach, czyli - faza ataku, faza
obrony i fazy przejsciowe. Jednoczesnie muszg
by¢ dostosowane do wieku zawodnika.

treningowe techniczno-taktyczne

W jaki sposéb moina uzyska¢ odpowiednie
efekty szkoleniowe?

Zadaniem trenerdw jest analiza gry zawodni-
kéw poprzez ocene w jaki sposdb postrzegaja
sytuacje na boisku, w ktoérej sie znajduja, jak
zbierajg informacje o partnerach, przeciwnikach
i przestrzeni na boisku. Jednoczes$nie zawodnik
w procesie szkolenia powinien réwniez zbierac
informacje ze wszystkich stref percepcji oraz po-
siada¢ umiejetnos¢ obserwacji z pitkg i bez pitki
oraz w chwili podania pitki i przed jej przyjeciem.
Podczas nauczania zawodnik rozwija¢ powinien
wszystkie trzy mechanizmy wystepujgce w pitce
noznej:

- mechanizm percepcji,

- mechanizm decyzji,

- mechanizm wykonania.
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Struktura rzeczowa treningu w procesie
dtugofalowym.

Zawodnik przygotowany do gry na najwyzszym
poziomie powinien by¢ edukowany poprzez
wszystkie obszary struktury rzeczowej treningu
z dostosowanymi do wieku zawartosciami tre-
ningowymi.

Obszar techniczno-taktyczny

Obszar techniczno-taktyczny w planie szkole-
niowym powinien by¢ zamkniety w czterech
stowach, ktdre przenikajg przez kazdg kategorie
wiekow3q:

sytuacja — decyzja — wykonanie - percepcja.

Rozumienie gry
e statystycznie: 95% strat pitki wynika nie z po-

woddéw bteddéw technicznych, lecz z powodu
btednej decyzji.
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Realnos¢ srodkoéw treningowych

1. Decyzja

2. Kierunek ataku
3. Przestrzen

4. Przeciwnik

5. Fazy przejsciowe
6. Presja czasu

Percepcja

Poziomy percepcji majg pomdc trenerom oraz
zawodnikom, w lepszym zrozumieniu zawar-
tosci. Nalezy analizowaé i opisywaé percepcje
z innego punktu widzenia, z innej perspektywy.
Nalezy ttumaczy¢ czego chce sie nauczy¢ zawod-
nika realizujgc dany temat i jakie wymagania pod
katem relacji stawia sie przed nim. Poziomy per-
cepcji powinny by¢ rozpatrywane ze wzgledu na
udziat i relacje miedzy sobg, nastepujgcych ele-
mentow:

- Ja, czyli zawodnik, ktéry jest centrum catego
procesu Percepcyjnego.

- Pitka.

- Przestrzen.

- Partner z pitka.

- Parter / Partnerzy bez pitki.

- Przeciwnik / Przeciwnicy.

Cata koncepcja bazuje na gtéwnym zatozeniu,
utozenia poziomdéw percepcyjnych od najmniej
do najbardziej wymagajacych, ze wzgledu na zto-
zonosc. Na ztozonosé sktada sie ilos¢ elementdw,
ktéore zawodnik umie postrzegac i co najwazniej-
sze wyciggac¢ z nich wnioski, na bazie ktérych
Swiadomie podejmuje decyzje, wykorzystywane
pozniej w grze.




»Neéktefi si mysli, Ze fotbal se hraje nohami.

Jsou to ti sami, ktefi si mysli, Ze Sachy se hraji rukama.”

INO\!ATIVNI' METODA INDIVIDUI-'\LvNI'HO TRENINKU
NASMEROVANA NA ROZVOJ SEBEVEDOMi ZAVODNIKA

Co je mozné ziskat prostifednictvim Skoleni?

Po realizaci projektu etapa Skoleni v GLKS WIL-
KOWICE a FK FOTBAL TRINEC probihala ve for-
mé vymeény zkuSenosti mezi trenéry a zavodniky
obou klubU. V souéasnosti uz bude plan skoleni,
kterému bude podrobeny kazdy zdvodnik zaci-
najici své dobrodruZstvi s fotbalem, zaloZen na
prepojeni a prizplsobeni mistnim podminkam,
a taky k tréninkovému pldnu pouzivanému v Ni-
zozemsku, Spanélsku a Némecku. V pribéhu rea-
lizace Skoliciho procesu vedeni klubu mnohokrat
provedlo analyzy, v ¢em bude vynikat zavodnik,
ktery konci sportovni vzdélavani v mladsich skoli-
cich skupinach. Rozebiralo se, je-li vhodnéjsi Sko-
lit jednotlivce, individuality nebo rozvijet tymy.

