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Pohyb a bhRh na lyg2ch patS2 historicky mezi n
vytrval ost®2bhRgeph®t I8§vadNnz vyglo z kagdodenn?
na |lyg2ch pSes hluboklT sn2h se poug2v§ nejm®nh 4
snDhu byla objeven8 v m2stech, kde rohcleub oMo8g nssn IYhe
pTvod l ygov8n?2 nemTge bTt identifikovanl pSes
pravdlDpodobnhD stNDhovav2 Samov@®&,ergitjorci2u v e lsmeiv ebrln?
Gv®dska, a Finska. Lygedppmodgaddu ahlRt g¥ Tpebbili Te
od SamT pSevzal.i pS2l egitostnl m konttaokrtteom sMrilkriun ¢
mTgeme smNRle S2ci, ge Norsko dalo svRDtu |l ygovsr
sever sk®@hAsitigdly(lk) dSeva.

me gddj epti sjee  Ip

Prvn2 zm2nka o sportovn2zm | ygd&kte®
2c?2 sportovec na
y

ge nor skTiTkrry§glgvQasaofn Ib.yl vynika

a |
Jig roku 1200 n. | ., bNDhem bitywv aveOrs®ovojnonmslkk
jednotky na rozs8&8hl® prTzkumn® vipravy. Popul &1
kagdorolnhD kon8 na polest udS8§losti, kter§8 se o1
Haakona, pozdNjg2ho sjednockigt alld8| Nst s wae. GR®dekn
vzni ku nejmasoviDjg2ho d&§8iko8&®hobmJPdchTu) Vasal oppet

Postupem | asu se zlepguj ?2c?2mi se @givotn2mi p o«
nutn® z§k| pdm>stmetdé«kby §daey? avalpT®lhd ftasu. Podl
profesion§|n2brIlrngaSskkékusoautsDIgalwbmulM@lZuVeNurSBUJ
discipl2ny lygasSi absolvovali na jednom p8ru |y
kter§8§ubgbaz2sodbygaSsk® spolelnosti

Roku 1779 se,d§~nskT knhNz Nlorska jemly§ kidyngg ed ztmi Rwugje
l yguj 2 apdédlmorscs&lim wbl astech, kde pro |ygovsgn?:
pro z8bavu. Zdekdyzesehlbedhatnap ol|ly8jtzkcyh, post upnhD st a

Vzni k a zejm®na rozkvDt l ygovs8n2 jako sportu

vV®ho sportovn?2hioclodiyli vsondeaednN ablagteTelemark.nej | e p
roku 1868 on a jeho | ygaXot 2k |kSubtatgho v® v 2
egn2m Osl u). Staéohrmiec & alky d@k&§n2viasojliepgenzc
os Norhei ma, kromhD propagace |lygovsg§n2z |je i

ni ky |l ygovegnz2T giNtordeli and astee Iproksauts i ll yia iv.y | g g e
e poug2?2valy pouze jednoduch® Sam2nky, k
nut® bSezov® koSeny, kter® zpevnily pa
e mogn® povagovat zaehpol|l AvknSmedEiMmn} k.
b
0
t

O M3 O
(@)

O M wuQo Qo TS

O —~
c
=y
3

<< NnEO® maxOo
x5 —

R.jVvg lyge byly natolik prugn®, ge
gn@ realizownatpopl endwPobazdMNDne NoDhe
erl jegthD v2ce omezil smlkg8n2 [|yg?2

:—rm<<-or—rr—r-Uz—\oj

(¢

norskim lygaSem, kterT viznamnhD pSisphl
roku 1888 pSegel na | ytgatcenl nnia plSizpo m@&mg2znadl ey ej e m
prozkoumat obl astd.i do t® doby pro |lovhRDka nep$2?s
pRNDtiset kilometrT. Roku 1911 dal g2 Nor Roald Amu

Kn§8m, do sySede@2pEvndpinformace o |ygovgn2 dos
masovRhRjg2mu rozg2Sen? doch§z2 ag ve druh® polov
viLech8ch mTgeme povagovatOSrook ki 8Rraalzodgldy g svdaskelf R
spolek v EvrophD (mimo Skandin8vie). LechTm pat$
svazu (1903)s §zvem Sv &z E§lpgasV2v]esk®mM. Prvn2m pSedse
propag8tor | ygovg§nDoVnek e bch &ckitpedraln nBaupcshaalr pzr vn2 m
j2zdD na Iyg’lch. Prvn2 z8vodynvehgt 8edndprBomapy
wwzem?2 a tSet? na Yizem2 Rakouska.
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Prvn2z zimn2 olympijsk® hry byIQhanmmx;mlnﬁlﬁ)vzh@ny rok

bNh na 18 a 50 km, z8vod sdrugenl a skok. Roku 1
svDtov® v8lce se podoba southDg2 postupniD mDnil a
dv D t ezcphlnsiokbyy bNRhu Thaalwa@glkreb.. @dats® ckoby se v |y
pSevrat n®eemMinye vpohybu, vybaven2 vistroji a vi.
soutnNg2. Doslovn®btashinick@ofrevoobukcehvmateri §I T
trae, al espakt®yn¥vepSEMpyeackd®dhadNy@dvasm? nej dynami |l
za posledn2ch 80 | et. Rychl ost pohybu v bRDhu na
plav8§n2 na 1500 m o 4 0&beticewb Dhyw hdao b skmne 102 %)0.%
Lygov@a@zvrepubllce je soustSedhNno pod Svazem

mov ® sd oblanT LR a je vrcholnou organi

n 2
csmhDv elmR ki ok gMendizrma§r odn2 | ygaSsk®
j

N —— N N
W< D W W
) ——

k®ho ol sk® o viboru a FIS. Zg&kladn2m pos
ovs8§nz2, l ygaSsk®ho sportu, vrchol ov®ho l ygov
adem |innosti je aktivn2 podpora a propagace

Svaz | ygmeiTs tlaR g2em n§rodn2 m | Wymes20RBbostavisd20az em n e
|l et od sv®ho vzniku. Byl zalogen22tS2128§s10p8Tvj

lygaSskTch klubT na nagem %zem2 a byl nazv§n Sv:
Vsoul asnosti m§ Svaz |lygaST I,_U?Dhou~srmaodlbyog‘r2ncTr‘c,h s¥A
lyg2ch, seve kombi naceyga\t sk, chnawlsaampdizmg

r
l' ygovsgn2 a 8§
pSesahuje 2.0

a

Psek bhRDhu n

000 osob.

sk®
Edadgbdhe VygevBeryg. 14. 000 aktivnz2ch
00.

| y g2 crh§ mcBBIB)V azzaub d zypjeal SUTj eL Rv r 0z V O |

sportovy n2 r e p rde zsecnitpa c2in 8w h , kter® jsou pro jednotl i/
Jak ji g byl8stivedemnostwr i bNngeck®ho | ygovsgn2z, h
na lyg2ch. Je to klasick8 8nyosogt Dgehni ka, v Kkt

BNh na $tggPaé&nly podoblD neznamen8§ jen z8vodn?
maxi m§l n2ho sportovn2ho vIikonu, ale po zvl &dnut 2
jakT kol iv druhpS2pordtyu pohybowagiotskiW gen® kr aj i nh. Pot
aktivity aerobn2ho charakteru m§ svTj viznam pSi
generace. Zdravotn2 viznam bhRDhu na lygdg2ch spol 2\
je jednozndlnil .s pZa twivnrra spol el enskou akci mo g no
kagdorol nhD 1/4!astn2 nNDkolik tis2c bnRNgkaST rTznlch

2Charakteristika bRhu na | yg2ch.
¢8p8 01T EUAI OU AEAOAEOAOEOOEEAS

BNDh na | yngezcih cpyakt1Si9yk ® vabost g2Pmoevuje sear akt e
pravidelnou pr8ci doln2ch a horn2ch konl|] etin

zat Dguj e svalstvo <cel®ho tRNla a t2m vgestr
organi smu. Je pokivyealan ®,gea®muv Zisliddem Y¥inavD p

|l innosti, byla technickg s wroveR pohybov®ho
kmDn2c2m se vnhRNjg2m podm2nk8m, tj. skluzu, o
Mezi pSednost jehobddharalnm? liy g28\hodn?2 madmbDr m@®ms?2 ,
opot Seben? pohybov®ho apar8tu vlIiivem gravitaln?
svalovich %ponT a kloubn2ch spojend&ypongbosy®hdn
charakteru Za2 §en2 na nND nejsou kladeny pS2lig vysok®
kl asi ck®io bhRDhu nedochg§z2 Kk zvigen®mu zatRDgov§n

ng§rokTm nakpbéalybthvwosat kol enn2ho alSlsk®hw. bDdhrma vjo:

| i mitovg&na klimatickT mi podm2nkami a pSi extr ®&mr
respiralnz apar§t. Opti m8I n2 tepeln8 ochrana or
realizuje vhodnlIm oblelenzm (termo pr 8dl em).

8
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2.2. Biomechanick8 a fyziologick8 charakt
BNDh na Ilyg2ch je charakterizovg&n mnohon&8sobnTl

jednotlivich bRgecklich zpTsobT odliguj2 svou poh
odezvou. VPHedsalavugek m§vDJepen Tevroedrug i e ep rj Sev I oz
zapojeno vel k® mnogstv?2 svalovich skupin. Na vT.
kon|letin: trojhlavl sval ITtkovl, Sitp8bhaVvl aswsa
bedro kylelnhD stehenn2. Ze svalstva horn2ch kon|
deltovl a svaly pSedlokt2. Z8&roveR vgak jsou zap
zapojen?2 sval osvel cpho ds?kluepji2n ,n ak tvelrs& edn®m pohybu pS$
n8roky na regulaln?2 | innost nervov®ho syst®mu.

Videj energie je z8visll na d®l ce, profilu a
Zfyziologicklch pSeadlpodkdijadc? jaerrpatonz Tkeomawiona ( n
pSi vytrvalostn2m vikonu je zapotSeb2 dostatek
koordinace.

Vzhledemkd ® ce trvs8§n2 z8vodu, ta jeid0 g8kovsk®jand
dospNI15c0n n8 n. , pbaxhSe nval fkiomiyd tvbgizc k ®Bhon did teidi skho

vytrval ostn?2ho c hlairmrka setrius,ir yoeh ®opsrtimild ec h Kk

2.3. Energetickl vide,j
PS i bNhu na | yg2ch se uvg§d?2 endl®01e9d0i0t 8% hmmamn®It a2 |

met abolismu, cog je jeden8ctitNDagsdh®wmat end@8gtivm§ o
se jedng8 o 100% n8legit® hodpotgvib@adBomaimio jmenla
sportovn2ch meljvilyt wié dineodnyenzer get i ¢ k®Khwatvd ,deje, s &
jedn8 o vytrvalostn2 discipl2nu. PSi bNDhu na |y
1,4 kJ/ min/lkg. Oxidativn? pod?z| energeti ck® Yhr

viozmez2 80 ag 100%

2. 4. Dechov8 frekvence DF.

Polet vdechT za 1 min. pSi bNDhmi mat d w§ 2weén tdiolsac
iobjem vzduchu, kterT piojcdehza|i@5@mEnsttddmidnhano
frekvenceTF)ipol et stahu srdeln2z2ho sit@0%w mexpmAybMari m
tepovs8 fr eikvwedn ctee pjTeé mi &0 Tepovs8 frekvdmcsevboap?2r
prodlevou, je submaxi m8ln2 ag maxhjem831®% ma grgé v i r
Hl adina kyselinyd@ ®bo®zguAYJkivikKrgeéDskmem@ngv,
z§vodipotbhBBu na 10 ki5byimol namBS@amo 100 ml krve

Viznamnim ukazatel emaxfinmEks pdt Seopaxay bk em§ | n 2
spot Seba kysl2ku u svDtov® elity |in2 v2ce neg 5
T 4,1 I/min., nebo 7075 ml/kg.min. (podle Bergha). ¥ r TbDhu r ol n2ho tr ®ni nkov
tyto hodnoty kb 2 s #1t0 %. 4Spot Seba kysl 2ku pSi z8§yo®Pe&lbese
kter§8 odpov2d§& maxi m&8l n2 mui8aewi mbn?2 npuSiv Tpkroncui mTrg
odpov2d8§ spotSeba kysl2ku nejvTi guenk8id5keubynd@x . spot
max./ kg mnDlI dosahovat hodnot:

D wn

chlapci- 60 ml/kg
d 2 vk 55 ml/kg
(zjigtNDno na bicykl ov®m ergometru). Tento ukazat
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2.5. PSehled slogen2? a vliastnosti svalovl

Limituj2c2m faktorem vytrvalostn?ho vikonu u |
kter® jsou d8ny pSev8§gnhD dRdilnlmi pSedpokl ady.
se U sportovcT dnRI § nejlastg’.lzjlkbp@rp@nle)SQ;e B0 np

pomBDru mezi rychl T mi a pomal T mi vl §knovimi typy.
I'1.a, a I1.b. Kostern2 svalstvo IlygaST bRgcT se
pomal Tch oxiahi vhEd&knsv jkeay7i5 vv &rcfe njlak 66 udi 2
sval ov8 vl 8kna, kter8 se stahuj2 a uvolRuj2 pom
vl 8kna typu Il .a (rychl 8 oxidativkievB8kra)prakt:
nevyskytuj2 u vysphRlTch IygaST (a dalg2ch vytrva
vysokou rychlost? svalov® kontrakce, ale z8rovefrF
tr®ninkem docthB8ver ki prom&dhavil(.&h nval §kyeon 12 .tay pu | . &
"rychl 8", ale s mnohem vRDtg?2 odolnost? proti Yan
ostatn2ch elitn2ch vytrvalostn2ch sophruvwIT8 kveyrk ameauz
el i tn2mi-7989N.gcVy 28 % pod?2| svalovich vl &ken typ
lygaST vyplEroajndsichaz promRDnlivosti ter®nu z§v
ViznamnDjvyad roiall os® n2 pogadaawkgt yeoumkbatle®®ntaa
tNla, vlietnhN giroklich svalT z8dovich, deltoidy a
l ygaST udhRl 8no pSekvapi vddosSu pnlamhalilzf srvmad w2 ®v 2bn
obyvatel steoebl imgh velezel rygh) vI &8ken v horn2 | 8§st?2

kon| etin Trojhlav® svaly na horn2@b%kogwktcatiaoBc
svalovich vl 8ken diTsile¢ d®notvamd cthudd dfpg a/6- bNDHeuwn
vytrvalostn? kapacitu svalstva horn2ch konletin
nejlepg2 |ygaSi maj 2 s | ongeenn¢?2 nv | 9%8 kpeond 2tlreony hpl canva® hioc
vi 8§8ken, nedg je tomausiu dopamRmT kD0 2a.i nNDlat ¢ 2 v 1
je vihodn® m2vyddamspod2 lpeang2r yschl Tch oxidativn?
mognost.i dos8hnout vysok® pohybov® rychl osti hor
PSi sroowmBngenni& mugT je patrn®, ge nigg?2 viko
transportn?2 kapacitou krve, meng2m systolicklm

“wwrovn?2 silovlich schopnost2. Maisumbh2nagrobméagyV

]
dol nz2ch konletin $%2l @i lJgendc R 5R0iIBI00 nd 2gé&g 2vr upu |

VI astnosti a typy svalovich vI&8ken (Dr. Seiler:
Vlastnost TYP sval ov®ho vl 8kna
l. ll/a /b
(Pomal 8 { (Rychl 8 o[ (Rychl &8 gl
Myozinov§g A] Né ZKC VYSOKC VYSOKC
Rychlost kontrakce POMALC RYCHLC RYCHLC
Odol nost pr ( VYSOKC PROSTF EDN Né ZKC
Oxidal n?2 kaij VYSOKC VYSOKC Né ZKC
Anaerobnz er NC ZKh PROSTTV EDN VYSOKh
obsah
Pol et mitoclt MNOHO MNOHO MCLO
Pol et kapil§ MNOHO MNOHO MCLO
Obsah myoglobinu VYSOKh VY SOKHh NE ZKh
Barva sval . LERVENC LERVENC BéLC
Obsah glykogenu NE ZKh PROSTF EDN VYSOKh

10
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PrTmRr sval. MAL h PROSTVF EDN VELKHh
tabul ka 1: VIastnosti a typy svalovlich v
2. 6. Mor fol ogick8 charakteristika:
Morfologick® hbBHuslka 1eghlrajhevidzamaninowy prlolniu.l oZ
vikonnostn2ch a vrcholovlch bNgcT neexistuje t Ds
sportovn?2 vikonnostti omtPo od mDreak®naghlayp Jeame Veskl
svDtovImi bRgci
Somatotypy nejlepg2ch |s. bhRDgcT Chaatly@?2 @ah nkgdmct
byly somatotypy:
I 20 6.5 3.0 Pr vwkm?mponenta (endomorfn?2) znamen
i ' ’ ’ t uku. Druh8 (mezomorfn2) vypovz2d
Il 2.0 6,5 20 |svalstva. TSet? (ektomorfn2) char
vyvinut® svalstvo. BNgci na | yg?z
I, 1,0 6,5 20 | svel mi dobfery svavshvwuem cel ®ho t NI

Somatotypy mIngch bNgcT na 1yg?
Danidkr TmRDr n® somatotypy i48ildet2l,c hu clh3llagBdil8,8b ydl 2yv e2k,
Zmorfol ogicklch pvdajdfiuj dp 9i5edav pv® s | deTdsol veadtk, u z d
zat Dgov&ntl medm@mw kokl esu tNDlesn®dagdlgy micopd2laya
pSetNgovs8&n2 nebo poruchu zdrav?2 organi smu.
Zhl edi ska tRDlesn®ho rozvoje je nejcel modmEmd ems
sportuj2c2 popul ace.

V zahrani | nDr3eilerh&kt ®t o 8peochl emati ce konstatuje:

l ygovgn2 jeDmakevyglytseej ¢ §8§dnT VpegEtedhheh mmpof
jako plavé8stn2vipgbhyavesl ov8n2 pozorujeme shrom8g
jako festival kl onov&n2i. Na rozdz2]| od toho misi
1.68 m ag do 2.0 metrT. Elitn2remp®dSnmgkdbvykke
jsou elitn2 lygaSi bhRgci hmotnostnhD tNgg2 neg Vv
lygaSky maj2 tenden|lnhD nigg2 index?d)t Dleggs m@ ah mett n
geny stejn®hml vk, KRdyTmdpi |l kovi I ygasS bnNgec dos
27 ag 29 l et se standardn?2 odchyl kou 4 1| et.
2. 7. Psychol ogick8 charakteristika:
PSedpriTbwdhu jak®koliv pohybov® |innosti se vys|
oviow8ny pr8&8vn prob2haj2c2?2 |innost?2.

PSi vitkPmw mna | ypgs?lycchhohoagj ck®ho hledi ska vIiznam

podmi Ruj2c2 sportionap®S.viakdrnnvadin2olygonw@R a schopr
aspiraln? YrtooveR,anfcreu sattrda|,n2pSedevg2m ale schopn
pohybov® | innosti, zvI|I 8gtnN wudr gen? rychl osti p
klimatickim podm2nk8&m a jejnevhomlAMEmamakiaop mo s
negativn2 zmDnou polas?2, riskov8§n2 p8du nebo na:c
sportovn2 vikon pSedstavuje opbayyhipcSkau zz&tolge,m,
zvi sl edepS2zni v@Pho vyl osovgnéh,zobmhasyhoaghamBin2 shgé
di v8kT apod. Psychick® procesy se tak dotlTkaj2 p
0GAAOOAOOT 61T p OOAOU(

Tykaj ? se doby, neg z8vodn2k odstartuje.
psychicklch stav]T pSed vliastn2m startem, spo
se o dobr® pSipravenost. na z8vod pd vQheen, s
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paijem pefistotymognosti vzni ku probl ®mu nevhod
g

uvi
2 ] obt2¢gn® trath.

30A001 01T p OOAOUgq

O

S
P

Vyskytuj 2ksaengpirkSuv 3tvartu, kdy je aeaBavdmS&dp
nasazen2m opti wElemB®honut gmpast2 nejlepg?2 mogt
N8stup cldnawyegzazg2 m okamgi ku, nejl ®pe vTbec
start, je zde znal mibaps yc hzi2eskkl§ nt2l acko, nvez nl iekplgl
pSin&4gesepjlPgen2l visl edek.

z A s s N

0T OOAOOI 01T p OOAOU(

Souvi smonjeingt 86 nD vznlbrl[mnhuslzgaodm; v .
vyrovnatsejaksepszznlvlm, tak i pSZanva pr TbDhe
stavy ovlivRuje moment&lynzs pwi RKn®h smbz 8kodwna
zj2zdegelativnhD nestandardn2ch podm2nk8ch z8vo
Segit |asto pod ur|itTm psychickIm tlakem s§
technick® a t azkée ijcekn® ppSSie doppotkilnma€diyn 2lm psychi c kG
stav je virazem aktivity sportovce a ovlivR
stavT a rozvoj psychick® odolnosti m8 na sta
sporto@mi2rhkou.t rPsychol ogick§ pa&kpiakauvelShiprh
kter® se z8vodn2k ul? pr8vpD tyto | asto kri z
urlitTm zpTsobem mTge ovlivRovat tren®r, ve

Charakteristika taktiky:

Taktick® hledisko je |linnost zamNSen§ na dosa
Taktickou |Jinnost bRgce dnDI 2 me:

1. na vytvsg§Sen? pSedpokladT taktick®ho jedn§n2 t
2. na taktick® jedn&atém,v obdob2 tNsnN pSed
3. taktickou |innost bRDhem vliastn2ho z8vodu.

