Zivotni tréninkovy cyklus bézce na lyzich

Bézeckému lyzovani se ve velké mife vénuje mnoho déti a mladeze jiz od raného véku. Béh
na lyzich tak ma silnou provazanost i se zakladnimi Skolami, hodinami télocviku a
volnoCasovymi aktivitami déti. Tréninkova pfiprava mladeZze musi odrazet zasadni
fyziologické zakonitosti, proto vam pfedkladame shrnuti tzv. zivotniho tréninkového cyklu,
ktery maji bézci na lyzich zpracovany na svém webu (vice na www.czech-ski.com v sekci
béh na lyzich / metodika).

Sportovni pfipravu déti chapeme jako slozity komplex, na ktery se da nahlizet nékolika
zpusoby. Zasadni roli v planovani pfipravy a tréninkové jednotky bézce na lyzich hraje rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. V tomto procesu je nezbytné, aby trenér respektoval
specifika svych svéfencu a tim prfedeSel negativnim aspektim nevhodné zvoleného tréninku.
Pfikladem mulze byt obdobi mlad$iho Skolniho véku (6-10 let), pro které je charakteristicka
nerovnomérnost vyvoje mezi jedinci, kdy se biologicky vék od kalendafniho véku muze liSit
az o 2,7 roku! Nerespektovani téchto specifik mize vést k neuspokojivym vysledkim ve
vykonnosti, ale pfedevsim k fyzickému nebo psychickému poskozeni ditéte.

Ve sportovni pripravé déti a mladeze by mélo jit hlavné o jejich zdravi a respektovani
vyvojovych zakonitosti. Prioritou kazdého trenéra by mélo byt vytvofit vztah ditéte ke sportu
jako celozivotni aktivité, neposkodit jej (jak fyzicky, tak psychicky) a vytvofit u néj pevné
zaklady pro trénink v nasledné vékové kategorii. Dale je nutné si uvédomit, Ze trénink déti
nevychazi z filozofie tréninku dospélych. Zatimco u nich je dulezité, kolikrat po sobé pobézi
dany usek, u déti by mél byt trénink zaméfen na to, kolik dovednosti a v jaké kvalité
zvladnou, jak jsou Sikovné a predevsim jak je sportovani bavi a t&€si. Déti si potfebuji hrat a
bavit se, &m jsou mensi, tim vice. Cinnost musi byt pestra a éasto obmériovana. Déti velmi
rady soutézi, proto by mél v tréninku prevliadat herni princip. Porazky nesmi byt podnétem k
vyraznému negativnimu hodnoceni.

V tréninku déti pracujeme s tzv. senzitivnimi obdobimi, které nam fFikaji, jaké pohybové
schopnosti bychom méli v urcitém véku primarné rozvijet. Ve sportovni pfipravé déti se
soustfedime na rozvoj koordinace, rychlosti a pohyblivosti. Béh na lyZich je koordinaéné
naro¢ny sport, proto je dulezité se na tuto pohybovou schopnost zaméfit. Nepodcernujeme
také rozvoj rychlostnich schopnosti. Béh na lyzich je sice silové-vytrvalostni sport, ale
v sou€asné dobé hraji rychlostni schopnosti dllezitou roli, nebot’ se velké mnozZstvi zavodu
kona ve sprintu. DalSim podstatnym faktorem je pohyblivost, kdy rozsah v kloubech mize
bézZce limitovat ve spravném provedeni techniky. V neposledni fadé musime zminit silové
schopnosti, které je dobré do tréninku postupné zafazovat od 10 let (pfevazné s vlastnim
télem). Do té doby jsou silové schopnosti rozvijeny pomoci obratnostnich cvi€eni. Trénink
silovych schopnosti zahrnuje vSestranné zaméfena cviCeni, jako je pfetahovani,
pfetlacovani, odhody nacini, skoky atd. Jako posledni na Fadu pfichazi vytrvalostni
schopnosti, které mizeme velmi dobfe rozvijet takika cely Zivot. V tréninku déti se primarné
zaméfujeme na rozvoj aerobni vytrvalosti, protoZze organizmus déti neni vyvinuty natolik, aby
zvladl anaerobni zatizeni. U Zactva je velmi dilezité zaméfit se na nacvik techniky u obou



stylt (klasicky a brusleni), k jejichz dokonalému technickému provedeni je potfeba vysokého
poctu opakovani cviceni.

Abychom respektovali vékové zakonitosti mladého sportovce, doporuCuje se v tréninku
pracovat se tfemi zakladnimi parametry, kterymi definujeme kazdé tréninkové cviceni.
Prvnim je intenzita cvi€eni udavajici rychlost pohybu (¢im vy3sSi intenzita, tim vysSi rychlost).
Druhym parametrem je objem zatizeni (uvadén v minutach, v kilometrech nebo pocCtem
opakovani), ktery uréuje, jak dlouho budeme cvicit. Tretim z téchto parametrl je mira
specificnosti, ktera Fika, nakolik se nami zvolené cvi¢eni shoduje se zavodnim provedenim v
béhu na lyzich. Cvi€eni dle miry specifiCnosti rozdélujeme do tfi zakladnich skupin:

1. vSeobecné rozvijejici cviceni

2. specialni cvieni

3. zavodni cviceni

VsSeobecné rozvijejicimi nazyvame cviceni, ktera se vibec neshoduji s béhem na lyzich
(gymnastika, lehka atletika, jizda na kole atd.). Specialni cvi€eni jizZ maji ur€itou podobnost
s béhem na lyzich a pomahaji rozvijet jednotlivé slozky sportovniho vykonu (taktiku, techniku
apod.). U bézcl na lyzich se jedna hlavné o trénink na koleCkovych lyzich. Cvi€éeni zavodni
maji velmi blizkou podobnost a shodu s vykonem v béhu na lyZich, napf. nacvik jizdy ve
skupiné pfi spritu na lyzich.

Ve sportovni pfipravé déti a mladeze do 14 let (tzv. Zadkovské kategorie) bychom méli
vyuzivat pfevazné cviCeni vSeobecné rozvijejici. Vyuzivanim specialnich a zavodnich cvi€eni
by mohlo dojit ke stagnaci vykonu v pozdéjSim véku, jehoz pfi€inou by bylo vy€erpani
adaptacnich podnétu (organizmus prestava na tato cviCeni reagovat). Nesmime opomenout,
Ze intenzita a objem zatiZzeni by mély rovnéz odpovidat véku. Z dlouhodobého hlediska
bychom méli dosahnout plynule rostouciho charakteru tréninku.

Zavérem muzeme fici, ze trénink déti by mél byt jedna velka hra, ve které by mélo dochazet
k rozvoji pohybovych schopnosti, u€eni se pohybovym dovednostem a k formovani psychiky
ditéte vzhledem k jeho vyvojovym zdkonitostem.