Dlouhodobé $koleni ma vytvofit situace, ve kte-
rych bude zdvodnik predevsim rozumét hre,
mnoho pozorovat a sbirat informace, které mu
umozni zvolit spravné a ucinné rozhodnuti. Za-
vodnici by méli byt Skoleni prostfednictvim hry,
ktera jim umozni najit rGzna reseni a rozhodnuti.
Fotbal je velmi dynamickou hrou, z tohoto divo-
du se zdvodnici musi rozhodovat rychle a uc¢inné.
Skoleni by mélo u zavodnikd spustit mechanis-
my, které rozvijeji jejich inteligenci na hristi: me-
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chanismus rozhodovani, mechanismus percep-
ce a samozrejmé realizace. Majic na zreteli, ze
fotbalisté na vysoké Urovni prekonavaji nejvétsi
vzdalenosti bez mice, je tfeba rozvijet zavodnika
»,S miem a bez mice” v rliznych situacich, které
se vyskytuji béhem utkani.

Plan skoleni byl rozdélen podle kritéria porozu-
méni hie a jeho struktura je vytvorend v souladu
se Skolnim modelem, teda na zakladé sensitiv-
nich obdobi.

Technicko-taktické obsahy trénink({ musi byt roz-
tfidény podle vSech fazi vyskytujicich se béhem
utkani, teda: faze utoku, faze obrany a prechod-
né faze. Soucasné museji byt prizplsobeny véku
zavodnika.

Jakym zplisobem je moiné dosahnout vhodné
vysledky skoleni?

Ukolem trenérl je analyzovat hru zavodnikl
prostfednictvim hodnoceni, jak vnimaji situace
na hristi, ve kterych se nachazeji, jak sbiraji in-
formace o partnerech, protivnicich a prostoru na
hfisti. Soucasné by zdvodnik v procesu Skoleni
mél sbirat informace ze vSech zén percepce a byt
schopny pozorovat s miéem a bez mice, a také
v okamZiku poddni mice a pfed jeho pfijmutim.
Béhem Skoleni by mél zavodnik rozvijet vSechny
tfi mechanismy, které se vyskytuji ve fotbalu:

- mechanismus percepce,

- mechanismus rozhodovani,

- mechanismus realizace.

Vécna struktura tréninku v dlouhodobém pro-
cesu.

Zavodnik pfipraven ke hie na nejvyssi Urovni by
mél byt vzdéldvan prostfednictvim vécné struk-
tury tréninku s tréninkovymi obsahy pfizpUso-
benymi véku.
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Technicko-takticka oblast

Technicko-taktickd oblast v Skolicim planu by
méla byt omezena na Ctyfi slova, které se vzta-
huji na kazdou vékovou kategorii:

situace — rozhodnuti — realizace — percepce.

Rozumeéni hie

e statisticky: 95 % ztrat mice neni zpUsobenych
technickymi chybami, ale nespravnymi rozhod-
nutimi

Skuteénost tréninkovych prostiedkd

1. Rozhodnuti

2. Smér utoku

3. Prostor

4. Protivnik

5. Pfechodné faze
6. Casova tisen

Percepce

Urovné percepce maji pomoct trenériim a za-
vodnikiim lepé pochopit obsah. Je tfeba analyzo-
vat a popisovat percepci z jiného pohledu a jiné
perspektivy. Je potfebné vysvétlit, co je potreba
naucit zavodnika prostfednictvim realizace da-
ného tématu a jaké pozadavky, tykajici se vzta-
hé, ma zvladnout. Urovné percepce by mély byt
rozebirany vzhledem na Gcast a vzdjemné vztahy
nasledujicich prvku:

- j4, teda zavodnik, ktery je centrem celého per-
cepcniho procesu,

- mic,

- prostor,

- partner s micem,

- parter / partnefi bez mice,

- protivnik / protivnici.

Celd koncepce je zaloZend na hlavnim predpo-
kladu, usporadani Urovni percepce od nejméné
narocné po nejnarocnéjsi, vzhledem na sloZitost.
SlozZitost zavisi od poctu prvk, které si zavodnik
umi vSimat a, co je nejdulezitéjsi, vyvodit z nich
zavéry, na zakladé kterych se védomé rozhoduje
a pozdéji to vyuziva ve hre.



EFEKTY PROJEKTU

Gtéwnym celem projektu bylo wzmocnienie
wspotpracy klubdw sportowych z Polski i Czech.
Ponadto przedstawiciele obu klubow chcieli za-
checi¢ dzieci i mtodziez do rozwoju poprzez gre
w pitke nozng oraz rozwdj postaw sprzyjajacych
i promujgcych zdrowy styl zycia. Zorganizowane
szkolenia, turnieje oraz dwie konferencje spowo-
dowaty, ze mtodzi zawodnicy mieli okazje blizej
sie pozna¢, ale przede wszystkim mieli okazje
poznac dziedzictwo kulturowe oraz tradycje s3-
siada zza granicy.