Prg§euM®ninku ml §dege m§ dTlegitou roli vytv§Sen
konkr®tnhD ulit ml&8deg hodnotit a analyzovat situ
rozl2ogepd ThvDhu z8vodu atd.ozBRozhodmywtl2ynukber @&sk.L
nepS2znivich okolnosti. Taktkok®uj &do§n2 p&i mr at
jedinnNn bnNngec velmi dobSe pSi pr2avteankit incTkgl ec hp ozl mylre

U ml §dege se tren®r mus2?2 zamRSit na zjigthNn2 os
uplatnit zhlediska taktiky v § v o dtfb.mt\W okamgi ku je taktick§ pS2j
spS2pravou psycHhiacckeo us, p oprrtootvonife vriekgounno st i je z8v
Nacvilujeme odhad rychlosti, neredwiomiyrcrh® T mo zlad
nebo naopak z8vDrem, starty ve dvojic?2cl,, gt af e
dynami ck® zmBDny zp Ttseorb®n uj,? zpdoyd m2 zntkl8end esnk [kuzu a ko
nejvygg2 rychlost j2zzdy, pSedj2gdnNn2 atd. Vel kot
rozbor pr TbNDhhl ediug K 2t qktt&vdkehdn eovd 82d npl nNDn2z  ul
z8§mnNr T, dosagen® stIedky at d.

s oA s s -

N8cvi k techni ky b Dhsouladuab il oyl §c?gcihc krn§m|prao brAchtaotr ivc k T
viednotlivich vhRDkovicéhRodvddoF cbmis Mol loe s ctikBi Y Derd
vypl TrvayromNDrn®ho rTstu a vyrovnanlch tRlesnlch
BNDh na lyg2ch je pohybov8 |innost, kter8 zahrr
tSebnT h pro %%l el nla lay gvdcamngle @& pted rn@n wp.o hlyebd nr

stupT, zmBDn smDru j2zdy, zpTsobT sj2g§gdin

12
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Z8kl adem bRgecklTch technik je poahasti akfidr eapt@iolb
chTzel yga ch postupnTm prodlugovg&n2m kroku do s
charakterizovg8&§n pardbdhn? ndveadend mni8ysdg2edn®ho skl
technikabylah | edi ska maxi m§8l n2ho ef ekt i von?2dodk owmyad §gi ts2k |
postupnhD zdokamglikw8§n&k.dyV se zd8&l a klasick8 techn
novsg8 techmhi kal dMhuna | yg2ch. Hlagwnddnd Tpodemd |y
umogRovala dosagenxtpogpodthgtbmunlD (wnwg H2 krmy cSh§ldoov N o
nepS2znivich snhDhovich podm2nek. Tato technika b
l 'y g2 pSi skl uzu vel mi podobns§ brusl en? na bru
charakterawvernzampsl pdashtw skl uzu do odvratn®ho post
sebe). Nastaven?2 |yg2 a charakter odrazu u brusl
dosagen?2 vygg2ch rychlost2 za | asteochmekguhe&d?vmea
hodnoty jednotlivlich parametr T, kter® n8m tuto p

01 0T OT Ul p AnLAAELAE OAAET EE(

Viraznnjg:2 rozd2lpravedeon? tedchaik. jRSiv kl asi ck
kodrazuzxz el ® pl ochy skluznice, kde oporu pro uskute
I§st| skluznice opatSens§ stccimpaaoﬂoaekkaumg;sueleun Z Dot 4 W
jej?2 zat2gen?2 hmotnost?2 |lygaSe zaryj?2 kry
ohbit¢gp zppopisu je patrn®, jak dTlegitou rol
angevm8® spposouzen?2 stavu a struktury snhDhu &
ost2 a |lasto i wurlitg8 d8vka gthRDst2. Za pSe

odrazovich dovednostesh bygaS$Sedaakel:

a z8roveR mus2 blt proveden pod wurlit
sil

<
-
v @

N O O N N

D
y
e

OO0 NS S5

OSNNOO

oo wxoQ
UV s——cao -

< <

0 S g

=

brusl en?®rodrNaha prkd u2zzhug§ (M yge se nezastavuj e
g budr Phypydpoeagyeden?2 odr atzluedieslda apt i m#PI
2 azov®ho potenci 8l u doln2ch konletin a
ku na okamgi k zah8jen2kbasazk® keehhi
Ve

0

r

o) h
znamnl rozd2]| u obou technik je f

n2 odrazov® |yge pSed odrazem, a t2m
ateri 8l ygev8§eBTMNu n@pi Irlyodhinustebkip o lvyeb d &
odrazu se vgak itDgmgsBklySabazpophpbaij
j Sou namaz8ny stoupac2zm voskem, C «
2 skluz na lyg2ch opatSenTch sk
2 tSen2 mezi skluznic2 lyge a sn

dy podstatnhD rovbBmDr nPir9ot ogegdbe ki axs
' h podm?2 niepkS eopdardauz nj Tdpd&teds usilelImu humo t @
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2]y tak pTsob2 po dobu del g2 ag

S
g2ch 3 ezapbhedhNnédce svaogwniosh
e provs8dhDn soupagnhD (obhD page pi
sval T trupu. Pohybov® cykly odr
k It aescihenki nk8ys | beldlhow asnou del g2 skluzovou f§g8z2.
ojen8 do odpichu u k|l a$2320% & Nleecshm® khymaodtdnpoosvt?id,§

N I
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=
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ON S TO
@

Vige uveden® skutelnost:i p Sledbsktaa veuf je2k t b rvingdlj ejre 2h «
sval ov® s2ly a t2zm i z2sk8n?2 wvygg?2ch rychlost?
technikou u z8vodniBkm/ pekji g PFTgel emedag§8§1b m/ se
techni ky bhRDhygakehfeobdojge ck®ho hledi ska.

Ol UHOT I 6OOE i1 OT OEAEi EI T UAOGEEO A OLAOEEO ¢

VNKilalé&p Se ds thalveudjies kzka mot ori ck®ho ul éméhBwhbocechol f
projev je charakteri zZoswn t¥ldeyl nvdsbto?r na® jpiosdtn®?tnokuy.
pohybT, kter® se tak® trvale ol ek8vaj?2.
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Vysok§8 %roveR motori dpbsdmvi $sNDl eésnimal pBemProk | ¢
rovnomRrn®ho rTstu a vyrovnanlch| awWaresntekhmpirk
dpovz2hdalvan2vwc h rysech racion8l n2 sportovn?2 techn
ovedou prov®st novl pohyb Anar8zd, ul?2 se napod
g§cviku, velmi dTltegihtn§ kjye Dpd &4 R8I j ek S=zka el ostn
NDhu na lyg2ch.

Vobdob? pohl avilblktvwd iosedkg@npr adBrhgagricgmh donddm§
kovli vRovg&n2 motoriky, pohyby jsou | astochnarugen
pomNRr T konletin, pSem2sthDn2zm tNgi gtN, opogNuj e s
d2vek doch8z2 ke zvhDtgov8§n2 tRDlesn® hmotnosti.
analytickoi synt et i ck8: umogRuj eikl. ®pe zvlI §8dnout det aily

VNDkilB5 | et jevebkaer¥®m se funkce organizmu vyr
plynul® (racion8ln2). Jsou tak d8ny pSedpokl ady

z
0
d
n
b

sportovn2ho vikonu. N§8cvp ko ba¥Vzgkdevko Had ovEnti tea
speci 8l n2ch pohybovlchuvl@dbmﬁlnbmt’a akzeé vpdbm2 p&e
kn&cvi ku, kterT je potSeba individualizovat pod]l

4A1T OAGEAET EI AAEOEIT 4
Vprocesu sportovn2 pS2pravy ml&§dege se pln2 dvt

1. formaittijvn2 pTsoben? na rozvoj t Nl esnlTch a
osobnosti sportovce,

2. materit Bl nz2sk8vs8§n2 zkugenost 2d o vvelddnoonsots2t.? ,
Formativn2z funkce steDluessknu® eIpRsuchka|pche®i eac §l &®gns tveel cnl

a taktick® slogce. Kagdl sportovn2 vIikon z§V|s2
viznam pro tr®nink i z8vodhdnz2.

Podle vhRk®gfimdstzzv a |1 ogickich souvislost?2 se
pS2pravy takto:

Nejprve seznSmdartakmle§desd i Eou pohybov® | innost.
pravidla southg?2 a model technifky mTdZeaos p& v @intc 2 ,
videoz8znamu a n8zorn® uk8zky vyspDI ®ho cvil|l ence
z8kladn?2 pS2prapyopabs&dzm, seenBmen®msse pS2prava

Pozdnji sezn8mit ml §deg jsie pzoShkyl baodvni2crmhi  spcohzonpant oks
vlddombsstozie sportu, o nebezpel? hor a ochranhi
c2lem je probudit u mlp8rdoecgees uz 8§njSecnv i &k us eab evriecavliikzua
l yg2ch TeIdIr &&vt § c2k ®muwsz? navazovat na obsah vyul o
vDdomosti o jednotlivich horsklch oblastech, |
bi ol ogicklTch a historickTch.fyWelonmio gdi Tell E&cpaorratdun, d bdl §
z8kl adn2ch zdravotnhD preventivn2ch z8sad, z8kl ad

Ve speci al ikloasaincgGk &@m agp v vl n®m zpTsobu pSlstupuj
znalostizme t odi ky n§CV|kutea:hnloe(behybuﬁaﬁevoyamztakltybcklch sc
Ssouvi s? pSehIed o Wrovn?2 vikonnost.i soupeST, mo{
apod. Rozgi Suj2 se znalosti o konstrukci a kvali

Za vyvrtkekorentick® pS2pravibjow §mé ¢ vjdamomwisldié v e h
obl astech a pokusy o jejich aplikaci do sportovn
zatNDgoveg§n2, ch8p8&n2 syst®mu dlouhodob® pS2pravy
vyhodnocov®A2 ngzoyffvademognost dal g2ho zamhRSen?

Soustavng a promygleng§8 teoretick8 pS2prava or
programy ve dgkol e i dTl egi t ost potSeby sportovn
sportovcen t vor bR vliastn2ho tr®ninku, umogRuje ve vDt
p Si s pozvoji§ehdkosobnosti.

14
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3. Pogadavky jbethnuo tnlai vlTycgh? ceht avp § ¢ h

Vyber talentu

c8p8 6LAMAO Al I Oij Al 34 A 44#-

DTl egi tT msfyaskt®muemaeid el oovl sport je racion§l n?
z&8kladn2ch |1 &§nkT t®to struktury( SCoM, tvEBEESZEB®B a
dnti pSeM®ydmrhovnich jednot, ze gkol, speci 8§l n2
jednode hT syst®m vibRru do pS2pravek, resp. do 5. r
je v republice dostatek. ZamNS2me se ug na 5. r
zaSad2?me, nem§ §g8§dn® zkudgae molktdiy st @ge csh nl iykjoow §bni3 hnu
zSetel i, ge | e budet e ul it vel k® gks§gl e pohybo
podm2nk§&8ch. Je nezbytn® zal2t co nejdS2ve syste.l

senzitivn?t eorb® ojbe wWMNaEn® kpr o n8cvi k kompl exn2zch

Na zal 8tku Vageho vIibRru navgtivte v2cekr8t hooc
z&8kl adn2ch gkol v okol?2. Obeznamte Smpa$sgdckdijeta ud
sv®m kl ubu, nebo odd21l er,odlielne od epvrSemnd rcthu jdtvee Sj2i mpr
medaile a uspoS8§dejte pro jejich gkoly jednoduct
Kat eSi nu oul®artina Kaukala aL uk §ge Bauera. Na gkoln2ch |
nehledejte technicky vysphRI® ¢g8ky s kvalitn2z viz
a schopn® dlouho drget jimi stanoven® tempo, tak

Budetelijak o0 pozor ovat el pS2tomn? na hodin8ch TV a
b2rejte si typy ¢g8kT s viraznhD dominuj2c?2 pohy
i nou TV, v pSest8vk&ch a pot uik osnll eguirto uth oWdri mwe R
hni ky atilvegtzimel @heo siDhwch, kteS$S2 bNmaj pSeSiro
u PSesvihDd|te sp®dpAEaEtim@A,ulFe sHeo dindd WEmM napo
vi |l endasm?2 gtvdD hiady epnrohybu. Po hodinov®m sl ed:
2dnNte jim, tSeba i p2semnou formou zaSazen
2 pS2pravky. Po uzavSen? sezniadBut kvuy hd ®dypy
avky, zaSaNte i z8jemce z okruhu kamar 8§dT a

k
S
K viastn2zm ter®nn2m | i motorickIim testTm kr omh
mage. Testovac? baterietlyesm®I| avl poshoséniouts d
Tkonnostn2mu profilu bRgce na Ilyg2ch. Nutnim p:
neprosad?2 ¢g8§dnlT ¢gpilkovl vytrvalostn2 sportovec.

Hlavn?2m kridM®tr3i ean mil de @e do eSEMpPpE®uETGBE av gRTC
pSedpokl adT a vlastnost ? z aj i gdSousjp?lxl2@nh vphekrus. p ekt
podm2nhDn souhlasem rodi | T a gkoly a uskutel|l Ruj e

. VDK

< —

1
2. Zdravotn?2 stayv
3. Morfologick® pSedpokl ady
4. Vgeobecng§Siapt®Hesansgt p
5. Funkl n2 zdatnost

15



Sporto®mihhdnab | yg3ch 202

6. Sportovn?

vikonnost

ENDOMORFIE ,\J<...
-

.R  MEZOMORFIE
||‘

J TR YT

1] ' ne L"\
. /k

)
e

#.,[EKTO MORFIE

BrocTv index (1985)
Somatotypovs8 karta
Somatotypov8 karta sl oug?2 ke grafick®mu
podl e t Si parametr T:
Endomorfie: [r ozvoj vnitSnosti, tuku, pojiva
Mezomorfie: |rozvoj robustnosti a kostry
Ektomorfie:. |D®| kovl rozvkjekodhoypob®@®huop nerv

16

1. : VDK
Do ST prov§d2zme vIibNDr po skonlen2 4. tS2dy
smiDrnic MGMT | . 49/2023 pro sp®Ohuovm?2 | yg2adwn
b1t s por t(uly) doclquil8) lett)dok at egori e starg?2ho dor o
kat egor (U0)}f.doR0let.r T
2 . Zdravotn?2 stayv
iproSTZG souhlas vibRrov® komise, jej2mg ||l enem
ipro SCM, SG p2semni souhlas | ®kaSe thRlIlovicho\
3. Morfologi ck® pSedpokl ady
ChlapciBr oc Tv i ndekg/(thinoa Sl®E0B0+¥ghk & bez ohl edu na
D2vByocTv in@eds00(80megnosti vzemdl2fetu o 0, 01
Somatotypy F (endomorfie.) M (mezomorfie.) L (ektomorfie.)
Chlapci 2 /1 3/ 5 /4 6/ 4 /3 5/
D2vky 1i3 4/35/ 4 /3 5/
/| mognost z /| mognost p
3 po pub 3 po n8§s
dosp?vs

ZazZname
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Kagd€nczht o hodnot mTge blt u kagd®ho | 1lovDka
vyj 8dSenost url|lit® komponenty se znal?2 jako 1, n

PrTmRrnT nesportuj2c? ujperdoisnteSce dm8 agdmat oteydpy nvidll
kagdou sportovn? ] inonostt Dbesrmomw? stldwWi®agedu Pl ynu
vyznal eny somatotghblyhamtadi ghal ggasSTmi Kruhy s o0 me
VnitSn2 mal ®jRr meghywsetWinalzemstoupenl-Setds§l n2l & ®r
kruhy vyjadSuj 2 ntRarlge rsev gmo® yrbouz e zs20,mavt ot ypy chl aj

4 . Vgeobecn8§8 a speci§ln2 thRlesn§ pSipraveno

Vgeobecnou t NIl esnbadmpdt pmavreratosrti ( WITR) testy. T
tyto pohybov® dispozice:

Testy VTP: MI . +St . G§ Dort+tJun Mu g i
Kl oubn?2 plPSedk!l on, |[PSedkl on, |[PSedkl! on,
trupu lokty lokty lokty

B N g e cykhtost BNDh na 30 |BNh na 30 |BNDh na 30
Obecn? vytl1000m dr8hH1500m dr 8H1500m dr 8H
Dyn. S21| a |Shybyipol]l et Shybyipol et Shybyipol et
pl etence 1
Dyn. S22l a|10x skok 910x skok d10xskokst S2 dn

n

Dyn. S21 a |Lehisedlmin. Lehi sed 2.min. Lehi sed 2.min.

ohTbalT

Absolutn?2 |[Hod m2]l em|Hod m2] em

Dovednost Gvi hadl o/ I/Gvihadl o/

Stabilita trupu Vy dr godporu na Vy dr godporu na
pSedl okt 2gdgpSedl|l okt 2 ¢

Obratnost ObratnostnObratnostn

Porovngn?2 hwoea nprtaws d2nasmNSenl mi u sportovcT SCM,
jeuvedend al §2 m text u.

Speci 8§l n2 tNI| esrooud npoSi2pmrea vsepreacsi t§ 1 (NSTR) mot or i c kT
Testy STP: |At | et i ctkelr @nfuh {Dl ouhodob8§ vytrvalos
Atl eticklT bnh |StSednhNRdob§ vytrvalo
Opakovan® vibRISilovsg vytrvalost do

J2zda soupag niSilovg8 hwwytn¥ahokbnl]| e

Testy STP: MI . +St g 8c|DortJun Mu g i

Stabilita trupu Vy dr godparu nalVy dr godparu na
pSedl okt ?2 pSedl okt ?2

SVHK SkiErgi Wat (m/sek) | SkiErgi Wat (m/sek)

SVDK/HK Kross s holemi Kross s holemi

PSetvil&kkdonnostn2ch p§sem STP | ¢abuice Pdpis a hetollikak at e g o
testovac?2 bakapiéeoje Pvdgb®ga8vkontrola vIikonnost

5 Funk] n?2 zdat nost
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Funkln2 wvygetSen? podle uveden® nierteord®rkyp Siyh
hodnocen?2 f~unk!nébjzedraUnpS%prep\Syhvzg%‘;edichozfm tr
kdosagen® vI kon nmas Oimax¥ khgo dan otteS§nmd e\t 2 m uvedenl ch wul

6.Kri t®ri um sportovn? vikonnosti

Urluje se popdSesiovkbtedEPuzNhPhia makBy §gohnNcl
star g?diB)( 98RT2 pro $CMoa tsSeG)hezhd)dSnTot 2 vI konnostn

Kategori e ¢§@8leliviedop®hmymzBvodnD RKZ, southDgi talen
LR dos8hnmauxti nh&lsnu2nmn zpodgdhDmre28moldIN%jza nwztl Dven .v

Dorostenci_a dorostenky (U18) vr angl i sti nhD m2t maxi m8l nnD ztr
z8vodn2kem pS2slugn® kategori e.
Juni(Weimus?2 knattegvor i i dWlB)ersd nuglsit 0GB Brohaw . bod T z

nejl epg?m z8vodn?2kem.
3.2. Organizaln2 z8sady vIibhru.

Vi bnr zabezpeluje vedouc? tren®r SCM (SG)
spol spap8ou SCM. VIlby)yaS/skk IStz e\ CM va SG prob2hs§

n

1

Ng§vrh |1l enT do SCM (SG) pro n8sleduj2c?2 obdo

datum narozefd, npBdsbpgnostbdthid?2 ha, | ygRemky oy §d

viranglistinnpD, MLR, visledky testT VTP a STP. VI

nNDkteo®adovanich krit®ri2 pro zaSazen? uvede tr
ng&§vrhu zaSazuje.

a
X
b<
Se
s
e

Ng§vrh na zaSazendujz8w20dmélkid2 prro®miSsk®vl cykl us
(SG)vel ektronick® podobhD nejpozdhRji doop®netnltcdr’ren n
S2zen2. Schvglenl seznam z&vodn2ku obdr g2 vedouc

Nep | Rluij ez8vodn2k pogadavky kladen® na | lena S
doporulen2 vedouc2ho tren®ardld STAIM ((SI3F) au kpoon | kanmoz
z8vodn2zky, kt eS2 neprok8zali dostaet gfkndobpesspgl
nepln2 pogadavky testu, nebo maj?2 nedostatel|l nou
Takovli pS2pad je vedouc? tren®r povinen neprodl
Seznam zaSazenlch spentoadve] SEMh(SBIGAnTj engrmomp ovre d o
z§vaznl .

4 Pl 8novg8§n2 sportovn2 pS2pravy.

Sportovn?2 tr®nink je or~ganizovanT proces rozvo
nejvygg2ch sportovn2ch vl kprnTlb vheu vsywi®haon ®m vdorj ueh u
tr®nink 6tGoemewh] meust8le proprspodyt dwardlhosyngts®m

pSedstavuje ucelenl dl ouhodoubrT| iktolncthi neut8al pn§2c hp.r o c e
Pl 8nov8n2]| lj®&nkTedenn&strojT S2zen?2 S p d4ztk@®v n?2 ho
souvislosti ® st at n2 mi ' 8nkyo&égaen2nao@Paknkev®mochr nen
samo¥| el nl m. Sestavovsgn? pl8nu jednak pSedch§gz?
tr®novanost.i (napl 8novan8 |Jinnost speiehidufghb§8a?

(vyhodmnderk2u tjire objektivn2m vichodi skem korekce
Tr®ninkovim pl&nem se rozum2 p2semn® vytyl en?2

kal endgSe soutnNg?2, hl avn2zch kvantitadata@mémsh, u
organi zaln2ho a zdravotn?2ho zabezpel|l en?, mat er i &
sestavovsg§n, se rozliguj?2:

A pl 8n perspektivn?, dlcgkiudzddHo ml vawdceletl (nejl

A pl &8n r oilmaRracyklR(TICo |l nT t r @l 2 k m§ABR3cly kdnebp )
novhRDjg2z 13 cykIlI T (stabilnn 28 dnT)
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A pl 8n operat i meactykipnBtomBaimaott |ii v®2 ce neg 4 mi kroc
A pl §n tnikebeykiyn-Z, kal end&Sn2ch dnT

A pl &8n na tr®n{Td)kovou jednotku

41.Dl ouhodobT pl &n:

Vposledn2ch | etech se ukazuje st&le zSetelnhji
tehdy, jestlige byly ¢gbtSe®mPRaz8kltadyepetb@mnygby
aby vhDdecky zdTvodnhRn® tr®ni bkoy® upd st Rpw ,Snpl P
tr®ninku vrchol ovpShskpon®opodobMmupepdi knout | ig
Tr®ninkovl pl&n se vytvoS2 se zSetelem ke konel
jednot!livich el’jkaqovl(crhokz'[v)l§pgo:d1|oestv a z§kon|tosti
zpSedpokl adu mogn®ho vivoje vikonnosti

sportovec
schopnostisekir ubT ch obrysech stanov?2 pS2s| udyma®iced2 | | 2 ¥
havn2ch tr®ninkovich ukazatel T zat2gen2? (prost Se
pl 8nu zahrnout [ dynami ku rTstu vikonnost:i a s
sportovn2ho v koneudnojtejiivchcgh ojoeb dtoHehbaamevd § s §bncel T
proces systematizovat a dlouhodobD pl 88novat a vy

ZamNSen2 a %%koly jednotlivich etap se odliguj?
pS2pra¥yadlW mus? dltgahbodobhtppShAapravu tak, aby p
sportovce (obdob?, ve kter®m m8 nejvhodnDj g2 bi
realizovs8§ny vgechny pSedpoklady pro sportovn?2 v’
charakteristick® pro soulasnou gpil ku i pro pSedp
Dl ouhotdo®hi nkovl pl 8n formuluje z8kIl adn? |

vjednotlivlch etap8ch podl e veRkowirosmitabiss mé zihc a
18¢8 WOADPA UUEI AAIOE EQ®iaOOT OT p PGpHPOAOU
D®l ka by nemRla blt kratg2 neg 3 roky.

T HIl avn3v¥lkstyannost, adaptace na pravidelnou z§
vpozdNDj g2 m vDku.

1 ObsahovhD je zamNSkhadfapoythDjdo¥ §apeeci §l n2 viko
z8kl adn2zch fyzickIlch i psychicklch pSedpokl adT

f C2lem je harmonickl rozvoj, vgestrannost se z
pravidel n® z 8z8kjleadyydns8eSwajdarsas?epr vky bhDgeck® t e
a znal osti takti ky. DTl egi t ®b y o vi § nz2a ndXSeelnr? o spt si
vlichova, moti vace, vytvoSen2 trval ®ho z8j mu o

1808 %OADPA OPAAEUZvii A7zl OOT OT p DPGpHOAOU

f hlavnZzp®%keohpyd od vgestrannost.i ke specializaci
regenerace a psychohygieny, zabezpelen2 prTbnDgr
sohl edem na zvl gen® pry8rrookzw i § e csie§lpni’chybov® scho

j sou faktory'l'vytalsv/allzhstviksﬂnabiI,izace techni ky.
maxi m8l n2 vikonnost dostavuje dS2ve.

f jde o dal g2 pos2len2 pSedpoklInadsT epdrugVad2e ged lopvido, u
[ t ®t o etaphD jde 0 dal g?2 pos?| en? pSedpo
vh8sl eduj ?2c? etapD. Iéyech® saimkomoy iswsbN nes |
z8§vodn2kT, dTlegitl je ovgeinizpiTsbbdopaepi
pSedchoz? akcentovan® speaizalDj Hadmevaeishu@rn
d&8l e pol 2p&epaNaamak kdy byl o us & appddiddt @l ivz o v
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| etech po v2celet® vgestrann® pS2pravhi, | z
vikonT se dos8&8hne pomRDrnhD brzy a dal g2 vIiko
600 |

500 A 1
400 4 §
300 A

200 A

100 4

0 T T T T T T T T T T T T T T T 1
15 16 17 18 1% 20 21 22 23 24 25 26 27 1B 23 30
Vék sportovce

Graf: Dovalil (2009)

Vt ®t o etaphD d8le pokraluje wBugsvet8&§nZatsmpeni?
prost SedkT. Na konci t ®B 0 2tgje.apybjjesmua oibmt &roa
vysok®, aby pSi pSechodu do kategorie dosph
absolvovat n8rolno@SivrchianNpded NekSittaprTa vzw. §d §

pomRrnN dobSe v obdob2 dosp2vg&n2 rychlT ng§rTst t
dosahovat cel kov®ho objemu kolem 600 hodin. Pak
cyklu pokral i30%. pSiblignhD o 15

Pkoly specializovan® pS2pravy

A.Vichowrs®o0jen® z8kladn2 spolelensk® vystuj
konfliktn2ch situac2ch z8vodT | i ir ®ni nk
taktickImi trendy.