Zivotni tréninkovy cyklus

kategorie: do 7 let

Na co se zaméit:

e ve véku 6-8 let (i dfive) zasadni za€it s rozvojem koordinaénich schopnosti
¢ rozvoj koordinac¢nich schopnosti je potfeba u déti zvladnout pred pubertou
e rozvoj pohyblivosti
e dulezité je opakovani cviceni v mnoha obménach

e kotoul na ,x zplsobl“ (vpfed, ze stoje, s micem, ...)

o stfidani bézecké techniky (atleticka abeceda)

e skoky (vpfed, vzad, stranou, z mista, po rozbéhu, pfes Svihadlo/lano, ...)
e zaroven cvi€eni provadime v riiznych podminkach

e (v hale, v lese, na snéhu; béh v pisku, vysoké travé, mélké vodé, na atletické

draze)

Skladba tréninkové jednotky:
e cviCeni na rozvoj koordinace vkladame na zaCatek tréninkové jednotky
¢ nejdfive opakované procvicujeme jiz dfive zvladnuté prvky
e pfi tréninku postupujeme od jednodusSich ke sloZitéjSim cviceni
¢ cviCime také ve specificky podminkach - "pod tlakem" (vysoka rychlost,
provadéni nékolika ¢innosti sou¢asné, dodateCné pfidavani ginnosti
v prabéhu cviceni)

Rozvrzeni tréninkt béhem roku:
e pripravné obdobi 1: I.-IV. cyklus (kvéten — srpen)
e pripravné obdobi 2: V.-IX. cyklus (zafi — prosinec)
e zavodni obdobi: X.-XII. cyklus (leden — bfezen)
e pirechodné obdobi: XIII. cyklus (duben)
e v prabéhu celého roku se zaméfujeme predevsim na vSeobecnou pfipravu
(viz. konkrétni pfiklady)
e s postupem roku smérem k zimé pfibyva frekvence nacviku ,suchého
lyZzovani“
o tréninky musi byt pro déti pestré
e v zimnim obdobi se snazime klast diraz na lyzovani, ale hravou formou
(sjizdéni, skikrosy, hry na lyZich,...)

Konkrétni piiklady pro rozvoj koordinaénich schopnosti:
e cviéeni zakladni a sportovni gymnastiky
kotouly na zinénce vpfed/vzad (ze stoje na rukou, s dopomoci...)
lezeni po zebfinach (sjezd po lavicce)
prolézani dily rozlozené Svédskeé bedny
prelezeni gymnastického koné nasif



e prechody a pfebéhy kladiny/obracené lavicky
e podlezeni gymnastické kozy/koné
¢ modifikace téhoz ve dvojicich/trojicich,...
e v hale/venku/v zimé, ...
o stoje na pravé/levé noze (s unozenim, krouzenim jedné nohy, upazenim, ...)
a totéz na balanénich pomuckach
e skoky rdznymi sméry (s obraty, po jedné noze, z jedné nohy na druhou,
s ukolem, pfes Svihadla, na trampolinég, ...)
e tymové hry
o fotbal, basketbal, hazena, vybijena, frisbee, ...
e ruzné druhy Stafet s miCem/bez mice, s pfekazkami, starty na rizné druhy

povelu
e po povelu provedeni ¢innosti (zvukové, zrakové povely)
e honicky
e prekazkové drahy, prabéhy ,Zebfikd“, slalomy (v lese, mezi kuzely, ve
dvoijicich,...)

e balanéni cvi€eni
o stoje na usecich, kolébkach, bosu, cvi€eni s velkymi gymnastickymi mici
o skoky, skoky pfes pfekazky, béh se zménami sméru, kontakt se soupefem
(vychylovani)
o ,Suché lyZzovani“ - viz. CD pan llavsky

Konkrétni priklady pro rozvoj pohyblivosti:
e strecink (vlastni silou, s dopomoci)
¢ nikdy nezafazujeme pied rozcvi¢enim (svaly musi byt zahfaté)
e kompenzacni cviCeni (pfiloha)
e obratnostni a pfekazkoveé drahy
e hry (pfiloha)

V tomto véku se zasadné vyhnéte (mohli byste svym svérencim ublizit):

e trénink na narist objemu svalové hmoty
e posilovani s ¢inkami a posilovacimi stroji
¢ posilovani s bfemeny o vétsi vaze nez je 7% hmotnosti ditéte

e trénink vytrvalosti
e jakykoliv souvisly pohyb pfesahujici 60 minut (u mladSich déti i méné) s TF do

150 tepd/min.

¢ jakykoliv souvisly pohyb pfesahujici 10 minut s TF pfesahujici 150 tepd/min.

e trénink rychlosti
e opakované maximalni useky v béhu delSi nez 20 s (na kole/lyzZich, ...)



Zivotni tréninkovy cyklus

kategorie: do 9 let

Na co se zamérit:

ve véku 7-9 let provadime neustale cviceni na rozvoj koordinace (viz. dokument do
7 let)
e zapojujeme predevsim fadu balancnich cvi¢eni
pIné se zaCiname vénovat rozvoji pohyblivosti
o strecinky nikdy nezafazujeme pred rozcviceni
¢ nikdy neprotahujeme v krajnich polohach do bolesti
e protahovani svalstva s tendenci ke zkracovani (viz. pfiloha)
e cvigeni protahovaci kombinujeme s mobilizaénimi cviky (mobilizace kloubnich
spojeni) a relaxacnimi cviky (vhodna kompenzaéni cviceni)
e pozvolné dosazeni krajnich poloh pfi protazeni
o dynamické provadéni pohybu az u zkudengjsich
zaCiname s rozvojem zakladni sily
e pouze doporucena cvieni
e respektujte ,éemu se zasadné vyhnout“
zaciname s rozvojem rychlosti
e vyuzivame soutézni principy
a vytrvalosti (v nizSich intenzitach)
e doba trvani 10-15 minut souvislého pohybu, u vétSich déti 30 a vice minut
e s tepovou frekvenci 130-150 tepd/min.
e je-li dité zadychané, je to uz nezadouci
nezapominame na cvi¢eni v mnoha obménach a riizna prostredi

Skladba tréninkové jednotky:

cvieni na rozvoj koordinace (viz. do 7 let)

cviceni na rozvoj rychlosti vkladame do tréninkoveé jednotky po rozcviCeni
pfed posilovanim déti klademe dudraz na rozcviCeni a po ném je nutné zaradit
kompenzacni cvi¢eni

rozvoj pohyblivosti je Uzce spojeny s protahovanim na zaCatku a konci kazdé
tréninkové jednotky

Rozvrzeni tréninkt béhem roku:

pripravné obdobi 1: I.-1V. cyklus (kvéten — srpen)
pripravné obdobi 2: V.-IX. cyklus (zafi — prosinec)
zavodni obdobi: X.-XII. cyklus (leden — bfezen)
pfrechodné obdobi: XIll. cyklus (duben)
e v prabéhu celého roku se zaméfujeme predevsim na vSeobecnou pfipravu
(viz. konkrétni pfiklady)



e s postupem roku smérem k zimé pfibyva frekvence nacviku ,suchého
lyZovani“

e tréninky musi byt pro déti pestré

e v zimnim obdobi se snazime klast diraz na lyzovani, ale hravou formou
(sjizdéni, skikrosy, hry na lyzich,...)

Konkrétni pfiklady pro rozvoj koordinaénich schopnosti:
e cviceni zakladni a sportovni gymnastiky
e Kkotouly na zZinénce vpred/vzad (ze stoje na rukou, s dopomoci...)
e lezeni po zebfinach (sjezd po lavicce)
e prolézani dily rozloZzené Svédské bedny
o pfelezeni gymnastického koné nasiF
e prechody a pfebéhy kladiny/obracené lavicky
e podlezeni gymnastické kozy/koné
e modifikace téhoz ve dvojicich/trojicich,...
e v hale/venku/v zimé, ...
e stoje na pravé/levé noze (s unozenim, krouzenim jedné nohy, upazenim, ...) a
totéz na balan¢&nich pomuckach
e skoky riznymi sméry (s obraty, po jedné noze, z jedné nohy na druhou, s
ukolem, pfes Svihadla, na trampolinég, ...)
e tymové hry
o fotbal, basketbal, hazena, vybijena, frisbee, ...
e rUzné druhy Stafet s mi€em/bez mice, s pfekazkami, starty na rizné druhy

povelu
e po povelu provedeni €innosti (zvukové, zrakové povely)
e honicky
e pfekazkové drahy, prabéhy ,zebfika“, slalomy (v lese, mezi kuzely, ve
dvojicich,...)

