s

Planovani kondi¢ni pripravy v alpském lyzovani - 2.dil

Obdobi 8 — 10 let, Pfipravka U10, moto ,,ucit se trénovat”
Rozvoj pohybovych schopnosti
V tabulce najdete obecny prehled rozvoje pohybovych schopnosti v kondiéni pfipravé béhem celého
vékového obdobi, na skale 1-5 prehled efektivity tréninku (senzitivni obdobi). Hlavni zaméreni
tréninku na rychlost a koordinaci.

1 2 3 4 5

vytrvalost

sila

rychlost

koordinace

pohyblivost

Rozvoj pohybovych dovednosti
Nacvik pohybovych zaklad( a jejich spravné technické provedeni: béhy, skoky, hazeni a chytani,
plavani, jizda na kole, jizda na bruslich, gymnastika (kotouly, hvézdy, naradi)

svr

Na co se zaméf¥it v pfipravném obdobi Il zafi — Fijen
e pokud mozno mnohotvarna sportovni ¢innost bez stanoveni specialnich cild

zakladni vytrvalost:

pohybové hry: vybijend, chytaci hry, hazena, fotbal, florbal, malé soutéze

béh, kolo, in-line brusle, plavani, turistika,

mensi objemy (napf. béh 10-20 min, brusle 15-30 min, kolo 20-40 min), stfedni intenzita
vSeobecna sila:

cviceni vlastni vahou za Ucelem posileni a stabilizace predevsim svalstva trupu,

Upolové hry, zaméreni sily na bficho, zada, paze i dolni koncetiny

pro posilovani vybér cca 8 cvikli, 10-20 opakovani na jeden cvik

koordinace:

gymnastika (kotouly, hvézdy), cvi¢eni na rovnovahu, jizda na bruslich — slalomy, obratnostni
drahy z naradi a gymnastickych cvikd, skoky (dopredu, dozadu, stranou)

rychlost: Stafetové béhy, sprinty, béhy v Zzebfiku, reaktivni hry,

pohyblivost:

rtzné formy strecinku, gymnastika

Jak casto trénovat:
3 kondi¢ni jednotky, 4-5 hodin pohybu tydné (s rodic¢i / v oddile / s kamarady)

Testovani: Testy pohybovych schopnosti v zafi nebo fijnu

Zdravotni aspekty:
Rlstové zdny kosti jsou velmi aktivni. Aby nebyly poskozeny, je dlleZité dbat na zatizeni ve funkénich
osach koncetin, vyvarovat se vyraznych tocivych (rotacnich) zatiZzeni napf. patere a kolen. Napf¥. pfi

skocich dbat na mékké ztlumeni pres predni ¢ast chodidla. V popredi stoji hravy a koordinacni
trénink.



Obdobi 10 — 12 let, Pfedzaci U12, moto ,ucit se trénovat”

Rozvoj pohybovych schopnosti

V tabulce je obecny prehled rozvoje pohybovych schopnosti v kondi¢ni pripravé béhem celého
vékového obdobi, na skale 1-5 prehled efektivity tréninku (senzitivni obdobi). Vedle rychlosti a
koordinace pfichazi vétsi vyznam tréninku vytrvalosti a sily. Rozvoj vSeobecné a lyZarsky specifické

snasenlivosti (adaptace) na zatéz, pfi intenzivnéjsich sportovnich zatézich se zamérit také na zabavu a
motivaci.

vytrvalost

sila

rychlost

koordinace

pohyblivost

Na co se zamérit v pripravném obdobi Il zaFi — Fijen

zakladni vytrvalost:

béh, kolo, in-line brusle, plavani, turistika,

hry: fotbal, frisbee, basketbal, florbal, vybijena, chytaci hry, tenis, hdzena

sila:

vSeobecna - cviceni vlastni vahou za Gcelem posileni a stabilizace predevsim svalstva trupu,
sila trupu a nohou: upevnéni zakladnich cvikd, a uceni novych zatizeni

silovd vytrvalost - sila, zamérena predevsim na dolni koncetiny, vice opakovani,

rychla sila - skoky pres prekazky (rizné formy)

koordinace:

komplexni ukoly, skokové parkury, gymnastika, cviceni na rovnovahu, obratnostni drahy
z naradi a gymnastickych cvikd, jizda na bruslich — slalomy, obratnost, napodobiva cvi¢eni
rychlost:

béhy v Zebtiku, Stafetové béhy, sprinty, reaktivni hry

pohyblivost: riizné formy strecinku, gymnastika

Jak casto trénovat:
3-4 kondicni jednotky, 6-8 hodin pohybu tydné (stupa role oddilu, sport také s rodici a kamarady)