B.Zdr avatvi®8dnut nespdygi lemgenerace (automass§s§
zabezpelen2 prTbNgn® kontr ol y oliledemknan2 z d:
zvigen® n8roky speci 8§l n2 etla®kya Seunw Dad otnrd n§
na upevRovan2 sv®ho zdravotn2ho stavu.

C.Vz®&NaeytvESen2 pSedpoklad] pro zapojen?
akowvVoht

z8vodn2 |innosti, zvlI 8§dnut? pe®sp
pl 8nu r Tstuplvgkwninesgnot lai vl ch RTC.
1818 OADPA OOAEITITT Oi OPT OOI O p PGpPOAOU

LasepviktickyvineponegFren8obvykle 22 ag 33/35 1 et

C2lem t®to etapy je Y%sphRDgn8 sportovn? -23eprezen
SP, me z . z8vody) , reprezentace je tak® z8kl adn?
tr®ni nkov ®&®k opyrSochesain.i ce 23 | epemd memnotdaspPlo®,
kategorie (U23). Tomu odpdv®B®d§ hiodpoagackowdrlvi kojve
vysok®m tr®ni nkov®m zat2gen? je obt2gn® d§le vI z
vrchol ovg8 podoba aperroogbrna2niuo ptSre®insitnakvouvj@®h ov2 ce | ak
pS2pady sportovcT se schopnost? absolvovat v2ce

 hl avn2in%kolyyyg? sportovn? vT~konnost a jej?z udr
zabezpelen?2, agengRuwjl28n20vdnkch c2 I T, regener at
prostif«kdkwn? spolupr8ce na upevRov8§n2 sv®ho zd

e
e

‘ﬂcharaktgristickTmi rysy j sou pr TbnNgns§g a pr av
uskutel Rovan8 na &rovinck®yai pbgghok®gi mk®, Yaz |
z8§vodnekhigzaln2zm tTmem, virazn§ individualizac
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1 pr&8ce na diet gteidmkoitdt vd &sha b admbb® ch RTC, vl|etnh
521 é1T p OCQykiusxIRES OL
Roln2 pl &n sporkoatextn 2 | 8% pr adviyo wmjiden @ b Tsne, pzS |

pl 8novgn? roku vychg8zz2. Vychg8z2 se pSedevg
eliminovatjehoe ve nt u8l n2 ¢ hysbpyo rat onverd?o spt 2t pkrya wie.
JsoumDm detailnf urleny %koly i z8mNDry jedn
vivojov®m trendu, aktualizuje dynami ku tr ®
tr®ninkov® prost Sedky sohrmetdediy nap o Ttsd v ik2ome | te
Roln2 tr®ninkovl pl&n obsahuje:

ayslogen2 drugstva a realizaln2ho tT mu

b)c21l e a Ykoly

c)strulnou charakteristiku sportovce i v pSe:
tr®novamadbtiich vysech dynami ka zat2genz2, zj

dkalendg&Sasqetihgh ¥koly, dilfasméncioaddgst art
e)pl 8n a z8&mDr VT

f) periodizaci rozvoje pohykdwniotchivdhhprsd DGk §:
ggrozdhRlen2 tr ®nRT6hov®hSeday2 gebt em, intenzi:

h) pl 8novan®®o bk a aiktoentte otlra tr ®novanosti, testy
di scipl2ny)

) tr®ni nkovRRIC met ody v
j) | ®k aSs k ® izparboehzl predikeyn,2 f unkl n2 vyget Sen2 (] as
kfy materi 8l n2 zabezpel en?

RTCj e tvoSen dvanS§cti cykly (mNDs2ci), a kagdl cyk
dTl egit® obdob?2 dle zamRSen?2 a Ykol T:

Obdob?2: Zkr §tfMNs2c|ZamhNSen? obdob?:
PS2pravnz2|PO1 V.7 VIIl. | Rozvoj OV, OS, rychlosti, obratnosti pomoci
OTP+osvojen? techniky
PS2pravn?|PO2 IX. T XIl. | Rozvoj SV, SS, SR, pomociSTRR svoj en
techni ky vgech Tren. |
Sout NDgn?2 SO L. RozvojSpec. Vytval. na LY, zami]
na vrchol sé&tansy N k2]
PSechodn®|Pf O V. Regenerace, aktivn? 0 (
necyklick® tr®ninkov®
Toto |l enhNn2 je r&mcov®, vnMkttegd cho plS& pra@ etcdr m2al
z8vody ug na konec XIlI. cyklu (SP).

vBp8 : UOAAU A 1T OCAT EUAéT p HPIEUI U POl UDO.
Z8kl adn?m podkladem pro zpracov§8n? pl 8nT |
vbRDhu na l' yg2zch. Doporul enPedkatzlatel eh obj ®&m
prost RACUcrem®r buNto pSevesmbe| oo me&elR mpaa
momgostem sv®ho SCM.
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Zpracovanl roln2 tr®ninkovl pl&n pro kagdou v
mailem na sekretari 8§t DBD nejnBozdhRem |denT8.SCtv)d
posoud? tren®ophbienmadsdaao |BSddp8 ISennTtr ®ni nkov®ho c
obdob2 RTC obdrg2 vedouc? tren®r SCM od TR BBD |
RTC Schvsglenl pl&n roln2ho tr®ninkov®ho cyklu
vi2 mRNs2c2ch) (meao¢c¢pekhethi v® kategorie projedns§
tren®ry tr®ninkovich skupin a zajist2 jeho proj
(Yarmill)

ZodpovhRdnl tren®r prTbNgnnN vypracow®v & Imreantr ¢
tr®ninkov® pl 8ny, mMbzpjracdmotalni®v lagh djoe et kKD zat 2

v8¢8 $1T HIAEGAE AT OOICIERAIURAIOABL AE 2 4 # 8

i = , 3 Br/K . | KBR/
Kategorie |+ S| OP:SP | DZ| HZC| CHZ 5 Int LY L IM h KO Ch | SI [Hry| WAy
¢t OA Ylull| 75 | 25 [ 200 250 | 150 60 10 0| 40 10 30| 0] 70 30

¢t OA Ylui2| 75 | 25 | 210( 300 | 185 | 2% | 70 15 5| 50 10 35| 5| 75 35

¢t 1 ey §ull| 75 | 25 | 180 200 | 110 50 5 0] 40 0 15( 0f 60 30

¢t 1 ey s§uiz| 75| 25 | 190 250 | 150 | 2% | 60 10 5] 50 5 20| 0] 65 35
k
e

Dal g2 navrhovan® t|Kondi | n

2 gymnast.i a
brusl e, brusl enz | d; k omp

NE§r Tst obbjemm wr ®ni nikawkddnotgyy kHonool 18T ch prost
zamBDni t .

Vyug?2vattr &ngenckhovi ch prost SedkT na rozvo,j vgeo

Zvigenou pozornost vRDnovat n8cviku a zdokonal
nebNDhat pSkvsodpnazt y|!8slti VIJ vyug2vat-ypSi Rb a R

Kolel kov® | yge u mladg2ho gactva nepoug?2vat!!

N8cvik a rozvoj techniky lygovg8§n2 (bhDh, sjezo

Kategorie +S{ OP:SP| DZ |HzC| cHz 5ﬁ;n LY B'E/K IM|. S ;f(%R CH | SI| Hry | WA
¢t OA ay| ul3| 70| 30| 220|350| 220 | 4% 80| 15 10| 60]15 40| 10| 80| 40
¢t OA ajul4 |65 | 35| 230|400 245 | 6% 90| 15 10| 70|20 40| 20| 90| 45
¢t 1eysS|uis|70]| 30 200 310| 190 | 4% 70115 10( 60|10 251 10| 70| 40
¢t 1eyS|ulsa|es| 35| 210/ 350| 220 | 4% 80| 15 10| 70|15 30| 15( 70| 45
Dal g2 navrhovan® tr ®rMKondi | n2 gymnatsdd tkrai, k &,01 lo

protahovac? cvilen?2, playv

N§r Tst BBLembus§iow ®bemgbednot!|l i vich tr®ninkovlch
dodr gen2 cel kov®ho objemu.

Vyug2vat vgech tr®ninkovich prostSedkT.

PokravVzodvok onal ov §nz2attleethind kiym brhaij svem, %l astni
Dodr get objem hod. na lyg2ch, vDnovat se zdoko
Tr®ninkovli prostSedek kolelkov® |yge poug?2vat

Nan§cvi k techniky provg8§dRt imitace na m2sthD a
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. = . 3- BR/ = | KBR/
Kategorie +S| OP:SP| DzZ | HZC| CHZ 5 Int LY KL IM|. S KO Ch| SI| Hry [ WA y
Dorci ml. Ul5] 60 | 40 230 455 | 285 | 8% 100| 30| 15| 80 30| 30| 30| 90 50
Dorci ml. Ul6 | 55 | 45 240| 500 | 325 | 10% | 110| 40| 20( 90 40| 25] 35| 80 60
Dorky ml. Ul5| 60 | 40 230| 400 | 260 | 8% 90| 20| 15| 80 25| 30| 20| 70 50
Dorky ml. Ul6 | 55 | 45 240| 450 | 295 | 10% 100 25| 20| 85 30| 35| 25| 75 55
Dal @9rmovan® tr®ninkov® gKondiln2 gymnasti ka,
pl avsgn?2, obratnost, K
cvilen?
Pl 8novat nS8RTCael520806bj e mu v
NepSekralovat doporulenT pomRr speci &8l n2z a ob
Stabilizovat techni ku bRhu (AB) na opti m8l n?2
Kol elkov® Hyppgeruyeg®m vbjemu.
Kn§cvi ku techniky pSi imitac?2ch poug2vat t®g
. - _ 3 BR < | KBR/
Kategorie £8{ OPiSP| DZ [ HZC| CHZ| o\ | LY | [ M [ . S 7| CH[ S| Hry | WA
Dorci st. Ul7 | 50 | 50 | 250| 550 | 385 | 12% | 120| 50| 30| 110 45| 30| 45| 60| 60
Dorci st. Ul8 | 45| 55| 260| 600 | 440 | 14% | 150| 60| 35| 120 40| 35| 50( 50| 60
Dorky st. 17 | 50| 50 | 250( 500 | 345 | 12% | 115| 40| 25| 100 35| 30| 35| 60| 60
Dorky st. 18 | 45| 55| 260| 550 | 390 | 14% | 135| 45| 30| 110 40| 30| 40( 60| 60
Dal g2 navrhovan® tnKondiln2 gymnasti ka, 0 borbalx ¢
kompenzaln? a protahovac?
Pl 8novat rRICo®B2088r Tst v
Dodr govat pomRDr speci 8§l n2 a obecn® pS2pravy.
DTraz na regeneraci!!
Optimalizace Yr ovnhD t ec hnoihclkeRdheom pnrao jneovrTf ovl obgldhc
Dosagen2 optim8lnlch funklnlTch hodnot
: < , 3 Br/ | | -« | KBR/

Kategorie +S || OP:SP| Dz | HZC| CHz 5.Int LY kL Iml S f KO Ch| SI'| Hry | WA
Wdzy A 2 njf UL9 | 40| 60 260| 650 | 505 | 16% 180| 70 g 140 45] 30| 55| 40 50
Wdzy A 2 nff U20 | 35| 65 270 700 | 560 | 18% | 210| 80 ?) 150 50| 30| 60| 30 50
Juniorky Ul9 | 40| 60 260 600 | 455 | 16% | 160| 55 g 130 45( 30| 45| 40 60
Juniorky U20 | 35| 65 270| 650 | 500 | 18% | 185| 60 2 140 50| 30| 50| 40 60

23



Dalngga&vr hovan® tr ®nhi nkov® gymnast.i

n?2 i ,
8§n2, kolobnDgka,
2

Pl 8novat rRICaB%n&8r Tst v

Dodr govat pl 88novan® objemy ve vgech tr®n. pro
DTraz p932ypg2pckh§nvoaani ch hodnot §ch.

PravidelnhD regenerovat!!

Dosagen? maxi m. fomaxkd ¥Gmaoh/TFhodnot (VO

v8ao8 .UOIT A TA OUOOI GATp OOITETEI OF ET bI U1
PSedkl §8d§me n8&vod na vyt vibdSsem!3udiod[h@Rnd rhbkdhw®ma pl §n
| y gédbkhJarva, Y%spRNRgn®ho tren®r a,20ll208xr T u n&§s pTsobil

Vn K Cykl. Hodiny do 85% TFmax nad 85% TFmax
zat 2 geni
17118 4501 550 10i 12% Cca 90%
19i 20 >550 10i 12% Cca 90%
211 25 >650 8i 10% Cca 90%
261 >700 Cca 10% Cca 90%
VnK |TH/AT d e Vytrvalost | >85%TFmax | <85%TFmax S2 | g Rychlost
17118 10h 5i 7x <2i 4x 3i Bx 2X 2i 3x
19 20 12h 61 8x <2i 4x 4i 6X 2X 21 3x
211 25 14i17h 719X <2i 4x 51 7x 2X 21 3x
26i 14i17h 719X <2i 4x 51 7x 2X 21 3x
V t®to kapitole v&m pSeed#tl abtm2Gne@ikiolyady na
bNgeck®m | ygopvaSrna?mejtarf® ppaspat Seba tr ®nowat . Vyt
|l ygaSsk® dovednost.i (pohyblivost, technika, rov
vytrvalostnah®ns m&iMt g \en 2vhjoehodbdeech@Si tjark g ntoylae

Yar O zotavovat

Chcetel i dosn&hkmongt n2 svRdiganisml omu 52t e nejopd SPE n&b s ol
pol et tr®ninkT. Za druh® bpoldyeuv e pmibBhupbu@®@hivakur
je dTlegitg§ d®l ka tr ®mienkK F.@nAmK Ts @ ov §iw dweed lpoakd a |
jeden odpolinkovl demozPhjke®odbm*k k|l eandpdB8inupi j2de

den.Gk o lIm®dhiou m2t bRhem tTdne dostatek cvilen?2, pol
jdou phRgky, d&le maj2 tRlocvik, lygaSskl tr®ninl
nejl epg2ch sportovcT, iXQ ea kthiov ij ts etdil1é lat/®ouaeibiay |, o miu
z nich byl IlygaSskl tr®nink.

Aby nedogl o kenpjSwehcedire@by tge@®nderkn2 tr®ninky |igil
ng8roln® dny, btvat ® i moelrozi obsahtr ®ni nk, silovl t
ZbTvaj2c?2 t8Si dny ®myp Bk iitByzity . a mo @i ebadivovatn Dk o | i k

kr 8t kT cldol1®gek)i nt T

PS2kl ad t 1 phagnum?ihoor spkiT§ mu§r odn2 t 1 m:
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Den F§z[N§pl R tr®ninkT
(z8tNQG)

PondDnDI 2|1. KL-K,Rychl ost-3E5Xx10EE/ 2
(st Sednio2. BNDh 60 min.+ Maxim8ln2 s2|la 30

Pterl 1. KL/Soupahpd.Infil. , v|etnhD ryEkdima®dt i
(1 ehk §)|2. BNh -2.003r0 1.

St Seda |1. KL-S: 6x4E &N D elnd BEargidr®m i nt er
(tNgkg)l2 | MI TACE: 5x7EANP

Ltvrt ekl BNh 13:300n. 1.
(lehky)

P8t ek 1. KLiSoupage 2x(87x03E0EE/ 30EE)
(t By k 2. BNh 30E+maxi m8ln2 s2la 30¢

Sobota Odp o | (TOg k

NedDI e |1 KLiS 2: 00, I nt . 1.v|etnnN 5x20EE
(1 ehk §)|2. BNDh 1:30 hod.+ |l ehkT kruhovl t

Dal g2 zaj nmas@®om§obtkaJnap SbpPphavoa | yg2ch najdhRDte r
https://www.czechski.com/userfiles/dokumenty/302/ilkk#arvaanalysis c#in.pdf

548 01 UT T A OOiTETET OL AUEI OO0 ji AEOI AUEI O
Roln2 pl8n se dDI2 na 12. mNs2cT (mezocykIl T) a
cyklus zal2n8 18. tldnem kalend8Sn2ho roku.

Do mRNs2cT pl &nujeme objem a intenzitu, prostSe

kol T, kjiter ®S¥%ylyadgmss iksaltoesgtoir inea vet aphD sportovn?2
Dynami ka zat2gen?2 u |ty Szt8sdagididech pMi kvygpkIEH 2\
principu cyklick®ho stS2d8§n2 zat2gen? a odpolin
tr®ni nkovig8mcmet odgSvidenWwkRobucdg&khn@mivylpddlwv®d gl n2 m
tvoz8klddnédstetapl sportovn? pS2pravy

e d.h

t

z
3poubédmatnar Tstaj 2 cNtz arte?gjeenne’r,a cvie a4 .|
l dnu snigujeme objem pS2pravy zhrubeze

Pro gac
mi krocykl
mNDSema.vn¥ m

Procent us8!| npl mocsvaonu®ne nl2t wSt T denn2m ob

tTdel % zastd% zastg Pol.] &8st SO pSed z8§vody N\
od do upravuj eme dynami ku zat N
kal end8Se 1souttlRdréu, VKkterl
. 25 30 z8vodem ( obv yNe) malizzjenret arty
Il. 30 35 30% obj emu zat2gen?z pl 8nov
" 35 e | tySt 1 denlinl2. dtyladSrae uj e me 20 %
- zl tyStlidegkind@holll . tlden 30
V. 10 20 20 %.

25


https://www.czech-ski.com/userfiles/dokumenty/302/ilkka-jarva-analysis_cz-fin.pdf

Sporto®mihdknab | yg3ch 202

558 01 U1 OLAATTp 1 EEOT AUEI 00(Q
Konkretizuj?2 e a r1myésmllsdtejnznzfn@mmdl@lmu%mmgjle?e
kol T Sp@ea®bgn®m | tyStTdenn?2mycchylkolsut np?Sheov, | &d
vytrvalostn2ho charakteru, pS2padnhN zaSazen?
podl e charakteru r ozw?2ljdeem® 2pmo hcyybkd w® dsocphoor purl ausj
vz8kl adn2 et ap ns8psd retdadvj®iatpode lpsrcavy v

Rozv?2jien8 schopnost:

S
n

Rychlost Vytrvalost
Po volno volno
bt |obratnost, rychljvytrval ost, s21| a
St vytrvalost vytrvalost
Lt obratnost , s2 ] a |volno
P § |rychlost obratnost, rychlost
So rychlost, s2| a vytrvalost
Ne |vytrvalost vytrval ost, s2| a
Vgeobecn® zamhR$§ S2 | a
Po volno volno
bt rychl ost , s2 | a obratnost , s2 ] a
St vytrvalost vytrvalost
Lt |[obratnost, s21l a |volnos?1 a
P 8§ |vytrvalost obratnost
So s2| a rychl ost , s2 ] a
Ne |vytrvalost vytrvalost

Soul §sttr Ahagpk®v® jednotky (JZ) by mhRDla bit cvi
a soutngz.

Vhl avn2m obdob2 pSed rozhoduj2c2midnauS8§koany 2R 2 MR
z8vody:

den [zamNRSen? objem |intenzita metody

1. volno, regenerace aktivnz?, pasi

2. |spec. vytrval|st Selveliima§ ||l NT, OT na s

3. |[vytrvalost, vivel kjst SednjROV

4. |lakt . odpolinekmal I|{n2zks§ hern?2
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5. |zapracovsgn?2, malTlst SedniSTR
6. |z8vod ma | T |max. ZCV
. z§vod + ma | T|max. ZCV

vytrvalost x) vel kin2 zk § ROV

x)Objemovl tr®nink po z8&vodhD je mogn® nahradit vy
dovol 2).

|l ndi vidu8l nD je mogn® podle konkr®tn2 situace :
568 . WO®OE ET ET Oi EI DBI UIT O POI [T EEOI AUEI OO
Program pro jednotliv® mikrocykly je nejdTlegi
procesu a mus? blt stanoven optim8Il nD. Obvykle
jednotlivlich tr®ninkovlch jekddmodykKkH u JjZze .r dzdhloan
intenzity tr®ninku tak, abychom dos8&8hly maxi m§In
dobu, pot Sebnou na regeneraci
V. konkr®tnzm pl8&8nu navrhujeme napS2klad polet ¢t
zat2gen? (objem a intenzita), al e i i ndi vidus8l
rozd?2lnlilm zpTsobem z8vodn2Kky zqtzgit, | i upravo
svhDSencT, zmBDny polas? nebo jinlch neolek8vanlch
Uv 8 d?2mrea xwi nejlasthDji poug2van® zpTsoby sestave
1) Nejvygg?2 objem zat2gen? je pl8&nov8§n na zal §t
tTdne doch8§8z2 k postupn®mu snigovsgn2 objemu
pogadovae®ertigol iyck® z8soby jsou doplnhRDny ke |
program je vhodnlT pro sportovce, kterT studuj
6 -
25
T3
1 I
1] T T T T 1
1 2 3 4 5 [
Tréninkovy den
obr. J. Dovalil (2009)
Tr®ninkovl tTden zal?n§ v p§tek, bNDBem2volnl
Sedml den je volno, to je typick® pro vgechny
pro kompletn2 odpolinek a nejsou doporul ovgn)
regi mu odpolinkov®ho dne umodne2 splnit tr®nir
2) Dal g2 mognost2 je opak pSedchoz2ho model u. Ne
mi krocykI u, sportovec mus?2 vDnovat zvigenou

vihod je motivaln?2 efekt
pSedchoz2ch dnT.

, neboS zwBamgdnz2k m§
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3) BDhem tTdne stS2d&§me dny vysok®ho a nigg2ho

dobr ®ho efektu zotaven2 mezi jednotlivimi ¢tr
vhodnT pro zal §teln2ky beSpomhapvcei §geegohbopel
neg elitn2 sportovci. Je poug?2v§8n i v tr®nin
sni govat svoj2 tDlesnou hmotnost. V obdob?2 or
regeneraci organizmu del §g2.

Hodiny tréninku

|

o T T T
1 2 3 4 5 [

Tréninkowy den

obr. J. Dovalil (2009)

- Objem zat2gen? je st&IT, rovnomBDrnND rozdNlenl
pozvolna bRhem mi krocykl u. NevlIi hodou tohoto
udr get nasazen?2 pSi nar Tstaj2c? Yannaev [P, S2zlvilgs gt
Vysok®.