Efektem niniejszego projektu byto nawigzanie

bezposrednich kontaktéw miedzy polskg i czeska
spotecznoscig, na terenach przygranicznych, po-
przez integracje dzieci i mtodziezy, zwiekszenie
umiejetnosci sportowych wsréd polskiej i cze-
skiej mtodziezy oraz poprzez udziat w turniejach
pitki noznej. Jednoczesnie realizacja projektu po-
mogta mtodym zawodnikom w otwarciu sie na
Swiat oraz zachecita ich do poszerzania horyzon-
téw w rozumieniu pogranicza. Projekt wzmocnit
réwniez wspotprace i utatwit wymiane doswiad-
czen oraz podnoszenie kwalifikacji kadry szkole-
niowej i trenerow.




W wyniku realizacji projektu zostata nawigzana
regularna wspétpraca miedzy klubami, dzieki
ktorej doszto i nadal dochodzi do wymiany do-
Swiadczen, powstania nowych, innowacyjnych
programéw treningowo-szkoleniowych, orga-
nizacji wspélnych spotkan i meczéw. Waznym
elementem jest rowniez dalsza wspotpraca tre-
neréw i kadry szkoleniowej, co niewatpliwie po-
zwoli na udoskonalanie wypracowanych metod
treningowych i podnoszenia poziomu jakosci gry
w pitke nozng w obu klubach sportowych.
Materialnym efektem zrealizowanego projektu
jest zakupiony sprzet, dzieki ktéremu mozna zor-
ganizowac zajecia dodatkowe, ktére wptywaja na
zwiekszenie liczby zawodnikéw, dalszy rozwdj,
a przede wszystkim na rozwdj kultury fizycznej
wsréd miodziezy.

Wydaje sie jednak, ze najwazniejszym, dtugo-
falowym efektem wspdlnych transgranicznych
dziatan projektowych jest promocja aktywnosci
fizycznej, a co za tym idzie obnizenie poziomu
otytosci czy choréb cywilizacyjnych wsréd mto-
dych ludzi.
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VYSLEDKY PROJEKTU

Hlavnim cilem projektu bylo posileni spoluprace
sportovnich klub( z Polska a z Ceské republiky.
Kromé toho zastupci obou klubl chtéli povzbu-
dit déti a mladez k rozvoji prostfednictvim hry ve
fotbale a vytvofit mezi nimi postoje prospésné
pro zdravy Zivotni styl a propagujici tento Zivotni
styl. Poradané skoleni, turnaje a dvé konference
poskytly mladym zavodnikdm pfileZitost pro bliz-
i vzdjemné sezndmeni, ale predevsim pro obe-
znameni se s kulturnim dédictvim a zvyky souse-
da na druhé strané hranice.

Vysledkem tohoto projektu bylo navazani pfi-
mych kontaktd mezi polskou a ¢eskou komunitou
na Uzemi pohranicni prostfednictvim integrace
déti a mladeze a zvyseni sportovnich znalosti
polské a ceské mladeze diky ucasti na fotbalo-
vych turnajich. Soucasné realizace projektu po-
mohla mladym zavodnikdm otevfit se vici svétu
a rozsitila jejich povédomi o pohranici. Projekt
posilil také spolupraci a usnadnil vyménu zkuse-
nosti a zvySovani kvalifikaci Skoliciho personalu
a trenérq.




'fdtét Robert Katzki, Unsplash.com

V dusledku realizace projektu se podafrilo na-
vazat pravidelnou spolupraci mezi kluby, ktera
spoéivala a nadale spoéiva ve vyméné zkuse-
nosti, vypracovani novych inovativnich trénin-
kové-3kolicich pland, organizovani spolecnych -~ = -
setkani a utkani. DuleZitym prvkem je také dalsi - = 3
spolupréce trenéri a Skoliciho personalu, coz. =~
bezpochyby umozni zdokonalovat vypracovan"é,_-_ v
tréninkové metody a zvysit Groven fotbalove
hry v obou sportovnich klubech. X

Hmotnym vystupem ukonéeného projektu jsou -
zakoupené sportovni potieby, diky kterym je -
mozné organizovat dodatecné aktivity a zvy-

Sit pocet zavodnikl, umozni jejich dalsi rozvoj
a predevsim rozvoj télesné kultury mezi mlade- - -
Zi. o s
Zda se viak, ze nejdilezitéjsim dlouhodobym =
vysledkem spolecnych preshranicnich pro’jelg-;_..,:_.:_-__;:
tovych aktivit je propagace fyzické akti'vi'ty diky
tomu snizeni obezity a cnwlnzacmch onemocné- :
ni u mladé generace.
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