e balanéni cviéeni
o stoje na usecich, kolébkach, bosu, cvi€eni s velkymi gymnastickymi mici
o skoky, skoky pfes prekazky, béh se zmé&nami sméru, kontakt se soupefem
(vychylovani)
e ,Suché lyzovani“ - viz. CD pan llavsky

Konkrétni priklady pro rozvoj pohyblivosti:
o streCink (vlastni silou, s dopomoci)
¢ nikdy nezafazujeme pred rozcvi€enim (svaly musi byt zahfaté)
o kompenzacni cvieni (pfiloha)
e obratnostni a pfekazkové drahy
e hry (pfiloha)



Konkrétni priklady pro rozvoj zakladni sily:

visy na hrazdé a kruzich, ruc¢kovani na hrazdé, zavéSenych Zebficich, bradlech
lezeni na Zebfinach, Zebficich, prolézatkach, provazovych drahach

Splh na lanég, tyci, stromech

leh¢i upolové cvieni (pfetahovani, pfetlacovani)

vSechny formy pfeskoku pfes Svihadlo

Konkrétni priklady pro rozvoj rychlosti:

tymové hry, Stafetové hry, obratnostni drahy a slalomy
starty z riznych poloh, reakéni cvi¢eni na zmény polohy téla
reakeni hry (vyvolavani Cisel, ,Cerveny-Cerny,...)

cviceni se Svihadly, reakce na pohyb ve dvojicich/trojicich,...

Konkrétni priklady pro rozvoj vytrvalosti:

béh na lyzich, béh, kolo, koleCkové brusle (lyZe), plavani, indidnsky béh
sportovni hry s dobou trvani delsi nez 30 min

V tomto véku se zasadné vyhnéte (mohli byste svym svérfencim ublizit):

trénink na narast objemu svalové hmoty

e posilovani s ¢inkami a posilovacimi stroji
e posilovani s biemeny o vétsi vaze nez je 7% hmotnosti ditéte
e Kk tréninkim zakladni sily pfistupujeme velmi opatrné

trénink vytrvalosti

¢ jakykoliv souvisly pohyb pfesahujici 60 minut (u mladSich déti i méné) s TF do
150 tepd/min.
¢ jakykoliv souvisly pohyb pfesahujici 10 minut s TF pfesahujici 150 tepG/min.

trénink rychlosti

e opakované maximalni useky v bé&hu delSi nez 20 s (na kole/lyzich, ...)



Zivotni tréninkovy cyklus

kategorie: do 11 let

Na co se zaméit:
o ve véku 9-11 let pokraCujeme v rozvoji koordina¢nich schopnosti
¢ toto obdobi je pro rozvoj koordinace nejvhodnéjsi

e podobné jako u koordinace pracujeme i nadale na rozvoji pohyblivosti
e rozvoj zakladni sily a rychlosti je stejny jako v kategorii do 9 let

e v trénincich vytrvalosti mizeme pfidavat na délce trvani

e nezapominame na cvi¢eni v mnoha obménach a rtizna prostredi

o vsSechna cvi€eni pro rozvoj rychlosti/koordinace hravou formou

Skladba tréninkové jednotky:
e cvi€eni na rozvoj koordinace (viz. do 7 let)

e cviCeni na rozvoj rychlosti vkladame do tréninkové jednotky po rozcviceni

e pred posilovanim déti klademe dudraz na rozcvi¢eni a po ném je nutné zaradit
kompenzacni cvi€eni
¢ rozvoj pohyblivosti je Uzce spojeny s protahovanim na zacatku a konci kazdé
tréninkové jednotky

Doporuéené objemové ukazatele:

Kategorie Vék OP:SP DZ HZC CHZ LY KBr/KL IM Béh KO CH SI Hry Jiné
Zaciml. 11 75225 170220 160 55 5 1 60 10 30 O 30 30
Kategorie Vék OP:SP DZ HZC CHZ LY KBr/KLIM Béh KO CH SI Hry Jiné
Zakyné ml.11 75:25 170 210 150 50 5 1 5 10 30 0 30 30
Vysvétlivky:

e OP:SP — Obecna pfiprava; Specialni pfiprava
e DZ — Dny zatizeni
e HZC — Hodiny zatiZeni cyklické
e CHZ — Celkové hodiny zatiZeni

e KBr/KL — KoleCkové lyZe/koleCkové brusle

e LY —Lyze
e |IM — Imitace
e KO — Kolo
e CH — Chlze

e S| — Sila



Rozvrzeni tréninki béhem roku:
e pripravné obdobi 1: |.-IV. cyklus (kvéten — srpen)
e pripravné obdobi 2: V.-IX. cyklus (srpen — prosinec)
e zavodni obdobi: X.-XII. cyklus (prosinec — bfezen)
o prechodné obdobi: XIll. cyklus (duben)

Konkrétni pfiklady pro rozvoj koordinaénich schopnosti:
e cviceni zakladni a sportovni gymnastiky
o Kkotouly na zZinénce vpred/vzad (ze stoje na rukou, s dopomoci...)
e lezeni po zebfinach (sjezd po lavicce)
e prolézani dily rozloZzené Svédské bedny
o pfelezeni gymnastického koné nasif
e prechody a pfebéhy kladiny/obracené lavicky
e podlezeni gymnastické kozy/koné
o modifikace téhoz ve dvojicich/trojicich,...
e v hale/venku/v zimé, ...
e stoje na pravé/levé noze (s unozenim, krouzenim jedné nohy, upazenim, ...) a
totéz na balan&nich pomuckach
e skoky riznymi sméry (s obraty, po jedné noze, z jedné nohy na druhou, s
ukolem, pfes Svihadla, na trampolinég, ...)
e tymové hry
o fotbal, basketbal, hazena, vybijena, frisbee, ...
e rUzné druhy Stafet s mi€em/bez mice, s pfekazkami, starty na rizné druhy

povelu
e po povelu provedeni €innosti (zvukové, zrakové povely)
e honicky
e prekazkové drahy, prabéhy ,zebfikd“, slalomy (v lese, mezi kuzely, ve
dvojicich,...)

e balanéni cviéeni
o stoje na usecich, kolébkach, bosu, cvi€eni s velkymi gymnastickymi mici
o skoky, skoky pres pfekazky, béh se zmé&nami sméru, kontakt se soupefem
(vychylovani)
e ,Suché lyzovani“ - viz. CD pan llavsky

Konkrétni priklady pro rozvoj pohyblivosti:
o streCink (vlastni silou, s dopomoci)
¢ nikdy nezafazujeme pred rozcvi€enim (svaly musi byt zahfaté)
o kompenzacni cvieni (pfiloha)
e obratnostni a pfekazkové drahy
e hry (pfiloha)



Konkrétni priklady pro rozvoj zakladni sily:
e visy na hrazdé a kruzich, ru¢kovani na hrazdé, zavéSenych Zebficich, bradlech
e lezeni na Zebfinach, Zebficich, prolézackach, provazovych drahach
¢ 3plh na lang, tyci, stromech
o lehéi upolové cvieni (pfetahovani, pretlacovani)
e vSechny formy preskoku pfes Svihadlo
e muzeme pfidat cvi€eni na naradi (shyby, kliky, dfepy v obménach)
e cviCeni ve dvojicich (trakare)
e gymnasticka cvieni (zpevriovaci cviky na télesné jadro - core trénink; viz. pfiloha)

Konkrétni priklady pro rozvoj rychlosti:
o tymové hry, Stafetové hry, obratnostni drahy a slalomy
e starty z riznych poloh, reakéni cvi€eni na zmény polohy téla
e reakéni hry (vyvolavani Cisel, ,Cerveny-Cerny,...)
e cviCeni se Svihadly, reakce na pohyb ve dvojicich/trojicich,...
o kratké sprinty, Stafetové béhy
e vSe hravou formou