€ -
ER
e
2,
1]
o T T T T T 1
1 2 3 4 5 [

Tréninkovy den

obr.J. Dovalil (2009)

- Pokud aplikujeme sch®ma zat?2gen? charakteru
tr®ni nku uprost Sed tTdne. Tento typ zat 2 ge
odpolinkov®m tTdnu. Pl Iny®n utl re®nd cmmkadge&®n oz ali R geem
psychologicky je vihodou vhRdom2, ¢ge tr®ninko\

Hodiny tréninku

G T T T T T 1
1 2 3 4 5 [
Tréninkovy den

obr.JDovalil (2009)

Logickou strukturou | e dnl en?2 mi krocykI T dl e Yy
mezocykl u. Mi krocykly sestavujeme do blokT tr®ni
V rozvoji tr®novanosti a dosagen?2 postupnlch c2]
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Tab.l: Typy mi krocyk!I T v roln?2m tr®ninkov®&m cyklu (J

) Celkowé verw e
Typ mikrooyklu Higvni dkol Obsah atient Vyuziti v rotmim cyklu
{hvodni pn’pfava l:_n‘a.rocne.Jﬂ Spe:rﬁl:llcaJ L malé zacate!c prlprva\m%ho’
tréninkove Cinnosti nespecificka cviceni obdobi, po preruseni
P i . X specificka ; v . .
Rozwijejici stimulace trénovanosti (i nespecificks) velks pripravne obdobi
Stabilizaini udrZeni dosaienych Ficks atredni . : obdobi
ilizacni tréninkovich adaptaci specificky redni pripravne obdobi
. . _ starty, utkani, stiedni a2 v . ,
Eontrolni hodnoceni aktualniho stavu rt',.'. P . pripravne cbdobi
turnaje, testovani velké
. .. . . stiedniai  pfedzavodni ohdobi
Vyladiovaci adéni sportovni formy specificky, starty mald z2vodni obdobi
=g d t vkanu, ificka cvitent, . - .
Soutézni emvonls rase Ionu S.Ee“ ' aw\l,fl.em stredni zavodni obdobi
udrzeni sportovni formy ucast v soutézich
. . ., doplfikove sporty, . zafazujeme v pribehu
Zotavny dilgi nebo celkove zotaveni P .. porty. male 22l . P
odpocinek celeho rocniho cyklu

Tab.2: PS2klad Sazen2? mikrocykl T v pS2pravn®m obdob

Tyden 1 2 3 4 5 13 7 8 9 10
@ = c
E T 2 Z % = = ® =z
g T 2 ¥ E 2 T & I 3
E & £ X 2 ¥ § % B
= s & & & 9 = 7 & z
= 52 & &£ & B 2B E F OB

Kfivka zatizeni

Rozvijejici
4l

RozdRDlen2 programu do tr®ninkovich -lciykrldzyregamr?
objemT opantm@yeé , sspdnDj i dos&8hne stanovenlch |
pSetr®novg§n2. K vytvoSen2 dobr®ho tr®ninkov®ho
zaznamen8vejte dosagen® tr®ninkov® objemny, sl ec
mi krocyklI T. Ulte se, jak8 je odezva organizmu n:;:

n

k
upravujte tr®ninkovIl pl 8§

5.7. Doporiéen,. GAIp Gp UAT 1 BI EUAT O1 AEOEOEOU OA OU
I POEI Al EUAAE OI UOT eschbpadgstOspditovéel. AE BT EUAT O

Pot S§PS2r Ts
Pohybo|Doba Pol et Pol ¢PomnNS |Intensita |Charakter doba C%T/konn
schopnost sat ? opako \]Z~zatzgeza,[2¢J odpol iroévqleacvzhledem
[/ ener g| zat2gqv tl|lodpol i boga vich.
Ssyst ®m| Jz van®h
Rh CHL O|10-20 |[Ag 50 Maxi m{Pasi vi
sek \ig ®r i 1:3-6, 718
1-3 x z81 eg t 1 dni 506
(ATP-CP (5-15 zat 2 g ¢ t r ®n o v|Supramax.|( a k t i \
syst ®m]sek)
Ry c hl o {30120 |4i25x Submax. |Akt i v
vytrvals. podle doby gi12
(LA+O> Zat2gq¢ 2x 1:2(3 |ag mam2rn®|tTdn]l 10%
syst ®m] v 4-6
S ®ri?
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Vytrvalost 3-5min.|3-4vs ®r 1:1(15) |St Sed|PasiviVv2zce
15 %
(O2syst G inter nng (chTzetTdni
tr ®nii ind. ANP
Vytrvalost Nad 30 |1 3X Maxi m{pasi viV2ce
kont i podle na Yar 12
d®l | 15 %
(O2s y st @min. Tr ®ninzat ? Ind. ANP t T dni
ATPiadentosikfmosf 8t, CP = kreat2nfosf 8t, LA = kyselina ml
prahu.
vdes8 01 UT TA OOITHET EI 61T O EAATT OEOG j
Tr®ninkovs8 jednotka je z8kladn2 organizaln
Vychzz2i nci pu cyklilnosti, stS2d§8§n2 zat?2gen?:
z8konitost? (zapracov8n?2, hlavn?2 z8tNDg, ukI:i
z8tNg). D®l ka tr®ni nkow® o] eadmrzartekzy? :se dopor ul
g8ctvo doba dorost doba
107 12 let 0:3071 1:30 hod. 157 16 let 0:3071 2:30 hod.
137 14 let 0:3071 2:00 hod. 1771 18 let 0:307 3:00 hod.

D®l ka tr®ni nkov® jednotky je z8visl8 na ot
podm2nk&c@n.ijnkdonvo® ce rozv?2j2mehpomphb @g® ck®mo p
poSad?:

1. Pohyblivostir ozcvi | en?2

2. Obratnost

3. Rychlost

4. S2 | a

5. Vytrvalost

6. Pohyblivosi uvol nNDn2 (regenerace)

Toto doporulen2z m§ obecnl charakter a ve
zaSazen po vytrvalostn?2 z8tNDgkaged®oTupsesheEe
vgechny uveden® pohybov® schopnosti. Rychl os
tr®ninkov® jednotky ve stavu optim8Iln2 aktiwv

yka®dtr®ninkov® jednotce po ukon|len? zhodn:¢
pS2gt?2 tr®ninkovou jednot ku.

A UAOpLATp O 24# j 0AT OHEA 08
§vn®ho nastaven? obj emuoastiantteel nnzll t
raci, doch8&z2 v | idsk®msetndjdne k | e

V pS2padh r
e
NDhem zotavn® periody, ale dokonce z

dl ouhou reg
Zregeneruj e

578 )1 OAT UEO
sp
en

b
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Nedojdel i k superkompenzaci, tr®nink gktvefamk mEto
dl ouho, kouzlo v sestavenz tr®ninkov®ho program
adekv8tn2, nutnou zotavovac? periodou.

Schopnost regenerovat organismus | ze charakter
kagd®thomrt ovce z pohledu d®I ky i dynami ky zotavnl
metody tr®ni nku, zkugenosti a vhRk z8&vodn?2ka, stu

H
T : Totaven] : TE H Zotaweni
H

v
i
K
o
]
[
a
&
T

TR s Zotawenl . TR B Zotasini
H H H

“wmgFzOxCs

Stavba tr®ninkov®ho programu na principech vyu
postup®mu n8r Tstu tr®novanosti v pozitivn2zm, plynul
z8konitost? nepSingg? velkl tr®ninkovl efekt, mT

Tabul ka intenzity zat2gen2? na z8§keljakodid3trabepdnot T
funk]l n?2 vl plolltlem skt u8§l n2ch p8§wzafsl ettienntttabumky

NORI

51 ( dz 26.5.2024 Int. . 1. 1. V. V.

WY S Y Axy LA 0,7 1,5 il 2,5 2,5 4,0 4,0 6,0 6,0 8,0 8,0
¢ NX  UBER &  nj|o50%] 60% | 69%] 70% | 79%] 80% | 89% ] 90% | 94% | 95% | 100%

Max. TF 204 73 88 101 | 102 | 115 117 | 130 131 | 137 ] 139 | 146 | 146
Klid. TF 58

Ld &Y Ayd 131 ) 146 | 159 ] 160 | 173 ] 175 | 188 ] 189 | 195 ) 197 | 204 | 204
Hagerman

54 G dz 26.5.2024 Int. |. 1. 111, V. V.

WY Sy Axvy LA 2,0 2,0 2,0 2,0 4,0 4,0 6,0 6,0 10,0

¢ NJD  UBER & (0 njjd50% | 65% ) 65% | 75% ] 75% | 80% | 80% | 85% ] 85% | 90%

Max. TF 194 69 89 89 103 103 110 110 116 116 123

Klid. TF 59

L3t &Yl Ay (3 124 144 144 158 158 165 165 171 171 178

p8 |/ AOAE OPI OO1I 01 p BPGpHPOAOU
Obsahem spor tboD/hnUZanaSZIpyrga2vcyh vj e zsdyoskt cemmalt o veSkn®s
funkl|l n2ch pohybovlI ch, mor fol ogickl ch, psyc|

sv®m souhrnu pSedstavuj?2 vikonnostp$2 papaldit
l ygaSe bRDgce psoceseveabppovd8ne2lkie ar ®k o h ik u mu
stanoveny na z8kladhD individu8ln2ho rozboru
pSedpokladT a podmi Ruj2 obsah sportovn2 pS2p
c2|l T je nutn®:

T vz2avashu spolelenskR@kygi mvgesieSboudepspdort
pS2prava uskutel|l Rovat,
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T zabezpelit nepSetrgit® vothsoadmw csop/drnt2o van 2
pS2pravy na podkladhD kontroly pedagogi cl
z8vodnzka.

p8p8 :Aél AT alp ODPI QdpinOAjl AT OO0i T ETEI OLAE

Ll eny SCM jsou pSi splnhn2 komplexn2ch krit®ri:
VST jsou chlapeci a dhDv|] ata do 15 let. Tr®ninko
sportovcT pSi ibptvenS8shagnoplddnar 8n®r a.

Tr ®ni nkov 8 Hlredkeere nrcae wihKk
v Nk pohl g U11-12 Uis-14 U15-16 U17-18 U19-20

dn T/ t 1chlapci 4-5x 4-6x 5-7x 6-8x 7-9x
dnT/tldRNv| af 45X 4-6x 5-7x 6-8x 7-9x
PSi bNDhu na | yg2zch m§ na rvolzkhoondrug 2tcre2  pkoadppdci a
dl ouhodobou pr8ci v aerobn2m regimu pr8ce. Protc
za minim8l n2,
® 8¢ ol T A0 OHAT AAATT EIAADDRAAEAN OHEDGCH POAOE
EA' "OIEOU OOi T ET EI OU 1T AAT Ap
LI §neX v Dk PO I. PO Il SO RTC celk.
OP:SP OP:SP OP:SP OP:SP
ST uU10 90:10 80:20 60:40 70:30
U11-12 80:20 60:40 50:50 60:40
Ul314 70:30 50:50 40:60 50:50
TCB-SCM Ul516 60:40 50:50 40:60 40:60
SG Ul7-18 60:40 40:60 30:70 35:65
U19-20 50:50 30:70 20:80 30:70
Unad 20 40:60 20:80 10:90 20:80

POp S2 pr av rS@s o bnt?,b b, dohe ob ¥ ®n § -pBe pir&@lvmz, BP2 pr av a

808 340 A /@07 PEICEP OAUL AGA AnLAA(g

Sohl edem na potée,bu j edn otn@phcnchlSIeldekd[u zcaharpaelctlérl
tr®ni nkov® prtasé&tngenckkuy |(yFTal)e whNgce povaguj eme:

1. bnh na lyg2ch

2.bNDh na kolelkovich lyg2ch

3. imitace sholemi nebo bez nich

4. kol e | k o vh®len nebosbezenichs

5. speci 8l n2 s2] a

6 . br uslhelenfiibeza | edD, i s

Ostatn2?2 tr®ninkov® prostSedky povagujeme za o0b

Kdyg chceme optimalizovat intenzitu tr®manku, mu
a vypol 2tat ipV8.snkKa tionmue npzoittSyeblugzémaampor ttester s
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6.4- AOT AEEA Ol 100 MITpe A& PUOTI A ET OAT UEOU(4

Met oda pracuje s hodnot ouaymaxk m&l ad jteppv®

specifickim c2lem zvygovsgn2 vIikonmelBkidi nut n®
Toujeprog esi vnhN stupRovanl test kagd®ho tr ®nin
zvygujeme po kroc2ch v d®l ce 3 minuty a zazr
Jestlige jig sledovanl subjekt nen2 ch&dopen p
test ukon]| en. Nej vygag? dosagen8 hodmaxpta TF
tr®ni nkov®ho prost SedkT (BE, KL, I M, KO, HK,

intenzity po waTRdid=me( rvezdtuakho:v arnF§ hodn8),1(059)TF) *
;(0,95) + TKlid=jevT s | hodnotouT F pro p&8sma 60; 70; 80; 90 a 95 %.

Testy tohoto charakteru mohou podstoupit pou
I ntenzita: RozI|ligujeme pNhNt H®ORIPRT (p8&sma TF)

Intenzita: [P8s mo z 8t |Zkr 8t ka %zTF max. | LAT mmol.
l. Aerobn?2 r { AEReg. Do 70 %, 0,81 1,5
Il Aer o-lRml2 v 2 | AERoz. 701 80% 15125
. AERo0z- ANP AERoz.i ANP | 80i 90% 2,51 4,0
V. Anaer-dAlem 0| ANP 90i 95% 4,01 6,0
V. Anaer obn? | nad ANP 951 100% nad 6,0
658 3PDAAEUITp OOiITETEI Oi DPOI OOGAAEU
Srovng§vac?2 experiment |asovich charakteristik z8§
cvilen2ch (D&% koj , Makar ov
PTI Pr8ce gvi hov®
. | posun cel
Cvil er Odraz Skuz | zved|spoug vpSel doba
cyklus o
gvi h
St S2d.| 1,17 0,24 0,60 0,15 0,24 0,24 0,63
dvoudodh
Kol. brusl
OLPIUSI® 1 947 | 030 | 063 | o021 021 | 012 | 054
Imitace
s holemi 1,17 0,63 0 0,18 0,24 0,39 0,81

1.BNDh na lwyg2ch (LY)
Pohyb pSev§gn® cyklick® povahy, ve kter®m se p

soupagn : prostiT bhh, zmDny s mlxr8uv,i ssljoesztd o vn®& ptoesrt
bnNh olnTm zpTsobem (bruslenymdzeZEkodadap kv auk @ «
!ase.
Met odi ck® pokyny:
T kl 2]@®wl &dnut?2 techniky na lyg2ch obou zpTso
U g8kovsklch kategori? je pSedpokladem, bez
| ygNehespektlowsstn®d kv erdeeo d st rzagrviotdenl2n Tt ne cchinyi bc&m
T po zvl 8§dnut?2 z8kladu skluzu v jedno opor o\
optim8ln2ho pSenesdnadazbm@®tnasskl uBgvgunNdnl n
aktiwn?2 pmrg# .
f techni ku nacviolputjiemgel nzzpcohl 8stnkluhoww T ch podm2 nk §
na kratg2ch %Wsec2ch. PostupnbP&§p6eénh@zt mmpna
na del g2ch YWsec2ch (n8cvik techniky a korek
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f hruby@®ych tj. j2zda po obou lyg2ch pSi stS$S2da
mus2me odstraRovat kdykoliv se objev2, i z
ukazatel T. homtd Pleedie vedeotsytt vo Se n 2 vi konnost n?
viozpbem sportod@ pS2pravy v

2Kol el kov® lyge aikphkli dkluspehyKLch&Bgkterem a r
l yg2zch.

Met odi ck® pokyny:

f nedoporuluje se zaSazovakakegel kdDul® ilyadeg?2
sohledem nane p o mNr mezi v8hou kolelkovich 1yg
disproporcevedekyt v§ Sen2? Sady nespr8§8vnich pohybov
pSi pSechodu na yge odstranit a st8vaj?
chyby vjedno opoo v ® m s k u (j2zda po obowtmbyg2ch),

2

T

I s
| uz

odpov2daj2c?2m bhDhu natloy kXadl.goDopormpwlugj?emd

f u kategori 2 starg2ho gactva | ze doporulit p
postoj] T mReay TswmbBbiMfuz posilovg8§n2 formou odpic
T k dosagen? optim8In2ho proveden®t dekaneggr.i
namontovabr kobel|l «k@apSedu. Tato %%wprava do znal

azlasovhD prostorov®tloi vJscp1qS§e1@méntj'[edeIa |
racion8l nhRNjg2 proveden?2 (pSedsunut?2 tRNJgigtDn

ﬂorganizovanT tr ®ni nk | z e reali zovat j en n e
komuni kac?2ch.

f nutnim pSedpokl adem proneasnmnkajk? cra bloldcps m
sohl edem na prevenci Yarazu je nezbytn® ve
ochrann® pSilby, ruklavice a brlle (chr8nile

3. Imitace (IMT za i mitaci povaguj eme haohdmi aempakexr ah®

charakterem bl2zk® bRDhu na lyg2ch do kopce se zd
s2ly odpichu paget.er@wmiul, e nz2p r parvis Wl & ca2c rilleo a6@NH.0 e my ( 5 C
Intenzita u omiedem Ha& 7IAEWBSsSK® wwehdllZre2 .j eU m2yr n §
poskokT nsaex ibm&I¢gn22 nk hodnot 8§m TF.

Met odi ck® pokyny:

T pSi zvygovsn2 objemu zat2gen2 postupujeme nej
d®l ce 50 m, pozdDNji prodl u@bji endé&hiede®Indsu  Yas e k u .
rTst silovlich a odrazovlich schopnost 2,

T d®l ka kroku se na konci “oseku nesm2 podstatnl
1T zah§jen2 imitac?2 mus? pSedch§zet zahS§t2 or
zamNSen® oel @val sDvml adv®®gp® as?2 je riziko

rozcvilen2 mimoS8§dnnD vel k®

T u mladg2ho gactvai ggdevBdPmeenmit8ck wat2gen?

ako speci 8§l n2 ttrr®@rninkkoooM ® pjreocsn dSteadee kl wga Se br
h T hdlemisnebo beznichwgech kategori? na spec. imitaln

f D®l ka hol?2 pro imitace by mhRla blTt o 10 ag 1°

. S2|l aipo®st $S8&Jky pro rtorz@mijnksi |lyy polidg2vaii®e vj s o
n8vsg§ sportovec vnhDjg? odpor . PSi bNDhu na |\

Pro rozhoduj?2c? f8ze BDhytieakcbataktpropge
hu a gvihov® pr §ci -pakpzaodpichmiBt0o k.p Haod ryo tnya mddd
ovli m zkSavtoedgn@rkiT2m mugT. Dosagen?2 pogadovan® Y
abezpelit hpomamri cnka®ho8 kal asd®dust avn®ho rozvoj

o—

— T 0 X
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vdl ouhodob®m procesu vgeshtade®hoascbhom®D®ka2tr ®nl
vgeobecnhD rozv2jej2c?2 a speci 8l nz,

5N§cvik technti kgSE€MT)spr§vn®t psedsSavyNDbuponaybygy
vicvik bRgecklch zpTsobT klasick®ho a voln®ho, z

p8v8 [/ AAATiT OOiTETET Oi DOT OOGAAEU
1.BNh i(aBtnl)et i ¢l ®mMNDhivna ©dv.8ze. Intenzita: |I.
Met odi ck® pokyny:
f zaSazfugremeu rozcvilen2 a zapracovsgn2, pSed br
15 min. Na konci rozcvil en4306FmmnNDl a dos8&8hnout
. do rozcvilen? zaSazujeme,prvky AbNgeck® abece
zviraznDhlége rpr28ne ek lvoubu pSi zkr 8cen2 kroku apo
T nepodceRujeme viznam pS2m®ho drgen2 tNDla, solt
g8kovsklch kategori 2.
Abeceda+ IM
2ChTzeipg&€hyb cykl ipSk® ggaowaHhHy enmi t ®m dtikar ®nu, Vysok
I ntenzita: podl e vDku, d®I kip0%amaxsh - a | | eni t ost i

Met odi ck® pokyny:

chTzi zaSazujeme jako vhodnlT prostSedek pro roz
kategori 2,

3.Cyklistika a hor s kHK)Ii(ptorheykbi ncgyokvli®)c kk® | poo v(akhQy,, get
vbnNgeck®m tr®ninku | asto pSethDgovan® %pony achil
Met odi ck® pokyny:

f cyklistiku, a hlavnhD horsk8 (trekingov8) kol:
je zajisttirt®@nbierzkpreilvnosdmI hroadwndju je jezdit po
horsk®m nebo t bhekipred mw@mnkdloe.hl2di ska mus? t
vybaven2 pSilbami a brl Il emi

4 Kol obRNgkey KIKiBOkT tr ®ni nkovi prriosltySeaSskk ®@mih aa darké :
Met odi ck® pokyny:

f vtir®ninku ¢g8kovsklch kategori?2 vel mi vhodnT,

rozvo, odrazov® s2]ly a vytrvalosti, al e i obr

f doporulujeme organizovanl tr @nreisnnkigha slza? fen

silniln2ho provozu (cyklostezk8ch)

T pSi dokonl ovg&8§n2z odrazu zdTraznit extenzi ve \
5Kondi |l n2 gynirpastsitkna8 (ckG)l en2 n8kcwvn?t mn3i bazndg$§adn
shudbou, charakter cvil|l enz vyrovn8vacz2ch (kompe
obratnosti, rovnovs8hy, koordinaci pohybT, pSzZm®

1. N§c fechkhiky (NT)i vyt voSen2 spr§vn® pSedstavy o pohy

ng§cvik a vicvik bnRgecklch zpTsobT klasick®ho

2. Hyisportovn?2 hry, zejm®na: kog?kov§s8, |kopanstg,
gtafety, Yapolov® hry.

Met odi ck® pokyny:
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§f ZaSazovat do rozcvilen?2, pS2p. jako samostat
obdob2ch a vgech kategori2ch

f vygadovat od svRSencT aktivn2 zapojen?2 a pod
Vak | T

T db8t na dodr govg8§n2 pravidel hry a smyslu pro

! db&8t na zvlI 8dnut?2 z8kladnTch pohybovich dovec

6. Ji (@7 prost SedkypSeheé¢ demn® dopl Rkovich a doport
prost SedkT.

7. RezerviOznal en?2 a zkratky vgech evidovanlch tr ®n

ep8x8 $1 DPI PET Oi A AT PI O0éeATi OOiTETEI Oi b
1. Gymnastika (GY) pr Tpr avn§, kompenzal n2, akrobaci e, b
rozvoj schopihpehyblai vbatst nostdtnost, s2l|l a, od
Pozn8mka: <celorolnBhD, pravidelnhD, vgichni
2Lehk8&8 atliskokp, (LAhyl, ebmMBypSodI&gkovich a ter ®i
Dl inek pro rozvojiosdcrhaozponvo8s ts?2 laa ,v |lrayscthnloossttz, vy

Pozn§mka:pSklpavanvth®m obdob2, vgichni

3. hryidrobn® gtafetov®, ¥Ypolov®, ®™M2¢n§F®, t cspios
p8l kovan8, ragby.

Pl inek pro rozvaoj § oolbrainos, ongchilost, pahyblivdsta st no s
vytrval ost, rychl ® rozhodovgn2z, kol ekt
bojovnost.

Pozn8mka: cel oprsoylcnhll,c kuyv oj remnoht kve8,r nv®ghioc htn i
4.P1 avs8rzg8kPhyyn2z plaveck® zpTsoby, skoky do vod
Bl inek pro rozvoj iswthvaosthabsthost, pahybliwdsia sdvama s t 2

odpovihDdnost, kg8zeR.

Pozn8&§mka: pS2pravn® a pSechodn® obdob?2.
5Vod 8espor® kanoi sti ka, vesl ovgn2?, vodn2z | yge, Wi n
Blinek pro rozvojisthapnogttval osdtastobsatnos
odpoviRDdnost, k&8zeR, rovnovs8ha.