Priklady obsahu tydenniho tréninkové cyklu v PO II:

1. vSeobecna sila: (trup, paZe, nohy), cca 8-10 cvikd, 10-30 opakovani, intenzita - nizka
nebo silova vytrvalost: zaméreni hlavné na nohy, cca 3 cviky na nohy, 20-40 opakovani,
doba zatiZeni 20-40 s, 2-3 série, stfedni tempo, + 3 cviky paZe a trup (2 série, 10-15 opak)
2. zakladni vytrvalost: 1x tydné, zatéz - béh 3x10 min, brusle 3x15 min, kolo 60-90 min,
stfedni intenzita, hry 60 min, (fotbal, florbal, freesbie, ringo, tenis..)

3. koordinace, rychlost: 1x tydné, gymnastika, brusle, rovnovaha, parkury, sprinty
4. vyrovnavaci sporty / kompenzaéni cviéeni / koordinace

Testovani: Testy pohybovych schopnosti v zati / Fijnu.

Zdravotni aspekty:

K ochrané obratl( a patefe je nutné, aby déti mély velmi dobré napéti svalll trupu. Tato svalova
ochrana zvysuje stabilitu meziobratlovych plotének a sniZuje jejich pretizeni. Déti by se mély
vyvarovat pohybm, pfi kterych dochazi soucasné k rotaci a ohybani patere, tyto pohyby vedou
k nevhodnému zatizeni plotének a zpUsobuiji ¢asto jejich prvni poskozeni. Proto v tomto obdobi
pokracuje posilovani svalstva trupu.




Obdobi 12 — 16 let, Zaci U14 - U16, moto ,trénovat pro rozvoj a udit se zavodit”
Rozvoj pohybovych schopnosti
V tabulce je obecny prehled rozvoje pohybovych schopnosti v kondiéni pripravé béhem celého
vékového obdobi, na skdle 1-5 prehled efektivity tréninku (senzitivni obdobi). Stoupa predevsim
vyznam tréninku sily, Zaci se musi naucit spravné technické provedeni silovych cvikl, napf. techniku
drepl s tyci jako priprava na silovy trénink v juniorech. Pohyblivost je dlleZita pro budouci silovy
trénink. Rozvoj vSeobecné a lyZarsky specifické snasenlivosti (adaptace) na zatéz, soutéze s vyssim
zatizenim. Radost z trénink(, pfipravenost na vysoké sportovni vykony

1 2 3 4 5

vytrvalost

sila

rychlost

koordinace

pohyblivost

Na co se zamérit v pripravném obdobi Il srpen —Fijen

sila:

vSeobecna - cviceni za Ucelem posileni a stabilizace predevsim svalstva trupu, sila trupu a
nohou: uceni zékladnich cvikll pro silovy trénink (dfepy s tyci, dfepy na jedné noze...),
stabiliza¢ni skoky ke svalové stabilizaci kloubl panve, kolen, kotniku

silovd vytrvalost - zamérena predevsim na dolni koncetiny, vice opakovani, stfedni tempo
rychlostné silovd vytrvalost -pocet opakovani 20-35, cca 30 s, a intenzita submaximalni.
rychla sila - skoky pres prekazky (rizné formy)

vytrvalost:

zakladni - béh, kolo, in-line brusle, plavani, turistika, intervalové metody, fartlek, hry
specifickd — anaereobni vytrvalost, zatizeni 30 — 120 s., intenzita submaximalni
koordinace:

gymnastika - rlizné sestavy cvikl na prostnych a na naradi, komplexni Gkoly napf. dfepy na
slackline, skokové parkury, komplexni prekazkové drahy,

jizda na bruslich — slalomy, napodobiva cviceni (jizda z holemi, zmény rytmu)

rychlost:

cileny trénink - sprinty, starty z poloh, béhy v Zebtiku, béZecka abeceda, rychlost reakce
pohyblivost: riizné formy strecinku, gymnastika

Jak casto trénovat:
4-5 kondicnich jednotek, 8-10 hodin pohybu tydné (oddil / s rodici a kamarady), podil zavisly na skole,
prazdninach, soustfedénich, vedeny trénink je stale vice dllezitéjsi.