Konkrétni priklady pro rozvoj vytrvalosti:
e béh na lyzich, béh, kolo, koleCkové brusle (lyZe), plavani, indiansky béh
e sportovni hry s dobou trvani del§i nez 30 minut
e béhy fartlekovou metodou - "hra s rychlosti"
e souvisla metoda 10-60 minut, stfidani intenzity béhu, pomaleji 120-140 tepd/min.,
rychleji 160-170 tepl/min.
¢ rychlejsi Useky jsou kratké, podle pocitu a stfidani terénu

V tomto véku se zasadné vyhnéte (mohli byste svym svéfenciim ublizit):
e trénink na narast objemu svalové hmoty
e posilovani s ¢inkami a posilovacimi stroji
¢ posilovani s bfemeny o vétsi vaze nez je 7% hmotnosti ditéte
e Kk tréninkim zakladni sily pfistupujeme velmi opatrné
e trénink vytrvalosti
¢ jakykoliv souvisly pohyb pfesahujici 60 minut (u mladSich déti i méné) s TF do
150 tepl/min.
¢ jakykoliv souvisly pohyb pfesahujici 10 minut s TF pfesahujici 150 tepG/min.
e trénink rychlosti
e opakované maximalni useky v bé&hu del8i nez 20 s (na kole/lyzZich, ...)
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Zivotni tréninkovy cyklus

kategorie: do 13 let

Na co se zamérit:

ve véku 11-13 let dovrSujeme rozvoj koordinaénich schopnosti
¢ toto obdobi je pro rozvoj koordinace nejvhodnéjsi
e po skonceni tohoto obdobi uz je pozde!

o zaméfujeme se na komplikovanéjsi cvi€eni, reakéni cviéeni a rovnovazna

cviéeni

e zakladni koordinacni cviceni uz musi zavodnici zvliadat
podobné jako u koordinace pracujeme i nadale na rozvoji pohyblivosti
rozvoj zakladni sily a rychlosti je stejny jako v kategorii do 11 let
v trénincich vytrvalosti mizeme pozvolna pfidavat na délce trvani
nezapominame na cvi¢eni v mnoha obménach a rtizna prostredi
vS§echna cviceni pro rozvoj rychlosti’koordinace hravou formou

Skladba tréninkové jednotky:

cvieni na rozvoj koordinace (viz. do 11 let)

cvieni na rozvoj rychlosti vkladame do tréninkové jednotky po rozcviceni
pFed posilovanim déti klademe duraz na rozcviCeni a po ném je nutné zaradit
kompenzacni cviceni

rozvoj pohyblivosti je Uzce spojeny s protahovanim na za¢atku a konci kazdé
tréninkové jednotky

Doporuéené objemové ukazatele:

Kategorie Vék OP:SP DZ HzZC |CHZ LY KBR/KL [M Béh KO |CH [SI  Hry Jiné
Zaciml. 12 [75:25 [180 270 [190 65 [10 1,570 15 30 p 40 35
Kategorie Vék OP:SP DZ HzZC |CHZ LY KBR/KL [M Béh KO |CH [SI  Hry Jiné
Zakyné ml.12 [75:25 [180 250 (170 55 [10 1,560 (15 30 p5 35 35
Vysvétlivky:

OP:SP — Obecna pfiprava; Specialni pfiprava
DZ — Dny zatizeni

HZC — Hodiny zatiZzeni cyklické

CHZ — Celkové hodiny zatiZeni

LY — Lyze

KBr/KL — Kole¢kové brusle/koleckové lyze

IM — Imitace

KO — Kolo

CH — Chlze

SI — Sila
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Rozvrzeni tréninki béhem roku:
e pripravné obdobi 1: |.-IV. cyklus (kvéten — srpen)
e pripravné obdobi 2: V.-IX. cyklus (zafi — prosinec)
e zavodni obdobi: X.-XII. cyklus (leden — bifezen)
o prechodné obdobi: XIll. cyklus (duben)

Konkrétni pfiklady pro rozvoj koordinaénich schopnosti:
e cviceni zakladni a sportovni gymnastiky

kotouly na Zinénce vpfed/vzad (ze stoje na rukou, s dopomoci...)
lezeni po zebfinach (sjezd po lavicce)

prolézani dily rozloZzené Svédské bedny

prelezeni gymnastického koné nasir

pfechody a pfebéhy kladiny/obracené lavicky

podlezeni gymnastické kozy/koné

o modifikace téhoz ve dvojicich/trojicich,...
e v hale/venku/v zimé, ...
stoje na pravé/levé noze (s unozenim, krouzenim jedné nohy, upazenim, ...) a

totéz na balan¢&nich pomuckach

skoky ruznymi sméry (s obraty, po jedné noze, z jedné nohy na druhou, s
ukolem, pfes Svihadla, na trampolinég, ...)

e tymové hry

fotbal, basketbal, hazena, vybijena, frisbee, ...
rizné druhy Stafet s miCem/bez mice, s pfekazkami, starty na rizné druhy
povelu

e po povelu provedeni €innosti (zvukové, zrakové povely)
honicky
pfekazkové drahy, prabéhy ,zebfikd“, slalomy (v lese, mezi kuzely, ve
dvojicich,...)

e balanéni cviceni

stoje na usecich, kolébkach, bosu, cvi€eni s velkymi gymnastickymi mici
skoky, skoky pfes prekazky, bé&h se zmé&nami sméru, kontakt se soupefem
(vychylovani)

»Suché lyzovani“ - viz. CD pan llavsky

Konkrétni priklady pro rozvoj pohyblivosti:
o streCink (vlastni silou, s dopomoci)

nikdy nezafazujeme pfed rozcvi€enim (svaly musi byt zahfaté)

o kompenzacni cviCeni (pfFiloha)
e obratnostni a pfekazkové drahy
e hry (pfiloha)
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Konkrétni priklady pro rozvoj zakladni sily:
e visy na hrazdé a kruzich, ru¢kovani na hrazdé, zavéSenych Zebficich, bradlech
e lezeni na Zebfinach, Zebficich, prolézackach, provazovych drahach
¢ 3plh na lang, ty¢i, stromech
o lehéi upolové cvieni (pfetahovani, pretlacovani)
e vSechny formy preskoku pfes Svihadlo
e muzeme pfidat cvi€eni na naradi (shyby, kliky, dfepy v obménach)
e cviCeni ve dvojicich (trakare)
o gymnasticka cviCeni (zpevriovaci cviky na télesné jadro - core trénink) (pfiloha)

Konkrétni priklady pro rozvoj rychlosti:
o frekvencni rychlost, po 13 roku se efektivita tréninku jen snizuje, Svihovy zpusob béhu
e tymové hry, Stafetové hry, obratnostni drahy a slalomy
e starty z riznych poloh, reakéni cvi€eni na zmeény polohy téla
e reakeni hry (vyvolavani Cisel, ,Cerveny-Cerny,...)
e cviCeni se Svihadly, reakce na pohyb ve dvojicich/trojicich,...
o kratké sprinty, Stafetové béhy
e v3e hravou formou

Konkrétni priklady pro rozvoj vytrvalosti:
e béh na lyzich, béh, kolo, koleCkové brusle (lyZe), plavani, indidnsky béh
e sportovni hry s dobou trvani del$i nez 30 minut
o béhy fartlekovou metodou - "hra s rychlosti"
e souvisla metoda 10-60 minut, stfidani intenzity béhu, pomaleji 120-140 tepd/min.,
rychleji 160-170 tepl/min.
¢ rychlejSi useky jsou kratké, podle pocitu a stfidani terénu