Pozn8mka: jen plavci
6. Turistika (TU)i vod8ck®, cykdvmz itck®or pyNDg¥y pakohor sk§g t
Blinek pro rozvoj Tsvghoprdots? , a kol aktneszmus,
spol el enskl rozhled, k8zeR.

Pozn8mka: od dorostu.

7.0ri ent al ni?z 8kl ha d(lyOBo)ri ent ace,OBcvi |l n® z8vody, z8§
Plinek pro rozvoj Jiswytorpwnalsdgt ,a pvolzaosrtnnoosstt,z p .
samostatn® rozhodov§gn?2, |l estnost .

Pozn8mka: od dorostu.

8. S ezdov® ilpySeaedpg@Igte2ch zimn2ho obdob2 m§ s
viznam, zl epguj e cnietpopsrloe dsnk?l uSza dnf psTnsfbhbi? an av. m
(pSi vysoklch rychl ostech).
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X 8

30AT T OATp OOiTEIEI OLAE 1

v

ET I

speci 8§81

Roln®nitnkovl cyklus je soul 8st2 dlouhodob® konct
tr®ni nku sreo | meéan itzru®rfi nkov®m cyklI u. Ve
dorostenecl®h@delmkmaj @83 oky tr ®dinnku n2rgeh allvewW® né€
v RTC.

PO1 |Mezocyklus: V.i VIII. TT deni:35.1MRNs 2 c: KI\BRPEEN

DKOLY
gactvo: dorost:
rozvoi: |N§cvik a vicvik girok®ho okruhu
tr®ni nkov® jpirmilseibedkgymt)ovirzzch od
obecnou rychlost obecnou a specifickou

TNl esjrozvzobecnou s2lu r oz v 2|fychlost KL alM
pS2pr obecnou vytrvalost obecnou s2lu

/nejen bnh/ obecnou vytrvalost

/ nejen v cykl
udr g o pohyblivost

-n8§cvi k napodo inapodobi vg c

(IM) sholemivt er ®n u , sholemivt er ®n u ,

-vicvik odrazu na optim§lnz

ingcvi k techn

Techn _ _ pro kategori.i
pS2pr -n8cvik techni insScvik techn

rost Sedk B H - . -

P T ( Adopl Rkovlil ch
Taktilj-taktick® veden2? z8vodu vzhledem ke z
PS?Pr| taki ka bDhu gtafet

-sezn8§mésitysz8§vodT, tr®nink na zimn?2c

Psychl-upevRov§8nz2pdkdorm2erkk § vhu WT
aSTor-sttovat tolerancif|-zvygovat tol eranc
P przatzgen2 zat2gen?z

-d8l e jako PO 2 -d8l e jako PO 2
Funkln?2 vygetSen?

Dal g2 Testy VTP
Vak oly Testy STP

PO 2 |Mezocyklus: IX.i XII. TT deni:01.3({MRNs 2 c: i PROSINEC

bDKOLY

gactvo: dorost:

PSi zachov8n2 doporul en®pol pomDgeolvVad
tr®ninkovlich prostSedku, tRgigtnh pS2j
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ib NDh ib Nh
ilygaSsk§ hloMeati Tzengil ygaSsk§ | Molenti,Tze
TDl eslzamNDSen8 na dynami kzamDSen§ na dydphmi
pS2prlikol obNgka ikol lyge
fthorsk8 cyklistik
pSilemg vyug2vsg nov® kvality pohybovl
r o z v 2|obecnou vytrvalost r oz v 2 jspec.rychlost na KL a M
obecnou s?21lu obecnou a spec. vytrvalost
obecnou a spi
udr ¢ o|obratnost, pohyblivost, u dr ¢ o \obratnost, pohyblivost,
rychlost, rychlost,
statvk ont rol n2ch pSesstatvkontroln2ch pSe
ing§cvik rovnov§8hy ik ltaescihenkiTk yz p BPszodby n &
Techniin§cvokn®ho zpd$obdwmem2madyrevnov8hu, z
pS2pr|joboustrann® brusl en?2
ipro igc8okynej ni gg2? hmotnost KL (kratg?
rozvz2|irozvoj tempa |rozv?jirozvojtempax Ngk ®|
ter ®nu v -80%zz m profilu trat)|
Takti max. TF Yossec?2ch (do |
a
I ischopnost roz ?O%maxz.TF. Na kr
vpodm2nk8&ch z§ /4§ecd0hh(((j3
5 od h TF n zsvodec 0
pSzpr ezvsc max. TF
foptim8ln2 zvl8dnut? rozcvilen?2 a zap
pS2pravy na z8vod, sledovat individu}§
Psych jakou PO 1 jakou PO 1
pS2pr
SO Mezocyklus: 1.7 llI. TT denil3..0/MRNs 2 ¢ : LEDEN, B
BfF EZEN
DbKOLY
gactvo: dorost:
istabilizace pohybo-standardizace a p
vopti m8l n2ch podm2npohybovI c¢ch pdoodvnezdnnkg
z8vodu
0l r ozv 2 j|iobecnowytrvalost rozv?2j|ispec.rychlostnalLY
es
pS2opr fobecnou s21u ispeci 8l n2 v
T obratnost, koordinaci irychl ostn2z |
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udr gujlipohybl i vost, [udr guj|ipohyblivost,
ikontrola vik T obratnost,

ize z8kl . tr® iobecnou s?2| |
i silovou vytrvalost

T obecnou vytrvalost
ikontrola vT|
iregenerace

neoponibNh, hry, gyjneoponibRh, hry, g|]

Conej dokonal ej g2 zvp Sidhnlu®d®muteicinddki &lyn %
schopnostem z8vodn2kT na z8vodn2ch t|

ipSed z8vodyt rsetz2n,§ ikt 2sEn& m2sta dl e

Techn ~
pS2pr|jidodrgovat | asovl har monogram | innost
ip9Ye z8§vody poug2vat individu8ln2ho, |
ivytvoSit podm2nky pro mazg§n2, pS2padg
ivlias pSekontrolovat stav vistroje a
Tobl el em2h|wdleim nsa pov Dt r no emmorégulgce d m2
iindividu8ln2 odsteaRmnivEem2bRBlRwWost at kT
Taktifisnaha o rovnomDrn® rozlogen?2 sil na
PS®Prlipo z8vodn bezprostSednn zaSazovat vy
15/ 20 minut 20i 60 minut
podle kat abhepwnilieovda®®hy z8vodu, povDt
n8sl eduj2c2ho dne /psychick®mu a fyzi
ivyhodnocovat visledky z8vodu i | i nno
vyplynout konkr®t n2 opatSen?2 pro dal i
PsychliuviDdomnDl e pSndnapevacovn2ch i tr®nin
PS?2Prligodr govat z8sady spolelensk®ho chovs
z8vodech
ivytvgSet optizB¥lomd?2Tmmoti vace k
iposilovat sebedTvDrui vez2skas®ner ®ai g
inavozovat atmosf ®ru bojovnosti, sout
iupevRovat pSKotekdvusk® vztahy v
iregul ace psychicklich stavTpp$fethhst at
ivytvoSit podm2nhyodr emgbwBmib K@ a po
Teorelivyhodnocovg8n?2 realizacebpkfoua olfiedldmena
pS2pr|irTst sportovn?2 vikonnosti, visledky ]
izpracovsg§n? ARolrndhWm2plpSApravyi a st a
Doporuleno fumnlklrm2nuygémSaAthvsoutNg
PF O Mezocyklus: IV. TT deri17. 1MNRs2c: DUBEN
DKOLY
gactvo: dorost:
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HI avn2m
RTC,

Yuk 0
prob?2h

tohoto
vidDtg2zm

| em
8§ ve

obdob?2z | ecele
|l asov®m cel

TDI es |
pS2pr

Rozvo;j:

rovnovs8hy , proorsiteorrtua c en 8w vi k
dovednost 2.

@le
k u
v

a

Rozv?2j

mogno

obratnost,

rychlost, pohyblpdkudo
v geobk@)nlaniacyBkEl,i c kI mi p 1

udr

guijls21l u.

iIZhodnocen?
{] sou
pr TbNDhu

pS2|iae
poh

a rozbor vlastn?z
amni ceybhDkRu/ nedohk
ybu/ .

z

techni ky
yanékpbe

iTud

mi
ip |
Tna

rgovat

sport
nit

vysokou
lidodr govat
m o
ptadobyn?
podkl adi

nkov
c

tr ®ni

z8sady spolelensk®ho
ovn2z kol ektiwv

povinnost.
zodpoviRDdn®ho plnhln?2 tr®

motivaci

LPS

Funkl] n?2

vVydg

et Sen?2, z8kladn?2 prohl 2dk

X8p38

tr ®ni n

OGpEI AAU OORTCET ET OLAE EAATT OAE O
PS2kl ady

kovich jednotek pro kategorie:

Obdob?

Mezocyklus

Datum Kategorie ZamnhRSe

PO 1

rozvoj
vytrvalosti,
obratnost,
pohyblivost

ui1s Y

13.05.2023 g8ci s

Tr v8n?

Zal 8t e

Konec M2 st o:

1:30 hod.

10:00

11:30 t Dl ocv

Las: hod

Tr . prost

Sedky: BE, jin®, hry

0:07

rozbRNh§8n?2

a pSeskoky lavil ek

r Tz

0:13

rozcvil en?

iha gebBTn&ch: 8

0:35

sportovn?
vimyk na

p Sek krooz n

stojnarukou® por ou

rul kovgn?
kot oul

vpSed,

gymnasti ka na stanovi gt
ramena do Vv zp(
p S eosd dk&d zen Trma odd® lakz e
3 2 X

vodorovn®m ¢gebS2ku

hrazdhD po
0g mo

o zeN, vidryg a

po

viskok, kotoul vzal/(

0:10

kog2 kov§:

pSi hr §v(kdyv,0 jsitcSee | Ib am2vle)

0:25

k o9 2 khoav §
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Obdob?2 Mezocyklus Datum Kategorie ZamNSen?
uis vytrvalost
PO 2 IX. 08.09.2023 g8ci s |obratnost
kol obnRgk
Trvgn2 JZal 8t ek |[Konec M2 st o:
1:30 14:00 15:30 asfaltovsg dr 8§ha,
L a.&:min. Tr®r.ost Sedky: BE, KT
0:10 BEFROVVM2 rnND zvI nDn®mM ter ®nu ve skl
1.
0:10 rozcvilen? Me& dctwadjkiTc2seh,zamNSen? m
z8dovlich svalT
0:35 KT (kr uhoWBEVKa pRmnd wikt) ® m intekzitou 2.,ma £ K
stanovi gt2zch okruhu: shyby, posi
okruhy
0:10 vyklusg8n2z ind8vpdogadh®vaoatchlcybl
0:25 Hryiodb?2 j en 8§
Obdob? Mezocyklus Datum Kategorie ZamhNSen?
PO 2 IX. 27.09.2023 (U15) 8 c i obecng§ v
Trv8§n2 JZal 8t ek |Konec M2 st o:
1:30 9:00 10:30 asfaltovg dr 8ha,
Las: hlTr®n. prost Sedky: BE, KB
0:10 BE-ROWViint. 1.
0:10 Rc (rozciaRlemt kT t@mnNSenTch na sj
0:10 Ri(rozjie&K®BdnRrk2o) obnNgka), int. 2.
0:15 kol obRDgky na rovinBhD: 30 intenzivi
30 intenzivn2ch odrazT I
kr 8t kT individu8ln2 odpolinek (d
novl ziadekat pSi individu8ln2m po
0:05 BE-ROVvr ovi nat ®m t er ®nu, i nt . 1.
0:15 KB: %sek do 100m sportovec jede
pravidelnhD stS2da odrazy | evou a
0:20 Hyik opam&lma branky bez brank§gSe
0:05 sprchovgn?
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Obdob? Mezocyklus Datum Kategorie ZamhRSen?
(U15) techni ka
PO 2 Xl 12.12.2023 g§ci s|Soupagn®
trat2ch
Trvsgn? Zal 8t ek |Konec M2 st o:
1:30 10:00 11:30 trathD v ter ®nu
Las: Tr ®n .. prostSedky: LY
0:15 LYTR] ve st S2dav®m ter ®nuintlzapr agd
0:05 gymnastkaw yugit2m hol 2

0:15 n8cvik odpichu soupagn®ho na rovi
0:15 soutiRge ujede vymezenou odmi8dRPoOS
int.3
ikdo ujede vzd8lenost nejrychl
0:30 j?2zda drugeyuvgitetm®oéemi shu s o-np2:8¢
0:10 na 200 m Yas e k u intenzi,teUSQdavﬁ)bc
rychll odraz a pln® pSenesen? v§
Ob dob? Mezoocyklus Datum Kategorie ZamhNSen?
(U15) rychlost,
vytrvalost,
SO l. 24.01.2024 g8ci s|techni ka
vygg2zm t
Trv8§n2 JlZal 8t ek [Konec M2 st o:
1:30 14:00 15:30 standardn? trath
L alsmin. Tr®n. prokt Seidk®: LY
0:15 rozjegdhDn2, zapracov§8n?2, Yiprava I
0:10 rozcviilznevi BT strelink extenzor T
0:10 na 200 m %seku 2. intenzitou, te
rychll odraz a pln® pSenesen? Vv§
0:10 V m2rn®m stouipAA2mnbhNusekG28AYVIT
0:05 individu8l n2 opravovsg§n?2 chyb, vol
0:25 gtafeta 4]l ennlich drugstev na ok
1. Ysek vybhDhne a pSed§& Ababufn 2
kolo 4 x. int3.
0:15 ng8§cvik sj2gdnhDn2 a odglapovg8§n2 na
Obdob?2 Mezocyklus Datum Kategorie ZamNSen?
(Uie) regenerace,
PO 1 V. 17.05.2023 |dor ostenjobecn8 v
obratnost
Trvg§n?2 JZal 8t ek |Konec M2 st o:
1:30 14:00 15:30 baz®n, sauna
L a &:min. Tr. prostSedky: Jin®, Reg.
0:05 sprchovgn?, hygiena
0:30 pl avegaknl zpTsob, r ovnoélnMTFmaxls0, 6 0 (
vydechovat do vody
0:10 ng§cvik pot8phDn2, | oven? pukT
0:05 vol n® 3 kmkmTgt ku
0:30 sauna
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0:10 lodpolinek, mas§dgn2? stroj |
Obdob? Mezocyklus Datum Kategorie ZamhNSen?
PO 1 VI, 14.06.2023 (U16) obecn§ v
dorosten
Trv8&n2 JlZal 8t ek |Konec M2 st o:
1:30 10:00 11:30 hSigtn
Las: h:mTr. prostSedky: BE, OS, Hry, Jin
0:15 BE-ROVI3 k m, | nt . 1, ve skupinD
0:20 i nt e mymnastik&dvojic, L 2 cvi kT, posilov§gn
protagen2 ohlbalT nohou (kyleln2i
0:40 BESSTR t eirs@r5ém av N,i3, BF150m80, okrunt . 2
0:45 HRYiodb2 j en§
0:15 uvol Ruj2c2spgyammasg§nka a
Obdob? Mezocyklus Datum Kategorie ZamhNSen?
PO 1 VII. 15.07.2023 (U16) obratnost, rychlos
2. f8ze
dorosten
Trvg§n?2 J/Zal 8t ek |Konec M2 st o:
1:30 10:00 11:30 les, louka
Las: h: |Tr. prostSedky: BE, I M, 0OS, Jin®
0:15 BE-ROV1520 min., intenzita 2, ve sk
0:20 gymnastika1d12 cvi kT, Int. 2, zamhDSen?
svyugit2zm stromT jako20pprygtupBbe
30 m, intenzita ag do max. (3.),
0:05 gymnastla dvojic,ilb2opakl?78n20 inten
0:30 BE-OT 3x1 km, intenzita 3. 95% Fax, st art i ndi vidu
ukl i d Rowv38n2 oTdHp ol i nek 5 min. , ik 0
0:20 IM-10x100m sholemi, int. 385% Tknax, startved v oj i c2 ch, s
0:05 uvol Rovac?2 -6 ymmniaksSy jntklaQ 5
Obdob? Mezocyklus Datum Kategorie ZamNSen?
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(U1e) technika na

PO 2 XI. 30.11.2023 |dorost en|l Y92 ch,

I . f8ze
Trv8&n2 JlZal 8t ek |Konec M2 st o:
2:05 9:00 11:05 stopa, svah
Las h: mMmTr. prostSedky: LY, Jin®

0:15 LY-KIROV, i nt . 2, individu8l nD, tefy

0:05 gymnastkasiol emi , i O0c wiplkakovEB®m2, I nt .,

0:05 honilka na lyg2ch bez hol2 ve vyl

0:20 LY-K-ROV 0:20 min, int. 23.(80' 85%TFmax), technikdn 8 c vi k sk
rovnov8hy s holemi, dTraz na gvil

0:15 technikhn 8cvi k jednoopor om&®hro®m kd juezad

0:30 LY-K volng j2zdapudbBidavhdb@hdusl

0:30 sj2g@tDoubdPok®m snhDhu, zmDny smBbDru
tel emarku, ter®nn? skok,

0:05 str el6i nckv,i k5T,

Obdohb?2 Mezocyklus Datum Kategorie ZamhRSen?

SO l. 15.1.2024 (U1e) rychl ost

dorosten vytrvalost
Trvg8n2|Zal 8t ek [Konec M2 st o:
2:00 13:00 15:00 standardn?2 trath
Las h: mMmTr. prostSedky: LY, Jin®

0:15 LY-KiROV, 0:15 min.,int. 2, /B 0 %, ve skupinD, ol

0:05 gymnastika, 8 cvikT, 10 opakovsgnj

0:30 LY-K soupag | e6d500ndim. 2880 85@TMFmax, o dp ol
min.(vol ng8 j2zda)

0:30 LY-Ki OT-5x300m, int. 8390-95% Thnax. , b NDh st S2 d &wnih
soupagnlm jednodoblm, 150/200 if ¢
min., start pSi dosagen2 120 TF 1|

0:30 LY-Ki OTi 3x2km,int.3. TF 8090%/ , st art ve dvoji
ukli dRovg&§n2z TF 1. ag 3. min

0:10 LYTKIiROVIO: 10 mi n. , i nt. 1, ve skupi
6 cvi kT,
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Obdob?2 Mezocyklus Datum Kategorie ZamNRSen?

pS2prava

SO Il. 20.2.2024 (Ule) RKZ

dor ost e n|21-23.2.2025
Trvgn2 J/Zal 8t ek |Konec M2 st o:
2:00 9:00 11:00 trathn
L a &: min. Tr. prostSedky: LY, Jin®

0:15 LYTK/VTROV, 0:15 min.,int. 2,788 0 %, ve skupini,

0:05 gymnasti k@d(svrlkeTjnk)

0:25 LYTKIVISTR5 k m, i nt . 3. vybran® ¥sek
z8vodnmahxoi na8yl n 250 ) ,t ednlpraaz( na spr §
max. Ysil?2 a optim8ln2 frekvenci
pozn.idokon| ovat ipdrea® ge nddpi§thhly ,z atd

foptim8l n2 krokovg frekvence d

0:30 LYTKNViIO: 30 mi n, int. 2, podl e o storbq
test z8vodn2ch 1lyg?2

0:05 uvol Rovac2 ci6i cenkT(strelink)

0:30 teoretick8 a taktndkéi gS8bnavpohg

Obdob?2 Mezocyklus Datum Kategorie ZamhRSen?

(U1e) obecng§8 v
PO 1 V. 14.062023 |dorostenS>la hor
kon| etin
Trv8§n2 JZal 8t ek |Konec M2 st o:
2:15 15:00 17:15 ter®n, hSigth
L a &:min. Tr®r.ost Sedky: BE, Hry, OS, Jin®

0:10 zapracovs8§n?2, rozcvil|l en?

0:20 HRYik opan §

0:40 BEFFAR v t e i2B04bmin. {@si& km) 1

0:20 OSiposi | Kis&m2 sHva pag?

0:30 BEFROV ter ®nem, i nt . 1. 0: 30 min.

0:15 uvol nRDn?2, osprchovgn?
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Obdob?2 Mezocyklus Datum Kategorie ZamNRSen?
06.09.2023 (U16) Isggfl §Ic;g
PO 2 IX. dorostenyg v;/trv
Trv8&n2 J/Zal 8t ek |Konec M2 st o:
2:00 9:30 11:00 kol . dr 8ha KL, t
Las: h: mi|Tr. prostSedky: BE, KL, Jin®
0:30 zapr actBEROWID:20,int. Zr 0 z c vsitlreen 2i n k
1:10 KLTSTR, int. 13 , db8t na techniku
0:20 BEIROVIivy k|l usign2 , uivmd . gymnasti ka(s
Obdob?2 Mezocyklus Datum Kategorie ZamNDSen?
(U16) spec. sSi
PO 2 X, 04102023 |gorosten|yl) Y2, ®
Trv8§n2 JZal 8t ek |Konec M2 st o:
2:00 14:30 16:30 ter®n, | es
Las h: mMmTr. prostSedky: BE, I M, Jin®
0:20 zapracovsg8n?2, BrEo zbcevzi |heon 22, i nt . 1
0:50 BE+IM1 STR s holemi na okruhu (asi 1500eelkem 3005 00 m d o |
vd®l ¢804 na i mitace) ve stanoven
vint.3; BE vint. 2)
0:20 BE-ROVivy k| us § nizv od end H elr2®n
0:30 strelink, mas8¢g, sprchov§8n?
Obdob? Mezocyklus Datum Kategorie ZamhNSen?
PO 2 XIl, 18.12.2023 (U16) ?efhr?ik‘;”§ v
dorosten
Trvg§n?2 J/Zal 8t ek :|Konec: M2 st o:
2:05 9:45 11:50 lygaSskl okruh
Las h: mMmTr. prostSedky: LY
0:15 LYIKiROVirozjegdhDn2; rozcvilenz; zKk
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0:45 LYTKIROV, i nt . 2, ng8cvi k §k|uz'[ a
tNDgigtnN tNla ve f8ze stS2d8&§n2 Dk
0:15 LYTKiROV-technikdn 8 cvi k skl uz T bkepre;Ihtoll 2
0:40 LYTKIROV, int. 2, technika bRDhu so
0:10 uvol niRn?2, strelink s hol emi
Obdob? Mezocyklus Datum Kategorie ZamhNSen?
(U1e6) rychl ost
SO } 28.01.2024 |dorostenC! 8l n2 v
Il . f8ze
Trv8n2 JZal 8t ek |Konec M2 st o:
1:20 9:45 11:05 l yg. o k8pomh-2-3 6 00
L a &:min. T. prostSedky: LY, Jin®
0:20 LYTKIROV, Zzapracov§gn?2, rozj2¢gdnnz2,
0:40 LY-KTINT n x(600 800 m, intenzitou3v e st anowvirgewv@®m |
odpol i n kHodndilstart 180€Tp .
0:20 vyj2gdnhnDn2, gymnastika, wuvolnhDn2,
Obdob?2 Mezocyklus Datum Kategorie ZamhRSen?
SO I 07.3.2024 e na zSvod
dor ost en89.03.2025
Trvg§n2z J/Zal 8t ek |Konec M2 st o:
1:30 9:00 10:30 standardn? trath
L a &:min. T. prostSedky: LY
0:15 LYTKIROV, zapracovsg8§n?2, zkougka maz
0:35 LYTKIiROV-7 km (po stand. trat2zch 10
0:10 LYTKiROVIi3km (1 0 E) s t intgnzitau\d.gkole®n 95% max.TF),
dTraz na technicky projev s dynal
0:05 uvolnhDn2z, gymnasti ka
0:30 teoretick8 pS2prava na z8vod, in
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Obdob?2 Mezocyklus Datum Kategorie ZamNSen?
PO V. 14.04.2024 V1o obhocors v
dorosten hry
Trv8&n2 J/Zal 8t ek |Konec M2 st o:
2:30 15:00 17:30 stadi on, ter ®n,
Las: h:mT. prostSedky: BE, Hry, Jin®, Re/(
0:10 BEr ozkl us8n2, rozcvil en?
0:30 HRYik opan §
0:40 BEI ROV, Int. 1.
0:10 uvol nhDn?2 gymnasti ka
1:00 REGsprchov§gnz, sauna, mas 8¢
X8¢8 OGpEI AAU OLAATT pAE OOiTETET OLA
DorostenkKulelml adg?
Obdo Mezocyklus | Datum
PO 1 VI. 17.6.2023
Den |[F§2zZamnNSe|Obsah
Po odpol i|TVO
obratnost hry 0:30 hod. (fotbal 2x15
pt | D: |ehlost  1BESTR, 0:40 hod, 4x6 EllatPpes e
kagd® s®rl at 4EBEIl kem 4x10E:
O: |s2?21l a posilov8§n2 page, trup 0:20
D: |vytrvalost CYi ROV, 1:30 hod. Intli 2.
St O: |pohyblivost |BEIROVI0:30,Int:1 +strel|l ink O0: 15
Lt D: |regenerace ;:5;|2®2r\1/'[§'|;3;552ua£g z toho 0:1
D: | vytrvalost BEi STR, 1:00 (4~1:3O min, Int. 2+30 sek Int-8,e s t na
Ps ubDhnutl ch km
O: |obratnost gymnastika 0:30, akrobacie dvojice
So D: |vytrvalost CY/KB-ROV, 1:15 hod. Int. 2
Ne D: |vytrvalost D: BE-ROV, 1:00 hod., Int. 2, krose e bo z 8v o d
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Dorostenkwlanl adg?