Priklady obsahu tydenniho tréninkové cyklu v PO lI:

1. rychlostné silova vytrvalost: skokova draha z naradi, 20-35, cca 30 s, a intenzita submax.
2. vSeobecna sila: zaméreni na trup a paze, kompenzacni cviky, 12 sérii, 10-20 opak.

3. odpocinek

4. rychlost / koordinace

5. silova vytrvalost: 4 cviky nohy, 30 — 50 opak, 2 série + 2 cviky trup/paze

6. zakladni vytrvalost: zatiZeni: béh 30-40 min. kolo 1-1,5 hod, brusle

7. odpocinek

Testovani: Testy pohybovych schopnosti v na konci zafi nebo v fijnu, prohlidka u sportovniho lékare —
zatézovy test (VO2 max), pro starsi zaky se stanovenim pasem tepové frekvence pro trénink,
preventivni vysSetfeni.



Obdobi 16 — 20 let, Juniofi U18 — U21, moto ,trénovat pro zavodéni“

Rozvoj pohybovych schopnosti

V Uvodni tabulce je obecny prehled rozvoje pohybovych schopnosti v kondiéni pripravé béhem
celého vékového obdobi, na skale 1-5 prehled efektivity tréninku (senzitivni obdobi). Stéle stoupa
vyznam tréninku sily, upevnéni spravného technického provedeni cvikl pro silovy trénink v posilovné
(technika drepl se zatézi, vzpirani). Trénink koordinace zUstava stale dllezity. Optimalizace lyzarsky
specifickych zatizeni a také schopnost regenerace. Profesiondlni tréninkové nastaveni s vysokou
pfipravenosti na vykon.

1 2 3 4 5

vytrvalost

sila

rychlost

koordinace

pohyblivost

Na co se zamérit v pripravném obdobi Il srpen —Fijen
sila:
posilovani se zatézi — v posilovné, méné opakovani — vyssi zatéz, maximalni sila
rychld sila - skoky pres prekazky, RS se zatézi, reaktivni sila
silovd vytrvalost - zamérena predevsim na dolni koncetiny, vice opakovani, stfedni tempo
rychlostné silovd vytrvalost -pocet opakovdani 20-35, cca 30 s, a intenzita submaximalni.
vytrvalost:
zakladni - béh, kolo, in-line brusle, plavani, intervalové metody, fartlek, hry
specifickd — anaereobni vytrvalost, zatizeni 30 — 120 s., intenzita submaximalni
koordinace

komplexni tkoly napf. pohybové ukoly na nestabilnich podlozkach nebo slackline
gymnastika: rGizné sestavy cvik( na prostnych a na naradi

jizda na bruslich — slalomy, napodobiva cviceni (jizda z holemi, zmény rytmu)
rychlost:

cileny trénink - sprinty, starty z poloh, béhy v Zebtiku,

Jak casto trénovat:
5-6 kondic¢nich jednotek, 8-12 hodin pohybu tydné (oddil / individualni trénink), dlleZity je vedeny
trénink, vétsi vahu ziskava individualni pristup

Priklad obsahu tydenniho tréninkové cyklu v PO Ii:

1. sila: posilovna, 1x tydné, paZe + trup + nohy (zatiZzeni pro nohy 75-100 % max.sily, 10-5
opakovani, 5-7 sérii, béhem obdobi klesa pocet opak. a zvysuje se zatéz az do tréninku
max. sily)

2. zakladni vytrvalost: kolo kopce, TF 140-160 (do ANP), + obratnosti prvky a sjezdy

3. odpocinek

4. rychla sila (se zatézi 4 opak x 3 série + reaktivni sila 6 skokl x 4 série)

nebo rychlost (starty 15x10 m) + koordinace v béhu, pres prekazky, v béhu s micem

evvs

(gymnastika, rovnovahy...)
6. specificka vytrvalost: zatiZzeni 8 x 40-90 s, intenzita submax., pauzy 3-5 min
7. odpocinek

Testovani: Testy pohybovych schopnosti na konci zafi nebo v fijnu, prohlidka u sportovniho Iékare —
zatézovy test (VO2 max) se stanovenim pasem tepové frekvence pro trénink, preventivni vysetreni,
laboratorni testy
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