V tomto véku se zasadné vyhnéte (mohli byste svym svérencium ublizit):
e trénink na narast objemu svalové hmoty
o posilovani s ¢inkami a posilovacimi stroji
e posilovani s bfemeny o vétsi vaze nez je 20-30% hmotnosti ditéte (u divek jesté
meéne)
e Kk tréninkim zakladni sily pfistupujeme velmi opatrné
e trénink vytrvalosti
¢ jakykoliv souvisly pohyb pfesahujici 60 minut (u mladSich déti i méné) s TF do
150 tepd/min.
¢ jakykoliv souvisly pohyb pfesahujici 10 minut s TF pfesahujici 150 tept/min.
e nema smysl déti dostavat do anaerobniho pasma!
e trénink rychlosti
e opakované maximalni useky v béhu deli nez 20 s (na kole/lyzich, ...)
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Zivotni tréninkovy cyklus

kategorie: do 15 let

Na co se zamérit:

ve véku 13-15 let ustupuje smysl rozvoje koordinacnich schopnosti
e cviCeni ovSem zafazujeme, pfedevsim ta komplikovanéjsi
pohyblivost rozvijime velmi dasledné
v rozvoji sily pfidavame, moznost pozvolného zafazovani tréninkd s ¢inkami a na
posilovacich strojich
e cvieni v podobé kruhové tréninku - rozvoj vdeobecné kondice
e zatézovani rliznych svalovych skupin na nékolika stanovistich (6-10)
e zatizeni v délce 15-25s na stanovisté s odpocinkem 20-30s
e mezi "kruhy" 2-4 minuty odpocinku
o nepiekradujeme pocet opakovani pres 30 u jednoho cviku
v trénincich vytrvalosti mizeme pozvolna pfidavat na délce trvani
e zavodnici od 14 (15) let mohou zacit s tréninky v anaerobnim pasmu
o efektivita tohoto tréninku je mala, jde spiSe o "seznamovani s typem tréninku
e od 13 let mGzeme zacit s metodou intervalového zatizeni
e klasicka intervalova metoda - doba trvani 90s, tepova frekvence na konci cvi€eni
k 180 tepiim/min., pfi odpocCinku tepova frekvence 120-140 tepdm/min.,
odpodinek by nemél pfesahovat 90s
e cviceni ukoncime, pokud je tepova frekvence po 90s vy$Si nez 140 tepu/min.
e v odpocinkoveé fazi je zavodnik aktivni
rychlost rozvijime disledné predevsim za pomoci her, slalomU a kratkych sprint(
nezapominame na cvi¢eni v mnoha obménach a riizna prostredi

n

Skladba tréninkové jednotky:

cvieni na rozvoj koordinace (viz. do 13 let)

cviceni na rozvoj rychlosti vkladame do tréninkoveé jednotky po rozcviCeni
pfed posilovanim klademe dlraz na rozcvi€eni a po ném je nutné zaradit
kompenzacni cvi¢eni

Doporuéené objemové ukazatele:

Kategorie Vé&k OP:SP DZ HZC CHZ LY KBr/KLIM Béh KO CH Sl Hry Jiné

Z4ci st.

14 70:30 200 330 230 75 15/5 25 80 20 30 20 45 40

Kategorie Vé&k OP:SP DZ HZC CHZ LY KBr/KLIM Béh KO CH SI Hry Jiné

Zakyné st. 14 70:30 200 320 210 70 15/5 25 70 20 30 15 45 45
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Vysvétlivky:
e OP:SP — Obecna pfiprava; Specialni pfiprava
o DZ — Dny zatizeni
e HZC — Hodiny zatizeni cyklické
e CHZ — Celkové hodiny zatizeni
e LY —LyZe
o KBr/KL — KoleCkové lyze/koleCkové brusle
e |IM — Imitace

¢ KO — Kolo
e CH — Chlze
e S| — Sila

Rozvrzeni tréninkdi béhem roku:
e pripravné obdobi 1: I.-1V. cyklus (kvéten — srpen)
e pripravné obdobi 2: V.-IX. cyklus (zafi — prosinec)
e zavodni obdobi: X.-XII. cyklus (leden — bifezen)
e prechodné obdobi: XIll. cyklus (duben)

Konkrétni piiklady pro rozvoj koordinaénich schopnosti:
e cviceni zakladni a sportovni gymnastiky
o slozitéjSi cviCeni na naradi - hrazda, kruhy, bradla
e cvieni na trampolinach
e tymové hry
o fotbal, basketbal, hazena, vybijena, frisbee, ...
e ruzné druhy Stafet s mi€em/bez mice, s pfekazkami, starty na rizné druhy

povelu
e po povelu provedeni €innosti (zvukové, zrakové povely)
e honicky
e pfekazkoveé drahy, prabéhy ,zebfika“, slalomy (v lese, mezi kuzely, ve
dvojicich,...)

e balanéni cvi€eni
o stoje na usecich, kolébkach, bosu, cvi€eni s velkymi gymnastickymi mici
o skoky, skoky pfes pfekazky, béh se zménami sméru, kontakt se soupefem
(vychylovani)
e ,Suché lyZovani“ - viz. CD pan llavsky

Konkrétni priklady pro rozvoj pohyblivosti:
e strecink (vlastni silou, s dopomoci)
e nikdy nezafazujeme pred rozcvi€enim (svaly musi byt zahfaté)
e kompenzacni cviCeni (pfiloha)
e obratnostni a pfekazkové drahy
e hry (pfiloha)
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Konkrétni priklady pro rozvoj zakladni sily:

e vSechny druhy cviCeni s vyuZzitim hmotnosti vlastniho téla (kliky, dfepy, shyby, aj.)
e na Zebfinach, kruzich, hrazdé&, bradlech,...

e posilovani s malymi ¢inkami nebo kotouci (hmotnost 1-3 kg)
¢ rotacni a Svihova cviceni, dfepy, vypady, rizné formy skoku

e cviCeni s medicimbaly, kettlebelly (dévCata 1-2kg, chlapci 2-3kg)
o odhozy do dalky, vpfed/vzad/do vysky,...

e cviCeni s gumovymi expandery
e imitace soupaze + vSechny formy cvi¢eni
e prufez gumy do 8 mm

e skoky a viceskoky (6 - 10 skok), skoky a vybéhy do schodl, pfeskoky pres prekazky
(lavicky, nizké pfekazky, nizka Svédska bedna, trampoliny,...)

e cvi¢eni na balan¢nich podloZkach a deskach, s gymnastickymi mici, plnymi mici,
bosu, apod.

e posilovani formou kruhového tréninku
o stfidame posilované svalové partie

e vSechna cviCeni z kategorie do 11 a 13 let

Konkrétni priklady pro rozvoj rychlosti:
o frekvencni rychlost, po 13 roku se efektivita tréninku jen snizuje, Svihovy zpusob béhu
o tymové hry, Stafetové hry, obratnostni drahy a slalomy
e starty z rlznych poloh, reakéni cvi¢eni na zmény polohy téla
e reakeni hry (vyvolavani Cisel, ,Cerveny-Cerny,...)
e cvieni se Svihadly, reakce na pohyb ve dvojicich/trojicich,...
o kratké sprinty, Stafetové béhy
e vSe hravou formou

Konkrétni priklady pro rozvoj vytrvalosti:

e béh na lyzich, béh, kolo, koleCkové brusle (lyZe), plavani, indiansky béh

e sportovni hry s dobou trvani delSi nez 30 minut

e béhy fartlekovou metodou - "hra s rychlosti"

e souvisla metoda 10-60 minut, stfidani intenzity béhu, pomaleji 120-140 tepd/min.,

rychleji 160-170 tepu/min.
e rychlejsi Useky jsou kratké, podle pocitu a stfidani terénu

¢ intervalové tréninky - start ma pfesné stanoveny zacatek

V tomto véku se zasadné vyhnéte (mohli byste svym svérenctim ublizit):
e trénink na narist objemu svalové hmoty
¢ pravidelny posilovaci trénink s €¢inkami bychom neméli zafazovat pfed 15 (16)
rokem
e posilovani s bfemeny o vétsi vaze nez je 40-60% hmotnosti ditéte (u divek jesté
méng)
o posilovani s leh€imi bfemeny fadime do tréninku déti az po 2-3 letém obdobi
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"zakladniho zpevnovani" celého téla (posilovani s vlastni hmotnosti)
e trénink vytrvalosti
¢ jakykoliv souvisly pohyb pfesahujici 120 minut s TF do 150 tep{/min.