Obdo Mezocyklus | Datum
PO 2 IX. 2.09.2023
Den F§2zZamnSe |Obsah:
Po odpol i
D: [rychl o/BEEROV, 0: 30, int. 2 opakov
Dt vytrvalost 30 m),
BEIOTikopec 34 x 2 x 50 0 m, i nt eannzpi;t2a
-28vodn?2 {ROMpnt-)i0: BB, 168:15r el i
O: |s2] a KLiROV, 1: 00, I nt . 2, rozvo
St vyt rva|KLISTR, 1:00 hod, Int.-2 , ng§cvi &Sl tygyeeh ni
hod.
D: |obratnost Hryik og2 kovsg, nScvim2pBahagp
Lt pohyblivost | 0:20, hra 2x0:10 min.
O: |s21] a gymnastika, bradla, akrobacie 0:20; OBTik r uh o v T -
0:20 hod
D: |t empov |BEIROV,0:15hod, Int.2,06x300 m (1E),
Ps vytrvalost minutu, Int3 (95%z max . TF) , st r-RAOV) n
0:15,Int-1.
D: |[kont r o|kross5km
So z8vod
O: |akt. reg. BEi ROVIi 0:30 hod.+Int1 . + s t-0:39 had.n k
vytrvalost BEI ROVI 0:15, KLi STR-0:30 hod., Int. 32, na 2 km
Ne D: |sila okruhu(3x10E), o Tk:a0jxd ®mi ro.

p
KL7STR 0:30 hod.Inti12 , n8§cvi k TROY,ONS i
n k

Int. 1, streldi

Pozn8mka:
doporul uje

Pro

splnin? C
zaSazov_8§nPOlwPoOo2f 8zovlch

Dorostenkulelml adg?

Obdo Mezocyklus | Datum
PO 2 XIl. 16.12.2023
Den | F§z|ZamnNSe Obsah
Po REG. Regenerace, strelink
LYIVIROVIO: 20 hod. zapracov§8nij
D: |rychl o|LYIVIINT:2i3x (1:2-3 . mi n . Zi8500))hpdratiT F
vytrvalost nN8rol nNj gel5Vtmup §rrd2 @&t i vn
120 TF/min.), LYVIROV-0: 15 hod. I nt.
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bt O: |obratnost LYTKTROVI1:15/1:30 hod. Int.72 . t ec hni ka b
technika pSejezd ter®nn2ch nerovnos
D: |st Sedn|LYiViROVi1:45/2:00 hod (25/30 km); Isti2 . , jt &z
St vytrvalost
O: |spec.sila LYTKIiSTRiI1l: 15 hod. 1dm-300 |t 5 6 |
obratnost LYTKIROV-0: 20 hod, I nt . 1., z3
Lt technika LYiKiSTRO: 40 hod., technicks
O: Reg TVO
LYTKiROV-0:20 hod, Int. 1.z apr acov 8§n2 | L
D: model ol Y92 )
tr®nin LYTK/VISTR, 3x3kniz 8 vodn2 trdladned pg
(5080 m) a sjezdy Int. 3./
P§ tr®nink pSeiduviBml2e | ytgéstpo
O: regenerace |BEIROV,0L0:30;Intl . +0: 3 M kst rPé!2 pr a
z8vod.
So D: |[Sdruge|LYIKIROV-0O: 20 hod, I nt . 1., Z g
z8vod [l yg?z2
technika || vik/NV iSt 2 hac3+3km§ v o d
LYTKi FAR, Ol 1:00/1:15, Int.12., ind.technika
O: |regenerace |strelink O0:45
p- (d1 ouho|LYiViROVI2:30/3:00 hod (30/40 km); lsiti2 . p o h
Ne wirvalost |} 2 ztder @nu
O: |regenerace |Regeneracpasi vn2 (sauna, mas§8yg
Dorost enkulelml ad g ?
Obdo Mezocyklus | Datum
SO Il. 10.02.2024
Den |F§2ZZamhNSe|Obsah
Po odpol i |REG.
LYTK-ROVIO: 20 hod, I nt . 1., Z g
bt D: rychlomaz§n2
LYTK-OTidxx 2minranp+max) I nt. 3,
I .
vytrvalost projev pSi YanmaviD a udrgen?
I nt . 1, strelink
LYIV-ROVIO: 15 hod, I nt . 1., zadg
St D: |vytrvalost LY1V-ROViI 1:00 hod, kopce+rovina Int. 2, sjezdy Int.3,

15

strelink O:
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Lt cesta cesta na z8vody
O: [reg. b|BE-ROV-O: 30, strelink
prohl 2 |LYIV-STR3i5x306500 m z8vodn2Zm t e
Ps D: rychlost z8vodu, prohl2dka trati Z 8
' smRru, test lyg2. strelink
O: BEFIROV-0: 30 hod. +strelink (p$
LYTV-ROV-5kmprohlt rat D. I nt . 1. 0: 20
So D: |z8vod ' yg?2, sitviZe&glviordk nlaY 5 km; vyj
' hod.
O: |technika LY i1 K-ROV-0:30 hod, Int.12 , techni ka, S 1
LYTK-FARpr ohl 2dka trati, zapr
Ne D: |[z8vod LYiIK-z8vod 5 km; vyjegdbDh2 p
strelink.
Dorosten@i6) ml adg?
Obdo Mezocyklus | Datum
PO 1 VILI. 8.07.2023
Den F§&2ZamhSe|Obsah
Po odpol i |TVOT Regenerace
D: [rychlost Rb, Re0:15, BEOT-10x50m10x70m10x50m, opak.
Dt starty dvojic.
O: |s21l a 0S 0:30 (KT), Vk0:20,Hryk o p#®n 8 0, R E (
sprcha
St D: |vytrvalost CYiROV, 0Ob2:00, (20 km), Int2 ; strelin
O: |obratnost Hryibasket0 : 2 0 ; KompenzalOBe 4
Lt D: |vytrvalost Rb, Re0:15, BESTR, OBb1:00, Int-1-2,
O: |s2 ]| a OSKT-0: 30, strelink 0:15
P8 D: |vytrvalost Rb, Rc,BEi ROV,0bji 2:00 h, (20 km), Int1-2
O: |obratnost Hryi0: 30 (vyb?2j)eii38), gymnag
So D: |vytrvalost CYT ROV, Ob2:30, Int1-2., silnice
O: |s21] a 0OS0: 30 (svalstvo-0t40 upu) ;
Ne D: |vytrvalost BEI FAR, Ob1:30(17 km))nt-1-2-ve s kupi n
O: |regenerace |pl av8n2 sauna
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Dorosten@i6) ml ad g ?

Obdo Mezocyklus | Datum
PO 2 IX. 23.09.2024
Den |F§27ZamhNSe |Obsah
Po TVO
rychl o|Rb, Re0:20; BEOT-3-4 X(2;3;4min.) -Int.-3.(95% zmax. TF),
D: | vytrvalost Od p @d TF 120/1300b-1:30, VKO : 15, st r el
sprcha
bt
O: |[dynami [Hry-0:20; OS0:20 KT; KL-OT-10x 30/ 45 sek.
s2 | a Int.-3.; KL 7 ROV, Ob0:40, Int-1-2., technika
D: |si | ov 8§ |KL-Rj-0:15, Re0:10; [(L—ROV, OBb1:00/1:15 hod. 6x3x(3
St vytrvalost 5min.) StS2davihD silov® pTs
O: |regenerace |[Regenerace, strelink
regenerace |[Regenerace, strelink
Lt O: |s21] a Rb, Re0:20;080: 30 KT (sval s@MNindt
tr®ni nk
D: |vytrvalost Rb, Re0:20 hod. (atlet. abc); BEAR, Ob-1:00 hod. (1Zm),
Ps Int-1-3 . (ind. kr8tk® kopce).
O: |obratnost Hry 2x20 min., Vk+gymnastika:20,
So kont r o|Rb, Re0:30
z8vod Igezsylodoss, 0: 20/ 0: 4@30hod; \
Ne D: |vytrvalost Rb, Re0:20, KL-FAR, OB1:30(17 km), Intl-2.-technika,
technika Vk+mas§g

Dorosten@i6) ml adg?

Obdob Mezocyklus | Datum

PO 2 XII. 16.12.2024

Den F&§z/ZamhSe Obsah

Po regenerace |[r egenerace, sauna, mas§g,
rychl o|LY-V-ROV+Rc0:20
vytrvalost LY-V-OT-gt af et y dvojfc 2x(6x50
s2 | a 0: 30; 10 x 3s0pOonh es|l onukP asgt avrj t-0:48 n

bt O: obratnost LY-K-ROV-Rj,Rc0: 20, ¥prava maz§8n
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technika LY-K-ROV, Ob1:00, Int-1-2.-technikav i d e o, ng§c
rovnov 8hy;?2-6180;¥-0:10a | vy
D: sil ov8|LY-K-Rj,RcO: 20, Yapr ava maz8n?2
vytrvalost
4 LY-K-ROV, Ob2:30;(2530km), Int-2, Hk:Dk:Hk+Dk =
st 5E: 5E:5 min.; stS2davl sil
AlternativnhD vilet na |yg?2
O: s21| a, 0S-0:30-svalstvo trupu; LYV-ROV, Ob1:00 hod. Int1-2.
technikavideo; gymnastika Bolemi 0:10
D: regenerace |[TVO-Regener ace, strelink
LY-K-ROV-0: 20, YWprava maz8gn?

Lt O: vytrvalost LY-K-FAR, Ob1:30,Int:1-3. n8§cvi k tsetcSh2ndi
vzg8§vodn2zm t ei@Pom) ( e &8kyi K0 s |
nerovnost 2, sk16 k T . Vj+stre
LY -K-ROV-0:20 hod, Intl . , Zzapracovegn?
l'yg?2

5 o I LY-K/V-STR, 2x5kmz § vodn2 trla®dned psS

8 : vytrvalost 5080 m)asjezdynt-3. / roviny a zal 8§t

tr®nink pSezZduv &m?l el,y ¢2espo

D: Kontr o|LY-KIV-R,RcO0: 30, Yprava maz8§n?,
z8vod -

So S LY-KIV-Sdrugenl z8v0olB 5+5 km,

D: vytrvalost LY-V-ROV, Ob2:00/2:30,Int1-2 . ( m2r iVl pe b}

Ne O: s2] a Rb, Re0:20; OS0:30 expandenns t r el i nk 0: 1(

Dorost (ol6)adg?:

SO Il. 10.02.2025

Den F§z|ZamhSe |Obsah

regenerace ([vol no, n8stup na VT

Po s2 | a RbO: 10, -Gu5r el i nk
OSgvi hovsg pox0lby8&8ma&z8&nantly
LY-K-ROV+RcO : 2 0, t est maz §n?2

D: rychlost LY -K-STR, Ob1:00, Int-:1-3 . , s®ri e:
3Xx3E; 2x4E; 1x5E; (20sek. maxpb
kagd®m %Yseku, strelink 0:1
bt LY-V-ROV,0:15, Int.1., Rc s holer@:10,
O: vytrvalost
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LY -V-ROV, Ob1:15 hod.Int1-2 . korekce t
strelink 0:15
sil ov§|DLY-VIROV+ Rc, t est maz 8§ n 2
vytrvalost i . . .
LY-Vi ROV, Ob1:45, Int-1-2 . SiloviIx(oElvg
+ S5E (1+1)
St O: speci 8|LY-V-ROV, R}, Re0:20, test
I j e
y 9 LY-K-FAR-SS0: 30; <c¢cviky: (1.soupad
soupag; 3.stS2dmorul) =3x5
ODb-1:30 hod. Int1-3. (do 90% zZnax. TF)
Cesta na z8vody
Lt O: REG. TV-r el axace, gymnasti ka, ma 9
prohl 2|LY-Rj, Rc, test 1lyg?2
trath
D: LY-V-ROV, Ob1:30, Int-1-3 . , pohl 2dka 5K
vi bRr |okruhu23 x st up Reonvpam®BE .( 2tEe mp e mH
maxi m8I1 nfRBQ:10 strelink
P3 O akt. reg: BE-ROV, Ob0:30, Int-1 . ; s-@r20; nrkSZpra
z8vod
D: z8vod LY-V-STR, Rc,-04bst | yg?2
LY-V-Z8vod 10:Rm, -0r el ink
So R-0O: 10, test lyg2, Yaprava m
O: technika LY-K-ROV-Ob0: 30 (7 km, strelink
z8vod
D: z8vod LY-Rj, Rc,test I-p4§2, Yapr ava
Ne LY-K-Z8vod 70:k2am, V§trelink O:
O: TV-odjezd

p8 WOEAAT AA A OUET ATT AT OUTp OPT OO
Pat S2 mezi z8kladn?2 pSedpokl|l adPh#spO@h@grenl i ¥

pojet?2 sedak womemtRaig?e tsr ®ni nku, tzn. Zaznamens8v S8
informac2 o tr®ninku. O tom,dezda bnfebdgoaiddaer dki Tt ® |
zmNDN8m stavu tr®novanost.i a vikonnosti, rozhod:
charakter (specifick® | nespecifick® prost Sedk)

zat2gen2 atd.

zat2genz, ab

vmi nhul ®m obd
Prakticky

Fo®powmRdnprpbdspBpdhokl §d§ dostate
y pSi vyhodnocov8§n2 tr®ninku byl o mo
ob?2 tr®novsg8no
s e

vych8z2 ze z&kkKTadam2hejivihtaohanr®h
I

pSedstavuj2 mnoginu tr®ninkovich vIivT, kter §
vyjadSovsgn?z2, srovn8v§8§nz2, hopdmroa:neentzr]' ots ru@nowv§ann?os
Obj ektivn?2 evi dermacee stur @nmakRwj®h o pr ov §d oper at
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sohl edem na aktu8ln2 vikonnostn2 a zdravotn?2 st a

procesu t2m, ge uk8ge jak objem, intenzita, fre
trdomivedy kf §douc2m nebo neg8douc?2m zmBDn8&8m fyziolc
kontroln2ch z8vodT a z8vodT. DOsphRgng§ | innost vyg
pSi realizac? pl&nu sportovn2 pS2pravy.

8.1. OEAAT AAzaiilll ET EO

Evidenci tedy zajigSujeme podklady pro:
1) vyhodnocovg8§n2 a kontrolu tr®ninku
2) S2zen? tr®ninku
3) pl 8nov8n2 tr®ninku

Pro diferenciaci z8t Nge u sportovcT je pro pl 8§
a z8vodn?2 |innogptriovgpmlértovce, kter§8 se
a) vt r®ni nkovich den2c2ch sportovce, indiuvi
b) pro vygg?2 kategorie zpiidamhhkdnz m evi dence
c) velektonn den2 ku tren®ra, pro tr®ninkovou sk
Tr®ninkovl den2k sportovce obsahuj e:

A z8kl adn2 datjaemspovitloorrcreost n2 r Tst
A pl &8n tr®ninkaowl i muk a ®atiemlkpvwe®m cyklu (RTC)

A vyhodnocen2 evidence RTC

A pl 8novac?2 kalend8&8S akc?2, pSehled z8&8vodn?2 |

A visledky testT STP a VTP, funkln2ho vyget Se

A z8znamy o zdravotn2mlIsgtcaevu, wWdaje o hmotnos
Tr®ninkovl den2k tren®ra obsahuje:

T osobn2z Y.daj e

9 chronologickl di §8S podle cykIT

T term2novou | istinu southRg2, z8vodT a VT

1 RTC pro skupinu

T seznam sportoveceT

T pSehled o %l ast sportovcT na tr®ninku a sou

T pSehledy visledkT z8vodT, testT

f zaSazen? tr@&kech prostSedkT v

T evidenci pl nNn2 tr®ninkovlich ukazatel T spor

88¢8 6UEI ATTAATp OOiTEIEOS

Vyhodnocovat tr®ninky znamen8 dS8vattr@hovenbahu
zmNDny ve vikonnwks$ i edk Tnav yzhSokdinaoklen2 pSij 2 mat z 8§
l i nnosti. Vyhodnobc®rni8nkRow®@m pdeonwvB8ldéd tvren®ra a sp
tr®ninkovich prostSedkT, mepedgypak tdi§wiicsnp $a 2RI nf m ®
VNDKkuysISenm vyhodnocov§n?2trj@nirneaolvi®no va tio caepsautk D eerk2d @\,
skutelnost viznamnRji od pl &nu.
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8.3./ AAADiIT BT ET Oi OEAUAOAI A8

Ukazatel ebihrudnliyngk2uc hv d NIl 2 me na:
a) Obecn® tr®ni nkov® ukazatele (OTU) a
b) Speci f inklo® ® ru®mizat el e (STU)
a) Obecn® tr®ninkov® ukazatele (OTU)

o Pol et dn@b2izavti2dugne2 se pol et dnT, ve kte
soutnNg nebo jin§ pohdyRd ocve§ tprS/28pnr2a vnae j smpRon
VpS2padech kdy prob2h8 pouze regener:
nezapol 2t 8§

n

o Polettglkd
jednot ek.

8 se jako tr®ninkovl .

v
@Z)7 Genduj e se polet tr®ninko
Tr®ninkovou jednotrk@m?2j edude

mi n. do n Nk opl Si2kpaa d Mo dvi2nc.e \/tr®ninkov~Tch
samostatn® JZ zaznamenpBevajdospaueknltyl
interval na regeneraci sil, zpravidla

o Polet p8hvetdTst-ZarHAméREZY ajdanskem zsSvoordyu,
kterlch se sportovec z%l astnil

o Cel kovl | @EC) zZaatz2ngaerme?n §v § se miaght § hodi
vhDnovanl tr ®ni nku, z8vodTm, startTm. E
rann2 rozcvilka, rozcvilen?2 na z8vodec|

0 RegeneracesfRS)-Zaznamen8mEnsé8kcasregeneral n?c
tj. sauny, mas8¢g?, | 8zeRsklch procedur
Pol etzdraddh 2 neschopnosti ( N)

Omezen? zter &ndirmmkvuiot n2 ch dTvodT (ZO)

843PAAEUITp OOITETET Oi DPOIT OOGAAEU j340(Q
Specifick® tr®ninkpo®gukaniate!ter @ryichi§aeljéh zprost
tr®ninkov® prost Sedky pro IlygaSe bRDgce povagujen

a) b na Iyg2ch

by bRh na kolelkovich lyg2ch

c) imitace

Ostatn2 tr®ninkov® prostSedky vletnhD napodobi v
vgeobecn® tr®ninkov® ukazatel e.

a) BNh n a(LY)ye&yitlende \hod: min.avi nt en ziivt. § Pl hlybc piSleiv&@n

povahy, ve kter®m se poug2vs§ bnDh stS2davli, sou
ajejich kombinacev er ®nu. Z8kl adn2m Ykol emojaepkhNDBbhgdm s
| ase.

Intenzita:

INTENZITA | % z TFmax LA mmol

l. do 70% 0,8-15

Il. 70i 80% 15-25

Il 80i 90% 2,5-4,00

V. 90-.95% 4,0-6,0

V. nad 95% nad 6,0
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b) Kol el k o(kLPi evigegce hod:min.avi nt enziivt 8§ Cly kll i ckT pohyb cha
bl 2zky bRDhu na | yg§?2lcnht eknlzaistiac:k yT, o tnoegono§ bjrauksol eun 2L.Y
e

c) Imitace:(IM) - evidence hod: minavi nt en ziivt § Zfa li . mi t aci povaguj em
k

skoky &odheTdi nsebo bez hol 2. Charakterem bl 2zKk®
odrazu a odpichutefC®nblbedd pRopué&d2zme v

Il ntenzita: Totogn8 jako u LY.
d Brusl e i (BR)oeevidehck wod:®in.avi nt enziivt §cClhalrakterem bl 2 zKk
l yg2ch se zdTraznBDn2m s2ly odrazu, event. odpi
856 HAT AAATi7 OOiTETET Oi DPOI OOGAAEU j 64008
1. BNh at(BERvtiecrk@in u & evidemce shod§nzire a vint. I-V.

2. Ch TgH) 1 evidence vhod: min Intenzita I V . (Sport tester). Pohyhb

vil enit®m ter®nu, vysokohorsk§8 turistika.

3. Cyklisti ka (Ka)-ehidemcs\ko@ mik. interita |-V . Pohyb cyklick® g

4. Kol o b(KBjdeddence hod: minIntenzitakV. Acykl ickT tr®ninkovl
|l ygaSsk®mu odr azu.

5. S21 a ¢OaSp-cemdence whod: mi n . Obecn® prostSedky pro r
vtir®ninku | ygaSe kapidlg&3 |j sou uvedeny v
6. S2 1 a s(Bp-evidgnceniod: min.
Specifick® prostSedky tpreGminaanvdjygasSey bpgo é?
v kapitole 8.4.
7. Hry (HR)1 evidence whod: min.
Sportovn2 hry, zejm®na: kopan8, kog2kov§g, h § 2
D&l e drobn® hry: honi |l ky, gtafety, ¥polov® hr
8. Ji @R evidence hod:min.
Dopl Rkov® a dopor ul enn@® ntgr Gnai d?knoev: ®s dpyr modsat sitlei,dkkuy ¢
cvilen2z, |l ehkou atleti ku, pl avgn?2, vod8ck® sy
9. N8cvi k (N€) ¢ évidande ynhod:min
Zahrnuje vgechny f8ze n8cviku a vicviku techi
gactva dTr &4 ardenst andardi zaci pohybu respektu

86.:. UOAAU A | OCATEUAéT p PIEUT U DPOT OUET ATT
1. Prvn2 stupeR vyhodnocovg&§n2 provs§d2 sporto:

srovregsp8l §novanl mi Yad aj i mit k r®nd ynkklov,® m u vdeedhe
sportovce.
2. Na druh®m stupni spor tzoveen?ak u rkamz u letvu jd?20 v

[ mDs2| n2ch cykI|I T provg8§dhDj2 eventu8ln2 Kkor e
3. Na t Set2m sctuypenidavysh@blipn@r tRDv ctTr en®r sk§ rada
komi se DBD prTbRDgn® a po kagd®m ukon|l en®m r

Sportovci SCM a RD maj 2 povinnost aktuali zov
mi krocyklu (tldnT).

w8 00ijAnLIOOT EbsDADT 1 A
Tr®novanost je specifick8 kvalita a je d8na v

Z
psychologick® pSipravenosti sportovce. Je ji t8
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vl ase a riTzeaTkcdh w mRDr ech enuloi vwRoovcaets., fa2 dtiad j e c2 1
pSivg&dnNt organi smus do nov®ho pl 8§novan®ho stavu,

Dosavadn2 zkugenosti, d21]12 vizkumy & Mhiuzkhamn®

l'yg2ch ukapgu¢2mi geaktiony usportovn2ho vikonu, p ol
pSedev{dg?2m:

Y dlouhodob8 vytrvalost (DLDV)

9 stSednhNDdob§ vytrvalost (STDV)

T silovs8 vytrvalost doln2ch konl|letin (SVDK)

T silovs8 vytrvalost horn2ch kon|letin (SVHK)
ProwgRrvalosti ve vgech jej2ch porgapissuddeh podm

vprvn2 Sadh o zdroje energie a zpTsoby jej2ho
| 1 8§nky, fegklumidug 2hizedi ska Y%roveR vytrvalosti,

f vikosh kardi opul mon8l n2ho syst ®mu (dT chan?:
syst ®mu .

f %roveR oxidativn2ch procesT ve svalov® tk§gn
1T energetick® z8soby a jejich mobilizace
T schopnosptodpm2&ickeScvh hypoxi e

Znalnl viznam prob®psokes!| ykohngstadna pro sp
vgeobecng8 tNDlesng pSipravenost.

Hodnocen?2 technick® pSipravenosti, kde jsme o
| asto subjektivn2,., Soulasn® pozndt®ky whadasjiti, |Fe

A/IBthu Kkl aisi ck®ho

T rychlost a plynulost pohybu tnDgigtn

f odraz ze zat2gen® nohy jeho smhRSov§n2 do tDN

f mini mali zace nege}tianCh inyT ve skl uzu, t
pohyb tRDgi gtirtdovipppberda ao nlahloruSi odpichu atd.

B/Bthu vol nl miterpu[ssloene2m

1 %hel nasazen?2 |lyge do skheiwmewghl edem ke sm
f pohyb tRgigthnN nahoru a dolu jen velmi mall
f plynul ® a rytmick® navazovsg§n?2 jednotlivlch

f minim8ln2 pSedozadn?2 vikyv tnRgigth
Z8kl adn2mi faktory techniky bBRDhu na lyg2ch | so
T odhad rychl osti bnNhu
T rozlogepnTbBht oel ® trati,
f zmDiyyxhd osti bRhu, napS. pSi hromadnich star
f optim8ln2 volba mazgn2 a vIibhRDru |lygz2,
1 pS2prava vizbroje a vistroje
S

Psychologick® faktory, tkRtu ®i analj ¢ g2vdH Vj snau vjl &
aktivaln2 %roveR, motodaced8lasppakcepeuvnf negk@&sp
cyklick®hoboschaprakdterawdo!l §8vat Y¥anaviD a vIiivu povDt
a udrget nasazenou rychlost atd.

Kontrola stavu tr®novanost. zahr nhufakkorechr TbNgn:
sportovn2ho vikonu. Vedl e pogadavku kompl exnost
respektovat pogadavky systematilnosti (pravideln
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ty faktory, na nicha Wddkmat iptr ojke@zmd md il algjvelsti v
Kontrola tRDlesn® pSipravenosti se prov8§d2 pomoc?
w8p8 -1 01 OEAETi OAOOU
DNI2 se na testy vgeobecn® tNDlesn® pSiipraveno
/ STP/ . Har monoeravitOpViowv 8a NDInX. MRDs2c (zal 8tkem | e
Testy VTP obsahuj?2 tyto discipl2ny:
1. rychl ostn?2 IRgetrwirtarh(2)st na
2. bNDh na drigl500 m/1®0nD ddostenky
pol et dhwiEWiNdag ve shybu /d2vky/
Pol et BbBeawlsT/cBRahmot nost:i | i nky
hl oubka pSedkl onu pod %roveR podlogky
pol et opako-kelBzaZmmrmvi ku sed

o gk w

Testy STP obsahuj?2 tyto discipl2ny:

A bnDh er ®nu T ¥ Db@BMT | k marBianlerk

A opakovan® vI1HIRFOGM/SYDK/ k opc e

A soupag na kol el kovA4isxbkm(HK2 ch do kopce: 3
w8¢8 01 DEO OAOOI OHAT AAATi Oinl AOTi DPGEDO/
Mot orickl bngeckl test
VnhNDkol i ka pas8g2chsbekégdmb@ibo ,dopmpikswddha@adnout
bnNggcsk a, dorostence, juniora (muge). Kterak ji Kk
kdl ouhodob®mu zamRDSen2? pS2pravy. Existuje pomDrn
odhadcg§ sportovce, kterl pom§h8 erddkdkma rDdicEv at StTrEE
odpov?2 na ot8zku, zda byl o pSededgl ®ho tr ®ni nkov e
Navrhujeme poug2vat n2@ps2popya®ms ndsitoWBkvep@®Rz
teronf na konci V. cyklu; d8leviptesk3etesXu opyll
opti m8l n2 | asovl prostor pr o r epaSl2ipzaadctd nze8utsipgoek ok
testu.

BNRgeckl test absol vujeme 8m& .drPfFzven2padi ¢ TKilpd d m®n

| et mo; kde | epg? | as d8vs8§ obr8zek o %rovn?2 absol
pauzu. Zaznamenan|l | as si m$kvedeme na prTmBDrnou
Druhou discipl2nou |j e 4o6t6portayce pradovagowdjn?2 cnzk §agkht umBalxn 2
dluhu+ TFmax a ur]Jovat jeho tempovou rychl ost. Ltvrtk
OpNt vypol2m§mekry Zal dsthodi nu mnNS2me t Set?2 disci
dechovougymmat i kou, protahovac?m cvilen2?2m, regeneraln
mNDSenou trat?2 jsou 3 km. U mladich lygaST je to
100112 min. Uvagujme o visledku jako OpbBhakakt p$ewme

rychl ost n2mfsek. pomBDr u v

Vgechny 3 zj@n/gekDm®a hhwjdenme yna PC ve form8tu Exc
body a jejich propojdpéchagvahukngsokoj gbeébgeks§, J
m&§ me p&Skeadu kvalitnhDivybhRivesn®hid t gmmé&weD tir oy yWihrev anl

nakl onhRn pS21i¢g na stranu vytrvalosti tedy vpra
pSedpokl adech i aktu§tam segtracgvatklé §€np oy bhemnmé &t i
pS21ig vodorovnl, i kdyg se slugnou ¥hlediska2 vyt r\
dl ouhodobhR olek8&8vanTch visledkT, ¢patul®&.snMwsttnh t:
dTl egi t8 @Prpo8spdynt ® eki gt affietiyge )maas orva®k dmMehg i( t
velice obt2gn® takto vybaven®ho jedince tpPm pravi
jderukuvr uce i dispozice silov§g.gabe] dMNgedki tsDjl P2v §t Wiy
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m2t nepochybnhD u jedince s takto narlsovanim tr
kSivku rTstu. Takov§toprz]‘,b'I’@hUQnRTCb@;‘;Ieg:lk@l\/ivzli}(jomntor
rezervy a chypryaviktwezmi kplSi. plSsest se d§ aplikova;
pSZpravu jako dopl Rkovl, pSi standardn?m proved
kvalit bRDgcovlich pSedpokl adT pro -riy cshil owgnriegyv It er
starost a eviduje tento test po Sadu zl8e«tDrda g egr
vt ginou (vlIjimkou jsoposdnemophdchyoblr®myshel ZT
vli konnost bRgce.
m/S | I I
7 : : i
6 i_i
i : |
> : : |
4 : i i
3 E dobra prognéza vykonnosti: parametry +, vyrovnané |
1 : |
2 : i I
1 ! ! i
30m 400 m 3000 m
o | i i
I .
6 : !
|
5 : : i
! 1
= ! | i
3 : slusné prognoéza: 2 parametry +vytrvalost nizka |
1 I ¢
2 | I I
! i I
l .
: : |
30m 400 m 3000m
m/s i
1 [}
6 : |
5 | !
o |
3 ' o
i §patna progndza: rychlost nizka, tempo primérné I
2 | [ vytrvalost dobra :
1 | i i
! : |
30m 400 m 3000 m

Hod plnl mkgm2 | em 2
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Hg8z2t BeowvilnhD nebo na hSigti plnTm m2]lem (medi
Vichoz2 polohou je stoj m2rnh rozkrolnT, ¢gpil k-
hl avou obourul . Pomoci vzpag?enrfokalaedn @l kd oaketn van
pag2 a cel ®ho tNla odhodit m2]| co nejd8le vpSed.

nejl epg2. MNS2me vzd§lenost odp%$€snastdiopkducrk.ol n
Skok damkPeskla z
Sk8l e skeol|ldajtdlosnebo na gymnastick®m / bRDgeck®m/

teni sk8ch. Z8kl adn?m postavenzm je m2rnl stoj r
podSepem zapagit a prudklm odrazem skolit do d§l
Hodnot 2me vzdS8l enost ve tSech pokusech, nejl ep¢

doskoku kol mo nmSedrasgtoivolu drmB.ru s
Hl oubka pSedkl onu:

MNS2 se na vypBger@npPpodlbogmeeons tak, aby. nul ov§
Sportovci ve cvimeéebn®mo'.bbopear bopk? ol Zkaelénou / na ¢
napjaty, vzpagit Kol em kiosBbdkioupSé&dhkKkrbakjyms2pr st

pol oze vidrg, ruc,:e s e mrm(st22nmacrml§<zleh>klmap,$edlnl®oh’4uo'
| epg? pokus je rozhoduj?2c?2. HI oubku pSedkl onu u
kl adn®, nad Yr ownSe sznSopsarin®. cM]S2 me s

Cvilenz? na dow&kobw®| eabrmzmdND¥%borows,t aben?2 mZEel adn s
nadhmat em/ . Na znamen2? prov8dNDt opakovan® shyby.
gerdndD hrazdy. PSechod do svisu je ophDt do napj a
pS2trhu, jen pomoacRomalgé .p Hodeade d ®Ges helmy d

Vvydrg ve shybu [/ §genyl/:

Jde o alternativn?2 test pro geny. Z8kladn2m pos
na Yrovn2 hrazdyz8Rkaldemmj posydvgrt wvo nejd®l e.
Yar oveR jler azdyt, ukonpb&esnbbBsE2mé bkbaek.s

Sedi leh 2 minuty:

Vichoz2 polohou je | ehprnaav ®@mEkidehclehm o un oeh yf ipxokw § reyn
osobou, ruce spojeny za hlavou. bDkolem je opako
pSdadblnT, pSi kterlTch se stS2davhD dotkne pravi | ol
pl ynul e, bez dréhngsahbu pSroikhel®enpo.dl dgdmot 2 me pol

dokonlenTch pSedkl onT.
w808 01 PEO OAOO| OPBBAEUTI3H»0DAA ADAEE DPEEDIOA
Test: | mi b Rl knd&neb ®DVSHK+DK:

Obsah zamhRSen?: Vzd§l ern
Mugi , (PV20M)i oSi 5600m
Geny, Jky(U20W), Dorci-st.(U18W+M),Dorciml.(U16M) 5600m
Dorky ml (U16W), G §&ikm},(01aM+W)g 8c i (UssMp r g 2 3000m
G8kynnRUISWaGgél a@idr) 2000m

Test hodnot? dlouhodobou vytrvalost.
Materi 8l a protstafowwd uyymaeyeémpe na standardn2ch

T .stopky

ibNgeck® ho(lGl ;acm nkrtaatce? kl asicklct
Postup mRSen2: podle pravidel |l ygovsgnz2, interval
Z8znam visledkT: wnsdkat/logekse registruj?2 v
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Test na dr 8ze [ STDV

Obsah zamhRSen?2: Vzdgl e
Mugi, junioSi 1500m
Geny, juniorky, dorost. stargz2z, di 1500m
Dorky mladg2, ¢§g8ci starg2, ¢g8ci ml 1000m
G8kynhD starg?2 a mladg? 1000m

Test hodnot? stSednhNdobou vytrvalost.
Materi 8/ n2 a prostorov® vybaven?2:
T atletick8 dr §8ha

1 stopky
Obuv: marat -nky nebo tenisky.
Postup mRSen2? podle pravidel l ehk® atletiky.

Z&8znam visledkT: wisauedkyn spSeskgnsitchpsd 0, 1 s.

Test opakovan® vIibRhy do kopce [/ SVDK

Obsah zamhRSen?2: Vzd§gl gStart. Int

Mu gjiuni oSi 5x500 m 8 min.

Geny, juniorky, dorost. star (3x500m 8 min.
Dorostenky mladg?2 2. rokem 3x500m

Dorostenky mladg? 1. rokem 2x500 m

Test hodnot?2 silovou vytrvalost doln2ch konl| etin

Materi 81 n2 a prostorov® vybaven?2:
T 2 vys2lalky /start c21/
1 stopky
f stoupaj d3®1 ceep®Ovimgasnzm

Obl elleemRk® teni sky nebo marat - -nky

Z§znam vIisledkT: vniisnuetdskeyh saep Sreekgoiosst&uhjra vdeset ir
Soul etj darso[t Izi vich vIibRDhT je podkil.adem pro zhodn

Test j2zda na Kuilielkovich Iyg2ch
Obsah mhNRSen2|asfaltoecpSedi §nzmStart. | nt.

Mugi a junio|54x1 km Soupag ( H5(10) min.

Geny a juniol4x3x1 km Soupag (|5(10)min.

Test hodnot? stSednhRDdobou silovou vytrvalost HK,
(video kamerou)

Materi 81 n2 a prostorov® vybaven?2:

V el ektrick8 | asom2r a
V asfaltp8@viigad ?2sn
V kol el kov® | yge na bruslenz?,

Z8znam vVviissleedkKTy: snei nruetg8icsht rapjS2es«wmsit§c hna desetiny
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w818 -AOI AEEA £OT EéT pET OUHAOGAT p
Principem vygetSen2 je sledov&n2 funkln2ch p$
kardiopul mon§8l n2ch parl &kmetsrt B, vkt ewry@& rsva@ad wiss enj22m s
krit®ri ewmytaeradborsf n2 c h,isncahxoi prmSolsnt22 , §j patoth8dddiua O
povagujeme za hodnotu ukazuj2?2c2vygS3edpolsitaidynuv
VO max je paramefr ednak geneticky podm2nhDnl, jednak v§8za
Pro srovng8n2 je vihodnDjV@QfaxkgowgToHDhupar @mémk ur s
mNDnit maxim§lnN o 20 ag 30%. pllem® omp%he atmeddr ) e
vhodnTch pro Iygovsgn2.

Maxi m81l n?2 parametry jsou hodnoty relativnhD kon
Parametry submaxi nm88 wi2s lvyKtaiz un & tnra®rpiarkk ov®m podn|
nejl astji pos g2 wekmizupar eaameaterr o b n 2 pr 8h, char ak
pracuj2c?2ho svalstva. Nav2ctomht geppeamétzre m&l a
stanovitnejenV abor at 6 8f ®naPehi podm2nk&§ch. Pomodgh®par am
hodnoti't schopnost dl ouhodob®ho efektivn2ho vy
parametry tvoS?2 nut nou, ni kol i vgak jedinou p
vytrval ost ru2vled emi®&honw.ypd Tvaj2 dvh mogn® metodi k)

1/Vydget Sen2 pro stanover?2 maxicm§l n¥yak 2 pHE4 Deter T a
km/ hod. pr-b3 mumgg/ehad .1 0pro ¢geny, event. 1,5 W kg ¢
min. bez pSest8vky, po pauze RgmEa&.slse@enemulthDhdt®
kagd® minuthD o 1A a ottvg&m?miémd. d®Il evdiutjae mmea xpi omiaz ¢

parametry TF max, V@na X , LA max. Vyget Sen2 je vhodn® pro
vyget Sovan®ho sportovce.

Kategorie: | . Z®&sinuB|l | . Z6hgrn | PAUZA: VITA MAX.

MUGI 11 kmhod 14 kmhod. 2.minuty 13km+1km/Im. + 1 A

GENY 10 kmhod 13 knm'hod. 2.minuty 10km+1km/Im. + 1 A

2IVydget Sen2 pro stanoven2 ANP a maxim§ln2ch paran
Pro stanoven? nfAaNPS20oinecd?nvigme t est . Z8znam hodr

sportesteremS s e k z§8znamem tepovich hodnot a vyhodno
s e provsgd? na programovatel n®m bRDh§t ku s e skl «
km/ hod. (dosphRDIBAhut Xkt kagdlIlseh pbOQUub®® zvyguje o 0, 3
ml §dege (dorost) je pol8teln2 rychlost bNDhu 9 k
kagdlch 80 m.
Sledovan® parametry

ObnNhovl syst ®m hodnokafTeSpoeseraw s slfeFk . a z\8@ n a me
zaznamen8v8§me posledn? minutu stavu rozcvilovac?

Dsg§l &. v 3. a b5. minuthD zota®Wge?2TFa uld-8§ vu8dnBev §jme jva
gesting8sothle kt @ ekptTe r5& mi nut y.

Ventli al n2 parametry

Vzorky ventilovan®ho vzduchu hod/nPrté& maeibruwWa zkn®?
stanoven2 ANP vynmayQ,ve§pmrEQ.KEoimst ostsl eVu je nutnl k
vydechovan®ho vzdusbxst aPP o os e bfimsaléadinzzdcthk yt Sve c h
z8t Nge do vimtax maxiumameVPako maxi m8l n2 hodnotu

Bi ochemi ck® hodnoty

Kr evn? |l akt 8§t a pH stanovujemé&ami Kgomén kadl mi .z
l al TI kTfsnhE§bwep3. mi n. po z8tDNDgi do vita maxi ma.
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omezenl ivikaaum 2 orientalnhD anaerobn2 schopnost
met abolick®ho vyt2gen2,

Hodnocen?2 visledkT

Zl epgen?2 funkl| n2cho,pazrvalnjeetnr2T tvry@neot vSaonvoasnt@h, z | ep
sn2gen2m TF na rozcvilovac2ch z8tNg2ch, prodl oug
VOomax. Posunem funk| n2ch nmnaoxdinno&| nn2am Ypraorvanme tArNTPm b/l r
VOmax/l.e DBosunem intenzityyggtmgbaodnaota8trovni AN

ZSady mh&ghéh vl abledragltTotSeé caut uSez se ukazuje jako
vytrval ost nzmavx/kkogn,z jaibgyt "hG(8 na bRhac2m koberci b
60 ml/ kg. Tyto %Ydaje plat2z pro sportovce po | ed
oboj2ho pohopaavkio.v aJneld iznjciigtsDPnou ni §g2 hodnotou ne

PSehled ukazatel T funkln2ho vygetSen2 [ FV/

Sl edovant® par ame zkratka ZpTsob vyhod

Submax. z8tNDg ve Watt eW170/kg |watty

Maxi m&§l n2 vikon pSi Z §|W max watty

Max. kysl2kov§ spot Seb|VOmax |watty

Mnogstv?2 pl ykntne®rh® e

jednzm ssahem|vhd nD, Kk dylovoE |mi1tep

spot Seba je max.

% zma x . s poxnBaexb.y/ kO Vv €% VO, %

k on st adikygavkentisc®OV max./kg

Kr evn?2 l akt 8§t jako Kkr|LA mmol

zdroj T energie pSi z 8§t

Charakterizuje acid- zulpH absolutn?2 ho

Charakterizuje aci doba|BE ZmPDna v TIli k
2 ag +2/

Cel kovg pr&§ce pSi t e|CP-MAC |KJ = kilojouly

vikonnost

D®l ka trvs8§n2 dest IY{IANat(bIe@UeMAV minuty

se kol ?2s8mwyogmezselby %O

Maxi m8l n2 tepov§ fr ekyv|TFmax pol et/ min.

Anaerobn?2 pr 8h ANP km/h

% VO,ANP zVO;max % VOzmax

w8u8 | AOT OL EAOITTT COAI ETTOOITU TéETTT O

Probkomt roly tr®novanosti je tRDsnhD spojen se spec

a vel k8§ | PSP ptr m® mi®mk w bkdvoabl 2i tpartoi bv2nhta jr2ozvd2 | nTch po

U ¢g8kovskich a dorosteneckT ch kdartgeogvoarti 2 k opniespt
dl ouhodob® pS2pravy, podle n2¢g je cell tr®ni nk
kbudouc2m vrcholtmhmt ol héePinskZ nen2 zcela rozho
vbnNhu na lyg2ch, al e dyrkeominkatriaczvoje pSedpokl ad

64



Sporto®mihhdnab | yg3ch 202

Pot Seba kontroly tr®novanosti (hlapB8Rprtddre@m®
obdob2?. Tento pS2stup vgak neodpov2d8§8 pogadavkTr
neumogRuje operativn? 2Ygp?rhaov yt,r &nSi rukjgu vlei sjnmeyhsd uk osrt

Vzg§vodn2 BO)ledam?2 ukazatel tr®novanwvkkwsnousilgezen!

Vieho komplexnosti |ze spatSovat vTihody i nevTh
vl konu o @pelobhoy®@nRompl etaci vgech faktorT, |jeng
vt ®t o kompl exnosti ztr8c? informacz8wo dr2am uo sdano

oblas kontrolovat stav vybranlch faktorT vIikonT.