¢ jakykoliv souvisly pohyb presahujici 20 minut s TF pfesahujici 150 tepd/min.

o pred 14 rokem se zavodniky netrénujeme v anaerobnim pasmu
e trénink rychlosti
¢ opakované maximalni useky v béhu delSi nez 30 s (na kole/lyzich, ...)
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Zivotni tréninkovy cyklus

kategorie: do 17 let

Na co se zamérit:

ve véku 15-17 let ustupuje smysl rozvoje koordinacnich schopnosti
e cviCeni ovSem zafazujeme, pfedevsim ta komplikovanéjsi
pohyblivost rozvijime do ukon&eni 17 roku velmi disledné
v rozvoji sily mizeme postupné od 16 roku prejit k systematickému tréninku
e mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami sily odstup 36-48 hodin
e pfi posilovani je dalezité dbat na spravné a pravidelné dychani
e cvieni v podobé kruhové tréninku - rozvoj vdeobecné kondice

e zatézovani rlznych svalovych skupin na nékolika stanovistich (6-10)

e zatiZzeni v délce 15-25s na stanovisté s odpocinkem 20-30s

e mezi "kruhy" 2-4 minuty odpocinku

o neprekraCujeme pocet opakovani pfes 30 u jednoho cviku
e cviCeni statické sily

e udrzeni téla nebo bfemene ve statické poloze

e kratkodoba - v fadech sekund
e vytrvalostni - v fadech minut - nezafazujeme

v trénincich vytrvalosti mizeme pozvolna pfidavat na délce trvani
e zavodnici od 14 (15) let mohou zacit s tréninky v anaerobnim pasmu

o efektivita tohoto tréninku je mala, jde spiSe o "seznamovani s typem tréninku"
e vyuzivame vice metod rozvoje vytrvalosti (viz. konkrétni pfiklady)
rychlost rozvijime disledné predevsim za pomoci her, slalomU a kratkych sprint(
nezapominame na cvi¢eni v mnoha obménach a rtizna prostredi

Skladba tréninkové jednotky:

cvieni na rozvoj koordinace (viz. do 15 let)

cviceni na rozvoj rychlosti vkladame do tréninkoveé jednotky po rozcviceni
pfed posilovanim klademe dlraz na rozcvi¢eni a po ném je nutné zaradit
kompenzacni cvi¢eni

Doporuéené objemové ukazatele:

Kategorie Vék OP:SP DZ HZC CHZ LY KBr/KLIM
Dorciml. 16 60:40 |220 430 300

Jiné

100 35 5 100 30 30 35 45 45

B&h KO CH SI Hry

Kategorie Vé&k OP:SP DZ HZC CHZ LY KBr/KLIM Béh KO CH SI Hry Jiné
Dorky ml. 16 60:40 220 400 270 95 30 5 80 30 30 25 45 55
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Vysvétlivky:
e OP:SP — Obecna pfiprava; Specialni pfiprava
o DZ — Dny zatizeni
e HZC — Hodiny zatizeni cyklické
e CHZ — Celkové hodiny zatizeni
e LY —LyZe
o KBr/KL — KoleCkové lyze/koleCkové brusle
e |IM — Imitace

¢ KO — Kolo
e CH — Chlze
e S| — Sila

Rozvrzeni tréninkdi béhem roku:
e pripravné obdobi 1: I.-1V. cyklus (kvéten — srpen)
e pripravné obdobi 2: V.-IX. cyklus (zafi — prosinec)
e zavodni obdobi: X.-XII. cyklus (leden — bifezen)
e prechodné obdobi: XIll. cyklus (duben)

Konkrétni piiklady pro rozvoj koordinaénich schopnosti:
e cviéeni zakladni a sportovni gymnastiky
o slozitéjSi cvi€eni na naradi - hrazda, kruhy, bradla
e cvieni na trampolinach
e tymové hry
o fotbal, basketbal, hazena, vybijena, frisbee, ...
e ruzné druhy Stafet s mi€em/bez mice, s pfekazkami, starty na rizné druhy

povelu
e po povelu provedeni €innosti (zvukové, zrakové povely)
e honicky
e pfekazkoveé drahy, prabéhy ,zebfika“, slalomy (v lese, mezi kuzely, ve
dvojicich,...)

e balanéni cviéeni
o stoje na usecich, kolébkach, bosu, cvi€eni s velkymi gymnastickymi mici
o skoky, skoky pres piekazky, béh se zménami sméru, kontakt se soupefem
(vychylovani)
e ,Suché lyZovani“ - viz. CD pan llavsky

Konkrétni priklady pro rozvoj pohyblivosti:
e strecink (vlastni silou, s dopomoci)
e nikdy nezafazujeme pred rozcvi€enim (svaly musi byt zahfaté)
e kompenzacni cviCeni (pfiloha)
e obratnostni a pfekazkové drahy
e hry (pfiloha)

19



Konkrétni priklady pro rozvoj zakladni sily:

vSechny druhy cvi€eni s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla (kliky, dfepy, shyby, aj.)
e na Zebfinach, kruzich, hrazdé&, bradlech,...

posilovani s ¢inkami nebo kotouci (hmotnost 1-7 kg)

¢ rotacni a Svihova cviceni, dfepy, vypady, rizné formy skoku

cviceni s medicimbaly, kettlebelly (dév€ata 1-4kg, chlapci 2-7kg)

o odhozy do dalky, vpfed/vzad/do vysky,...

cviCeni s gumovymi expandery

e imitace soupaze + vSechny formy cvi¢eni

e prufez gumy do 8 mm

skoky a viceskoky (6 - 10 skok), skoky a vybéhy do schodu, preskoky pres prekazky
(lavicky, nizké pfekazky, nizka Svédska bedna, trampoliny,...)

cvi¢eni na balan¢nich podlozkach a deskach, s gymnastickymi mici, plnymi mici,
bosu, apod.

posilovani formou kruhového tréninku

o stfidame posilované svalové partie

e vcetné posilovacich stroju a Cinek

vSechna cvieni z kategorie do 13 a 15 let

Konkrétni priklady pro rozvoj rychlosti:

frekvencni rychlost, po 13 roku se efektivita tréninku jen snizuje, Svihovy zplsob béhu
tymové hry, Stafetové hry, obratnostni drahy a slalomy

starty z riznych poloh, reakéni cvi€eni na zmény polohy téla

reakeéni hry (vyvolavani Cisel, ,Cerveny-Cerny,...)

cviceni se Svihadly, reakce na pohyb ve dvojicich/trojicich,...

kratké sprinty, Stafetové béhy - vS§e hravou formou

Konkrétni priklady pro rozvoj vytrvalosti:

béh na lyzich, béh, kolo, koleCkové brusle (lyzZe), plavani, indidnsky béh

sportovni hry s dobou trvani delSi nez 30 minut

neprerusované zatizeni

e souvislé - 30 a vice minut tréninku v intenzité 130-150 tepG/min.

o stridavé - 30 a vice minut tréninku, rozdélené do dvou a vice Useku; Usek s vySsi
intervalové tréninky - doba trvani useku 90 s. - (na konci cvi€eni cca 180 tept/min.),
interval odpocCinku by nemél byt del8i nez 90 s. - je aktivni a tepova frekvence by
meéla byt 120-140 tept/min., cvi¢eni ukon€ujeme ve chvili, kdy je TF po 90 s. vysSi
nez 140 tepd/min.

V tomto véku se zasadné vyhnéte (mohli byste svym svérencim ublizit):

trénink na narust objemu svalové hmoty
trénink maximalni sily
vytrvalostni silovy trénink
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Zivotni tréninkovy cyklus

kategorie: do 19 let

Na co se zamérit:

ve véku 17-19 let prakticky mizi vyznam cviceni na rozvoj koordinace

e koordinaci nicméné udrZujeme v dosazeném stupni pomoci slozitéjSich cviceni
pohyblivost je tfeba udrzovat, jeji dalSi rozvoj je ovSem rovnéz neefektivni

v rozvoji sily jiz mGzeme (az na nékteré vyjimky) pIné pracovat ve vSech oblastech, s
vyjimkou cvi¢eni maximalni sily a cvi¢eni na narlst svalového objemu, u kterych je
efektivita tréninku nizsi

e rozvoj sily viz. kategorie do 17 let

v trénincich vytrvalosti mizeme i nadale pfidavat na délce trvani

trénink v anaerobnim pasmu zacina byt efektivnéjsi

rozvoj vytrvalosti viz kategorie do 17 let

rychlost rozvijime dasledné predevsim za pomoci her, slalomu a kratkych sprintt
nezapominame na cvi¢eni v mnoha obménach a riizna prostredi

Skladba tréninkové jednotky:

cvieni na rozvoj rychlosti vkladame do tréninkové jednotky po rozcviceni
pfed posilovanim klademe dlraz na rozcvi¢eni a po ném je nutné zaradit
kompenzacni cvi€eni

rozvoj pohyblivosti je Uzce spojeny s protahovanim na za¢atku a konci kazdé
tréninkové jednotky

Doporuéené objemové ukazatele:
Kategorie Vék OP:SP DZ HZC CHZ LY KBr/KLIM Béh KO CH Sl Hry Jiné

Dorcist. 18 50:50 240 520 410 140 70 7 120 40 30 45 30 35

Kategorie Vék OP:SP DZ HZC CHZ LY KBr/KLIM Béh KO CH SI Hry Jiné
Dorky st. 18 50:50 240 460 360 130 50 7 100 40 30 35 30 40

Vysvétlivky:

OP:SP — Obecna pfiprava; Specialni pfiprava
DZ — Dny zatizeni

HZC — Hodiny zatiZzeni cyklické

CHZ — Celkové hodiny zatiZzeni

LY — Lyze

KBr/KL — Kole¢kové lyZe/koleckové brusle

IM — Imitace

KO — Kolo

CH — Chlze

Sl — Sila
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Rozvrzeni tréninkt béhem roku:

pripravné obdobi 1: I.-IV. cyklus (kvéten — srpen)
pripravné obdobi 2: V.-IX. cyklus (zafi — prosinec)
zavodni obdobi: X.-XII. cyklus (leden — bfezen)
pfrechodné obdobi: XIll. cyklus (duben)

Konkrétni pfiklady pro rozvoj koordinaénich schopnosti:

cvi¢eni zakladni a sportovni gymnastiky
o sloZitéjSi cvieni na nafadi - hrazda, kruhy, bradla
e cviCeni na trampolinach
tymové hry
o fotbal, basketbal, hazen4, vybijena, frisbee, ...
e r0izné druhy Stafet s miCem/bez mice, s pfekazkami, starty na rGzné druhy
povelu
e po povelu provedeni €innosti (zvukové, zrakové povely)
e honicky
e prekazkové drahy, pribéhy ,zebfikd®, slalomy (v lese, mezi kuzely, ve
dvojicich,...)
balanéni cviéeni
o stoje na usecich, kolébkach, bosu, cvi€eni s velkymi gymnastickymi mici
o skoky, skoky pfes pfekazky, béh se zmé&nami sméru, kontakt se soupefem
(vychylovani)
e ,Suché lyzovani“ - viz. CD pan llavsky

Konkrétni priklady pro rozvoj pohyblivosti:

strecink (vlastni silou, s dopomoci)
¢ nikdy nezafazujeme pfed rozcvi¢enim (svaly musi byt zahraté)
kompenzaéni cviCeni (pfiloha)
obratnostni a pfekazkové drahy
hry (pfiloha)

Konkrétni priklady pro rozvoj zakladni sily:

vSechny druhy cvieni s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla (kliky, dfepy, shyby, aj.)
e na zebfinach, kruzich, hrazdé, bradlech,...

posilovani s ¢inkami nebo kotou¢i (hmotnost 1-7 kg)

e rotacni a Svihova cviceni, dfepy, vypady, rizné formy skokl

cviCeni s medicimbaly, kettlebelly (dév€ata 1-4kg, chlapci 2-7kg)

o odhozy do dalky, vpfed/vzad/do vysky,...

cviceni s gumovymi expandery

e imitace soupaze + v8echny formy cviceni

e prlfez gumy do 8 mm

skoky a viceskoky (6 - 10 skok), skoky a vybéhy do schodU, pfeskoky pres prekazky
(lavicky, nizké pfekazky, nizka Svédska bedna, trampoliny,...)

22



e cvi€eni na balan¢nich podlozkach a deskach, s gymnastickymi mici, plnymi mici,
bosu, apod.

e posilovani formou kruhového tréninku
o stfidame posilované svalové partie
e vCetné posilovacich stroju a €inek

Konkrétni priklady pro rozvoj rychlosti:
e tymové hry, Stafetové hry, obratnostni drahy a slalomy
e starty z riznych poloh, reakéni cvi¢eni na zmény polohy téla
e reakéni hry (vyvolavani Cisel, ,Cerveny-Cerny,...)
e cviCeni se Svihadly, reakce na pohyb ve dvojicich/trojicich,...
o kratké sprinty, Stafetové béhy
e vSe hravou formou

Konkrétni priklady pro rozvoj vytrvalosti:

e béh na lyzich, béh, kolo, koleCkové brusle (lyZe), plavani, indiansky béh

e sportovni hry s dobou trvani delSi nez 30 minut

e neprerusované zatizeni
e souvislé - 30 a vice minut tréninku v intenzité 130-150 tepd/min.
o stridavé - 30 a vice minut tréninku, rozdélené do dvou a vice Useku; Usek s vySsi

intenzitou (150-170 tep(/min.) a s nizSi intenzitou (120-140 tepd/min.)

¢ intervalové tréninky - doba trvani useku 90 s. - (na konci cvi¢eni cca 180 tepi/min.),
interval odpocinku by nemél byt delSi nez 90 s. - je aktivni a tepova frekvence by
méla byt 120-140 tept/min., cvi¢eni ukonujeme ve chvili, kdy je TF po 90 s. vysSi
nez 140 tepl/min.

V tomto véku se zasadné vyhnéte (mohli byste svym svéfenciim ublizit):
e trénink na narast objemu svalové hmoty a trénink maximalni sily
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Zivotni tréninkovy cyklus

kategorie: 21+

Na co se zamérit:

ve véku 19-21+ let prakticky mizi vyznam cviceni na rozvoj koordinace
o koordinaci nicméné udrZujeme v dosazeném stupni pomoci slozitéjSich cviceni
pohyblivost je tfeba udrzovat, jeji dalSi rozvoj je ovSem rovnéz neefektivni
v rozvoji sily jiz mizeme plné pracovat ve vSech oblastech
e tézkoatleticka metoda rozvoje - zarfazujeme u silové zdatnych jedinct
e pfekonavani velkého odporu (95-100% maxima) s malym poctem opakovani v
sérii (1-3x) a malou rychlosti pohybu, mezi sériemi 2-3 minuty odpocinku,
pocet sérii 3-5
e metoda staticka
e svalové plsobeni (tlak nebo tah) proti pevnému odporu, velikost odporu je
stupfiovana postupnym zvySovanim volniho usili (nékolik sekund), na to
navazuje setrvani ve stahu (5-12 s) a poté 2-3 minuty odpocinku.
e 4-5 odliSnych cviCeni, kazdé se opakuje tfikrat
e metoda opakovanych usili
o odpor zatéze 60-80% maxima, rychlost provadéni pohybu nemaximaini a
plynula
e opakovani v jedné sérii 8-15 a odpoc€inek 1,5-3 minuty
¢ metoda intermediarni
o stfidani dynamické a statické Cinnosti
e odpor zatéze 60-80% maxima
e v prabéhu provadeéni cviku se v nékolika polohach na cca. 5 sekund pohyb
opakované zastavuje az do ukonceni pohybu v celém rozsahu
e odpocinek 2-3 minuty
e metoda vytrvalostni
e odpor zatéze 30-40% maxima
e vysoky pocet opakovani v jedné sérii
o rychlost pohybu neni zasadni
e metoda rychlostni
e odpor zatéze 30-60% maxima
e rychlost provadéni pohybu vysoka az maximalni
e cviceni cca 2-15 s (5-12 opakovani)
e odpocinek 3-5 minut
e 2-3 série daného cviku
¢ metoda kontrastni
¢ totozna jako rychlostni
o velikost odporu se méni v rozpéti 30-70% maxima
e provadéni nejvyssi rychlosti
¢ metoda plyometricka
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e 5-6 opakovani, 3-5 sérii, odpocinek 3-8 minut
e napi. chyceni medicinbalu a nasledny odhoz, seskok a nasledny vyskok,...
v trénincich vytrvalosti mizeme rovnéz pracovat bez omezeni
e metoda velmi kratkych intervall - doba trvani intervalu 10-15 s, intenzita zatizeni
maximalni
trénink v anaerobnim pasmu je jiz plné efektivni
rozvoj vytrvalosti viz kategorie do 19 let
rychlost rozvijime dasledné predevsim za pomoci her, slalomu a kratkych sprintt
nezapominame na cvi¢eni v mnoha obménach a riizna prostredi

Skladba tréninkové jednotky:

cvi¢eni na rozvoj rychlosti vkladame do tréninkové jednotky po rozcvi¢eni
pred posilovanim klademe duraz na rozcvi¢eni a po ném je nutné zaradit
kompenzacni cvi€eni

rozvoj pohyblivosti je uzce spojeny s protahovanim na za¢atku a konci kazdé
tréninkové jednotky

Doporucené objemové ukazatele:
Kategorie Vék OP:SP DZ HZC CHZ LY KBr/KLIM Béh KO CH SI Hry Jiné

Muzi

U23 20:80 280 730 635 240120 10 180 55 30 65 20 10

Kategorie Vé&k OP:SP DZ HZC CHZ LY KBr/KLIM Béh KO CH SI Hry Jiné

Zeny

U23 20:80 280 635 550 200100 10 155 55 30 55 20 10

Vysvétlivky:

OP:SP — Obecna pfiprava; Specialni pfiprava
DZ — Dny zatizeni

HZC — Hodiny zatizeni cyklické

CHZ — Celkové hodiny zatizeni

LY — Lyze

KBr/KL — Kole¢kové lyZe/koleckové brusle

IM — Imitace

KO — Kolo

CH — Chulze

S| — Sila

Rozvrzeni tréninkt béhem roku:

pripravné obdobi 1: I.-1V. cyklus (kvéten — srpen)
pFipravné obdobi 2: V.-IX. cyklus (z&fi — prosinec)
zavodni obdobi: X.-XIlI. cyklus (leden — bfezen)
pfrechodné obdobi: XIll. cyklus (duben)
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Konkrétni pfiklady pro rozvoj koordinaénich schopnosti:
e cvic¢eni zakladni a sportovni gymnastiky

o sloZitéjSi cvi¢eni na nafadi - hrazda, kruhy, bradla

e cvicCeni na trampolinach
o tymové hry

o fotbal, basketbal, hazena, vybijena, frisbee, ...
e rlzné druhy Stafet s mi€em/bez mice, s pfekazkami, starty na rizné druhy
povelu
e po povelu provedeni €innosti (zvukové, zrakové povely)
e honicky
e prekazkové drahy, pribéhy ,Zebfikd“, slalomy (v lese, mezi kuzely, ve
dvojicich,...)

e balanéni cviéeni

o stoje na usecich, kolébkach, bosu, cvi¢eni s velkymi gymnastickymi mici

o skoky, skoky pfes pfekazky, béh se zmé&nami sméru, kontakt se soupefem
(vychylovani)

e ,Suché lyzovani“ - viz. CD pan llavsky

Konkrétni priklady pro rozvoj pohyblivosti:

streCink (vlastni silou, s dopomoci)
¢ nikdy nezafazujeme pied rozcvi¢enim (svaly musi byt zahfate)
kompenzaéni cvi¢eni (pfiloha)
obratnostni a pfekazkové drahy
hry (pfiloha)

Konkrétni priklady pro rozvoj sily:

vSechny druhy cvi€eni s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla (kliky, dfepy, shyby, aj.)
e na zebfinach, kruzich, hrazdé, bradlech,...
e posilovani s ¢inkami nebo kotoudi
e rotacni a Svihova cviceni, dfepy, vypady, rizné formy skoku
cviceni s medicimbaly, kettlebelly
o odhozy do dalky, vpfed/vzad/do vysky,...
cviceni s gumovymi expandery
e imitace soupaze + vSechny formy cvi¢eni
e prlfez gumy do 8 mm
skoky a viceskoky (6 - 10 skok), skoky a vybéhy do schodu, pfeskoky pres prekazky
(lavi€ky, nizké prekazky, nizka Svédska bedna, trampoliny,...)
cvi€eni na balanénich podlozkach a deskach, s gymnastickymi mici, plnymi mici,
bosu, apod.
cvieni s Cinkami a na posilovacich strojich

26



Konkrétni priklady pro rozvoj rychlosti:

tymové hry, Stafetové hry, obratnostni drahy a slalomy
starty z riznych poloh, reakéni cvi€eni na zmény polohy téla
reakeni hry (vyvolavani Cisel, ,Cerveny-Cerny,...)

cviceni se Svihadly, reakce na pohyb ve dvojicich/trojicich,...
kratké sprinty, Stafetové béhy

e uplatiiovani soutéznich princip(

Konkrétni priklady pro rozvoj vytrvalosti:

béh na lyzich, béh, kolo, koleCkové brusle (lyze), plavani, indiansky béh

sportovni hry s dobou trvani del$i nez 30 minut

neprerusované zatizeni

e souvislé - 30 a vice minut tréninku v intenzité 130-150 tepu/min.

o stridavé - 30 a vice minut tréninku, rozdélené do dvou a vice UsekU; usek s vysSi
intervalové tréninky - doba trvani iseku 90 s. - (na konci cvieni cca 180 tepi/min.),
interval odpocinku by nemél byt del§i nez 90 s. - je aktivni a tepova frekvence by
meéla byt 120-140 tept/min., cvi€eni ukon€ujeme ve chvili, kdy je TF po 90 s. vySSi
nez 140 tepl/min.

béhy tzv. pyramidovym systémem

metody opakovaného tréninku - start podle tepové frekvence
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