Zhl edi ska SkBy emyl d r®mtiinrk&l n2 kontrolovat tr®nov
stejnlich wik@e asveedenliZzch dTvodT to vgak ve vgech
po cell rok dostupn®hlpeodizekd umkT mB g nvTydtrelX liSrednd@ maZc
pSipravenost. se mopbn®Pmk® orsahwSPpra&dn®@npPolvdo
Vpraktick®m vyug?2vegn?2pSe adldp ovrgelobjegc addp eprSa vpa tla ove h |
indexem, jehog vipolet usnadRuj2 normovan® tabul
c

PSi nbodn? speci 8l n?2 pSipravenost. j sou naopak
jednotlivich schopnp8§véddnKmnobdabt apebhnarojg ve
Vr 8§ mci kompl exnhDjHhl2dawn 2pno hd edab ?2j swoypwugM2 iv8wn® v yotvmwda
dol n2ch a horn2ch konletin, dlouhodobg8aoslteSédnnh
a na odpov2daphaoa2oh Wygeéetoh v

Sled kontroln2ch motoricklch testT:

lden |[dop.|TbPDh na dr B®WeOmM{3tho rolsyt am n2m)1500m+ 30
isilov® testy (shyby + benl]| e)
odp.|[Topakovan® v b4k §00nt D-kylGe phred i3
2.den |dop.|ivijezdy kol el k45x®00my e soupag: 3

odp.|[ivlI bDh na Bramberk: 5600 m vgechny

Doporul uPméne wldnu prov®st test VTP.
Har monogram kontroly %l innosti tr®ninkov®ho proc

Z8kl adn2 et aSpeci 8l n2 et|Vrchol ov§ et aqj

Term2n |mNRSefTer m2n mNSe|lTer m2n kMRSen?2
VTPl' tl de 1 2. tl de 1 2. tl den 1
Lerven Ler ven Lerven

4. tlde 2 2. tide 2. 2. tlden 2

Z§S? z2§S? Z§S?
3. tlde 1 2. tlde 1 2. tlden 1
STP|Ler ven Lerven, Lerven,

4. tide 2 2. tide 2. 2. tiden 2
28S2 Z278S2 Zz8§S2, RO
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1. tlde 1 1.t Tden 1 1. tlTden 1
FV |Ler ven Lerven Lerven

2. tlde 5 2. tlde 5. 2. tlden 5
2§S2> 28§82 2§S>2

SV |Listopad Listopad Listopad

p T8 4AAET EEU ARAREO 1A | ULp AE

BNh na Ilyg2ch patS2 mezi <cyklick@&8bkporty
vytrval ostn2ch sportovn2ch odvhDtv2ch m8 tech
|l i mituj2c? liv nab®éluk maod yyRlkdnnadst pjoa kSe b\
dostatel nhb tabilizovan§ Vdelsmyshkwl gembobn§l
vzhledemk1/4navD Si d®l etrvaj?2c?2 pobgdbo¥® $ennobi
j . sklwuzu, odrazu, kvalitBhD snDhu

l yg2 ch®| ccec ht§&rzv28§ nv2z hki emm® anh okn 8§ s o
nmf nc2yck?lcTh vse podm2nk8ch vnhDjg2c
ovan® stS2d8n2 jednotlivlich | 8
r
8§
B

%
s
p
podm2nk8m, t
PSi bNhu n
jedno th0|hvbe(Dh/
se rozum2 op
ZmNDny <char ak
vygaduj 2?2 stS$
z

u tratn (profil, mi kro reli ®f
nz bRgecklch zpTsobT. Mezins§
uznan® dva bbyna8bvpd®Paoah: vkl asickl a vol

pm8p8 201 A AT Al LUU OAAET EEU AAREO 1TA I

Rozdetlexchni ce jh2 zndeyzinavTlkyo2n@mst n?2 mi sportovci a

=]

a
Il c
ak
t e
2 d
p B
Al

r~,

mogn8§ na prvn2 pohbkadjmastSeBhluadha®p pobgtavenz.
j e hmotnost bRDgce rozlogen8 na celou plochu cho
pod®l n§8 stejnomlDrni (st mij sitfSopatsEhho)p.ni Drt lem§ os Kak
hlavnhD na pS2| n® klenbRD, tj. na pSedn2 | 8§sti cl
technick®ho pr Oje u pSehl ®donoorudti.n azael 2at pboyzcnh§onmd nml
Anejjednoduggzho a nejpSirozenhRjg2ho pohybu,

(abecedou) p$%p rnaav nz@ehlo§ t ckbud o b 2 roln2zho tr®ninkov
zdokonalitvatletick®mj|erch3equllamDSeno na vhodn® uspc
pro bRNRh a na ekonomi ku pohybov®ho projevu, kter
Bonusem spr8vn® techniky by mnlI btTvir diT czhd rdaovpoat dnT?
pau, zIl epgen8 funkce svalT a kloubT zejm®na dol n?

PS2klad bhRgeck® abecedApecadatiMni t ac2 najdhRDte na oc¢
Na z8kladhR soulasnich teoreticklch a praktickTl

mTgete d§l sv® sportovce pohybovDhD rozv2jet a p':
Podstatnou roli cee b®pwi m& I hy geebdhspr §T8® omsd jo?v 2s v
jako st SendgliDitannNvAcoref. N8§sl edaoj®ni nidop epomloe
Nezastupitel nou roli v. nhDm maj?2 pS2pravnig cvile

t echni kbyal amna pnS.DaVvigRy cvi kdeavpravp.d Dt e vedl e

o | us b Dphoud sntaa tl Iy grzoczhd M Tigte nmea vdv D z 8§kl

Poh y k
M1 f azu (tlaku) a odpichu,
1 f uz
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Z8kl adn?2 doporulen? pro rozvoj techniky bDRDhu na

Odraz:

leva
NG - nohza
prave

ramengp

CVpr TbnNhu n8cviku se snag2me kagdouypmbybbkveul
j sou sportovciipsrcohvogpdn?Zmea kjceejptvoviavtodn?2 | §st i tr G

CKagdl kontakt hol?2? a lyg? se snDbhyboPbkpd mDl s
novhDjg2zm technicklm postupem (zdokonal ovg&8&§nzm)
na spr8&vnh cesth.

CNeztr&8cet pohybovou energi.i zbytel nl mi pohyby

C\/pogadovan®m smRru j2zdy na Il,ygecalhe ntov 08S 2 k ovtgrd?
pS2 mku

CSkluz na | yjgedmpoopy@rdédvn@m vp epestojppu g2 dgmaeopenoml
soupagi,

CBNhem cel ®ho pohybov®ho cyklu by mnl blt kont
CKoordinovan8§ | innosuwytpva§32 ap dimy m@wih rkytnhies i n
Kl asi ckl zigofnsob bnhRhu

1T Soupag klasicks§

f Soupag rychlostn?

f Soupag |jiAdmkdptEs an § i

1 StS2daAbBtBPNEkA

f BNh oboust r aisltnt condevireakt fie m

Vol nl zpTéoomy: bRhu

T Vol n2 z piTosboobu sbtidrhaus h @ n2 pr ost ®

T Oboustrann® bruslen2 jednodob® (1/ 1)

T Oboustrann® bruslen2 dvoudob® asymetrick® (2/
T Oboustrann® bruslen2 dvoudob® symetrick® (ryoc
10.2- AOT AEEA AT Al LUU GAAETEEU AGREO TA T ULDp.
Klasick® |l enhhwv®hpedryktdazupahgghza s e j ev2 jako m
vypov2daj2cz, je potSeba dal g2 diferenciace. N a
pohybov®ho rytmu, jig |idsk® oko bez videotechn
z8§wmk si mTge pomoc2 videokamery, mobtéechnickknebo t 3
vyspDhDl ej g2 mi sportoveci . FS§zeolploshhddbrmv®d oz mPhkd up dl

kter® | ygapS Tvbylkhoun §jveS8d nvoho odrud mad na srdellt eo v rkigjt g c h
znakT) .
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PSi pSedng8§gk8&ch na seming§S2ch tren®r T se nejl

pohybovl kompl ex: 1. Z8kl adn2z poloha; 2. PSepad:;

tren®ry | swej doplapddi fsitiGac i pro tr®ninkovou pra
3. Zal| 8tek odrazu; 4. PrTbRDh odrazu; 5. Konec od
skluzuAZ&8kl adn2 pol oha. Vgechny f8ze tvoS2 pohybov

Opti m8Innut 2z wlg&edc h osmi d21 | 2ch f

8§ yoavl, crey ®hws
pr8vhnD ten je t2m nejdTlegitnNjg2zm
i

h
dem. Kdyg poh

zpq
bo <
esden optrloivv8ldceh vf § 2z 2

v nRDkjtelrd® [z8§st 2. NB§c v ipthybu &behzastakn

F8ze pohybov®ho cykl u:
1. |Z8kl adn?z p|ZP

2. |PSepad PF
3. |Zal 8t ek o0d|ZO
4 PrTbnRNh odr|PO
5. | Konec odrazu KO
6
7
8

Zal| 8t ek sk|ZS
PrTbnNh skI|PS
Konec skluzu KS

Tyto f8ze se vyskytuj?2 u vgech forem bhDhu na |
a jednodob®ho klasick®ho bRhu, kde je ch akteri
vyst S2d8n2m doln2ch konletin, tj. pSed z | adn?2
la.|Pokrl en2 Dk do |PT Z
1b.|Z8kl adn2 postoj|ZP
2. |PSepad PF
3. |Zal 8tek odrazu |ZO
4 PrTbRDh odrazu PO
5. | Konec odrazu KO
6
7
8

t
d

Zal 8tek skluzu |ZS
PrTbNRDh skl uzu PS
Konec skluzu KS

10.3.317 OPAL EI AOGEAEU(q
Na spr8vn®m proveden2 soupagn®ho odpichu se vI

kter§8 by nemhDla blt vysazen8 dozadu, al e neust
opti m8§l n2ho proveden? soupage je stabilizovanl t
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Polet omo8tkwijceddf 8§zi pohybu.

PC.|F8ze Zkratka sekvence.

25/5nisek
1. |Z8kl adn?2 p ZP 1
2. |PSepad PF 13
3. |Zal 8t ek od Z0 1
4. | Konec odpichu KO 14
5. | Skluz SK 7
Pohybovl ¢ PC 36

1.Z8kl adn?2 pol oha

Vpr TbRhu pohybov®ho ¢
stabilizovan® pol oze
kpodl ogce se nakl 8n2z d
do kter® se lygaS do

horn2ch kon| etin kol ¢
|l i nnopost uspenj?z zlk@l ena
prTbNhu j2zdy pSi poh
tut o | i nnost podpoSi
(zhoupneme se) se shna
nad gpil ky chodi del

obou rovnomRDrn® zat?2(

postupnhD pSesouvat dop

Pomys|I nSpsgt Bm§ ceo paty bot by mhI a loktdch pod
Y%hl em F@Mmesimuv dynami cky pdoahlygb?u jfi§ zdio ppSoeddpud
pohybusenTge nacvi |l ovat izolovanh, existuje
m2t na pamhRDt2, dge po zvl §dn wunt8§c vri kvermp vwsheyp
odpichu hol 2.

2PSepad
Je charakteri zovs§8n reme
nahoru a dopSedu). Hm
pS2| n® klenby zvednut
trupu. HIT N se vzdal
pat <chod

Phly tru
nejv2ce o0

a stehen,

e
g
i d
p 0
t vSen®.
S

d
el ) dopSedu
u
e
Pagholse mi e dynami ¢
t ®mnNS nad Y%roveR | el a
hmot nost t DI a zachyt

z2skanl verti k©8lhm? itk
zrychl enz .

Nej |l ast Djtg®t « hfyHaiu jv
pS21i g dozadzu§ k(lzaad n? a tf
se pSepad vliastnhD ani
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3.Zal 8tek odpichu.

Po pSepadu horn2 | §st
zap2chnemdo hpbdl ogky
“hl em okolo 90A, vizu

bot . Efektivn? pSit
kzap2chnutlm hol2m pr g
vl okt ech. tzv. A Wi m

proveden? cvi kuil poduwl
kter®m bSign2 svaly p
s pagemi (lopteck)rsh & h ® v ny
dol n2ch konl| et i n hkolenoy).

Rychl ® skr| en? trupol
vygaduje urlitou m2ru
sostatd mi ZzpTsoby bNDhu
nejjednodugg?.

4. Konec odpichu

V. prTbNRhu f8ze odpic
adaptovat na to, ge n
vyvinout tlak na hole
nejviaeablk pSit&hnout t
vkol enou) j ako k diy ged
spokr] enT mi elnalieamy . pr
pohybu s e snag@g? me p
abychom optim8ln2ho
vieho z8vDhDru, kdyg se
m2jet, t]j po dokon] e
Pro zvligen? Bt AbNhu
dokon| em# soppli2cv 8 hmot

chodidel. Page kon] 2
konletin, kdyg hole o

5. Skluz.
Mnoho | ygaST pSi prob
stehen vyug2v&zpdpimen
postoje a viraznbD tal
odpichu.

Postupn® napS2men?2 t
ag po dokonl|] en? odpi
fixov §npSvepadu pSes pok
uspoSg§dgn2z | §stz2 tDNI g
dal g2 ch odpi &pTn®&®mW p &
postavy proto nedoch§
doporul| en? dopl atpgd dag
zdr avot n? cdblagb édbd r®mM?T |
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10437 OPAL OUAEI T 001 p g

Polet obr8zku jednotlivlich f8zi pohybu.

Rychl Kl asi

PC: F§8ze Zkr 8§ sekvence sekvence

obr. 25/s. obr. 25/s.
1. |Z8k!l adn? ZP 1 1
2. |PSepad P¥ 10 6
3. |PrTbnDh p PPF 11 7
4. | Z a| Sotpectu Z0O 1 1
5. |Pr TbnNDh o PO 7 7
5. | Konec odpichu KO 7 7
6. | Skluz SK 7 7
Pohybovl PC 44 36

6l 5]

1.Z8kl adn2 pol oha
J totogn8 jakoiw pnoT
‘ pohybov®ho cyklu jsou
I pol oze a tNpodlvedhd e d
| dopSedu. Je to vichoi
dostane rytmickim po
v« |pod®l t Nl a dadpmSeddo

| i nnpoossttiupn zapojuje
pr TbRDhu j2zdy pSi poh

je nezbytn® tuto | ini
kter®m se sna@g2me do
gpil ky <chodi del . Hmo't
obou ronomNRrn® zatz2genl
postupn® bude mDnit a
na pS2lnou klenbu pod
konl etiny pohybuj 2.
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2.PSepad

Rozdz| me z i obyl ej nol
vdi®l ce pSepadu. Dobm?
odpi chu paradoxnl pog
vysok®ho zrychlen?2 je
hol e po del g2 dr §ze.
provgdnj 2, pSi pom2n
smaxi m8l n2zm rozsmamen
kl oubech a Y%hh.emZp@P&Wn
viovnobDgm® NDpoal chod esn N
pSesunutou na pSedn?
pSepadu cel ® postavy

gi pka) .

3.Pr TbNh pSepadu

Je charakterizovs8n ne
dopSedu a nahoru. Hmo
na pS2ln® klenby s n4g
smRDru pohybu trupu. y
soupag je mogn® doc?l
obou Ipojllogky pSed z
Zadek se wvzdaluje sm
vztylen® od pat (l er
stehen, [ stehen a h
nejv2ce otevSen®. St ¢
umognuj2 co nejd&llm2

4 . Z a | ofpickuk

Opti m8Il n?2 real i zac?
z2sk8me velikou kinet
pTsobit po del g2 dr §z
a dol n?2 konl|l etiny vy
gravitace na rychl T h
pSi t om@no Yaked |leuh kskvt2ercah
po pSev&gnou dobu pSi
spodl ogkou by mhlaplil

abychom na nnD mohlii p
a efektivnhD tak wvyug
pohybu.
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] 5. Pr TbhHdbh odpi c

\ PSi boln2m pohledu by

gpi | kami bot . St ehna
bSi gn2miapd¥ahmyutkl m ho
' nej dS2v dost al
aj2zc2 trup do r
A mrywehSen2zm ( sk
a t®§g potSebou
k on. Zrychl enz,
je adekvgtnz v

0
a
I
u
2
c
hopnosti ovl 8dat

o T

6. Konec odpichu.

Svaly pad) 2 sper TwNhu | laktech
rozev2raj?2 tak, aby d
m2jen2 stehen.

7. skluzu.
F8ze nen? pas2vn2. S|
B l ygas, pokud mo g no c

tNDl esn® segmenty tak,
dal §2 odpi ch.

//
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< 8.Pr TbhNh .skluzu

22 |pat $SANDMK pSizvednut 2
_ sjezdov®ho postoje s
e pokrlenTmi koleny. I m
horn2 konletiny, kter
tNla dopSedu. Vgechny
se otv2rapupa@®PdgvPred|
——=|vgak nesloug?2 ke vzp$s

9. Ukon]| & m%8klIsakdnizz upol g

Dal g2 pSizvednukdl kBhe
doprovsg8z2 pohyb pohyhb

dopSedu. Cell pohyek]
poSad?2 jednotlivich f
z8vis?2 na sts8l ®m al e

pS2znivDh ovlivRuj e

koordi nace, kter 8

VAuspoS8&§dannhj g2 mi reg
pohybov®ho apar®8tur]| B
vTle a %sil?2 zvlI8dnou
odpich, kterT jdev ozu§okp g
postoiji.

(9
Video uk8zka odpi chu maohlp&dn wut 3j ethaa adrtesea:ati v | e
Soupag klasick8 a rychlostn?2

105.317 OPAL EAATT AT AU(q

Pol et sn2mkT jednotllvlch f§2| pohybu.

PC.:|F8ze Z k r 8| Sekvence obr. 25/s
la |[PSi kriz&ki .d®|PzZP 2
1b |Z8kl adn?2 pos{ZP 1
2. |PSepad PF 2
3. Zal 8t ek odr ajzoO 1
5. Konec odrazu KO 9
6. Skluz SK 17
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Pohybovl cykl|PC 32

laPSi krlen2 do .z8&8kl adn?

Vpr ThRDhu j2zdy ve skiouz
konletin pSiblignhD o dg¢

do svisl ® polohy a z g
PSenesen2m v8§hy na pSedq
na |lygi, kterlT ji pSist
ma z ac 2 komory se stoup
viivem tlaku zaryj2 Kkry
poslougit jako pevn§8 oq
konl|l etinou. I ntenzitu
odrazov® kon| et i nlyem@ha
Jednodob§ soupag s e p (
st S2davim bRDhem a prost

1b.Zz8kl adn?2 pol oha

PDlinek pS2tlaku pSedsul
kn2 pSit&§hneme druhou K
z8kl adn?2 pol ohy. Je c
polohou hlavy ¢ r upem a obDma K
spol2v§8 na fgillawSeldmi]| dt
(érvenl bod), druh8 kon

proveden? z8kl adnzho p
|l 8ra (lerven8) vztyl| eng§g
touto | 8rou by se mDIly
sh Tl kami se pSesouvangritdo
pSepadu

2. PSepad

N§sleduje bezprostSednt
vyvol 8n dal §d§2m pSesouv§

k e gpil ce chodi dl a (1
Nejvygg? s2la tlaku pr
projev? zhmekhagleendim ¥Sval
jsou pSipraven® vyvinou
prov®st dynamicky odr ai
pSed hlavu dopSedu a 1
verti k8l u. Pol oha trup
poloze.
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3Zal 8tek odrazu.

Page pokraluji v pSedecl
vzhTru. Hmotnost tDIlIa s
chodi dl a. Pata se zal ?2
smRDru pohybu trupu. Pr g
vk ol eni snag@gm8lvny2v i tnloak
vysok® rychlosti pohybu
h n kkto§ emn i a pSekrTvsg
dovat stabilizovanou

(o
sl e
dobr ®mu proveden?2 odraz

3+Pr TbDh .odr azu

Inf or muj e, j akolok r lpdjs®
(extenze) sk ol enn?2 m kl oubu od
se mNRlo napSimovat a bl
Prob2h8 jeho narovnBwve&r

pozdnji VytvoS2 ®f edrfLEz
kpl ynul ®mu pStinosna Ishkod
kter ®mu sekunduj e i nt ¢

pohybem vpSed.

4. Odraz.

Projevujeseo pt i m8 1| n?2 n%hlol@lem’g\l@e
stehno jig vytvoSilo
stabilizovanlm trupem.

nohy sezn8sob? rychl ost

konletiny vpSed a umo
dopSedu. Intenzivn2?2 od
pagemi j sou dTl egi t®
koordinace.

Kdosagen2 plnohodnot n®Hh

v8hu na odrazov® noze,
namaz§8no.
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4+ Skluz

Dynamickim odrazem a

hmotnostt 2= dr azov® na skl uzg
veli kou kinetickou ener
pohybem pageduad ezkeop 2dcohp
mezi gpilku Iyg2 a bot U
stejnT mp#htem e umognl
ener gi i do dyn mlck®ho
jako mezill 8ne na spo
odrazemnohy,mocnl’.)nou odpi che

5. Odpich.

Odpich®upag je do znal n®
odrazem doln? konletiny
st S2dav®&m bRhu, tedy as

Je potSeba, aby odraz
dal gpa@gStrupu skluzovou

6. Dynamick® up8i taageml?
kzap2chnutlm hol 2 m

Vygaduje optim8ln2 silo

segment T. Na t®to |inng
skupin, proto nezanedbatelnou roli hraje jej
vz8jemn8 koordinace. HI

bSign? svaly zpevnhDn®AH
p Sihtov&n pagdgemi (9 0Ohlovl 21.
se pSitom nesm2 pSlkydlkl
PSitagen2 trupu k hol 2n
konl| etiny, kter8 by se
nejdS2v dostat na %¥rove
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7. Dokonlen? odpichu.
Page by mDly ukon]it po
mRDly pracovat se silnlm

bNDhu a page jako pSi so

Soupma@ksepnut 2 m nprorundl 2cvh§
a ha rovingch, k d you richlagtt
abychom pougili prostou
efektivnz?, kdy ¢ pot S¢
vhn8rol nhDjg2?m ter®nu a p

8. Skluz.

Soupagdg | ¢datandomdkszu.

106.3 OGp AAOL ARE(Q

Polet obr8zku a doba trvgn2 jednotlivich f8zi po
PC:|F8ze Z k r 8| sekvence obr.25/s

1. |[PSikrlen2 do|PzP 6

2. |Z8kl adn?2 posi{ZzP 1

3. |PSepad PF 1

4, Zal 8t ek odr ajzoO 1
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5. PrTbnNDh odr azi|POD 3
0. Konec odrazu KO 3
7. Skluz SK 16

i m8I| n?2 Y

St S2davi bRh se poug2v§ pSi opt ] ol
e) . DS2ve by

(mladg? iz§wdbd@rf?2 csiil ov® di spozic
technikou.

1. PSikrlen2 do z§kl adn

PS2praduamaprovedeme t a
nohou (z8kl adn2 pol oha)
lgpi | ky prav® boty a z

Skl uzovou nohu zastav?2m
kol eno s e viivem setryv
intenzimm2 pr 8§ci | ev® page p
bot u. VIiivem dynamick®h
ag dvojn8sobnl wvertik®gl
pSitlalen2 mavastvkaomoo
zaryj?2 krystaly snDbn§
pevn8 opora na dal g2 od
skl uzov® nohy dojde k |

zast avheonr2i zaonkt 81 n2 mu posunu hlgd2 nad %rov
horn2 konletiny mus?2 nezbytahl®zapdndt kool fe
aby bylo mogn® dos&8hnout spr8vn® rovnovsghy
napom8hal doln2 konletinhD pSi tahu: to nap
to doltni2nmom$iepravit se na tlak prostSedni

2. Z8kladn2z pol oha

Z8kl adna2 rppuphaol nz2ch g
Jdjejich sprg§vn® uspoSgda
“lpohyb na lyg2ch. Pl ath?o
odr azov2®z aphyghn Bsk®n ttupl] tyko
pS2mky by mhRly bTlt mn |
konhgtjsou ve stejn® pol

na prav®. Lev8 (nezat?2yg
TNgi gt tNla je umognh
odrazov® nohy a po prov
na skl uzovou kon| etinu
pSiblignhN na so2dn®ndar o
page tlal?2 do hTIlky a p

pravga®e®tio Yinnosti mparden
kl oubu vpSed a nahoru d
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3. F§8ze pSepadu.

Hlavast r upemt ®v o S2ngkeu2, pkS e
nakl onRDn8 do skhPlrbub2dhkz
vzhledem kol oze dol n2ch k
pSepadg§8§vg§ dopSedu Hmo t
kon| énan@Sedn2 | §st2 chao
ruka olbktipod¥hlvem (90 A) 2 g
nahoru ag na % oveR hl a
pSes vertik8ln2 osu jtoho
dTvodTt,®tgoe fvEzi pSemnNDRuU]
z2skanou gravi t-daskluzmna p

4F8ze zal 8tku odrazu.
Odraz prob2h8 veinkyopuvd
odraz zp| n®h o chodidla ve
snhDhovou podl o gpkruo,p 2 nd8on
vkol enn2m a kyleln2zm kI
tNla vpSed. Jeodehizcdyd
lzpl nD zat2gen® odrazov®
Odpich z pageolkamaiel dial ik
prochg8z2 kolem tDhal eDsli
shodueslokonl|l en2m odrazu z
nohy) ajejih v z § mng pupén)jed ®
bng

j e
f 8zevno n §

5. Pr TbNh .odTenrtuo obr 8ze
informaci o nlogloemBamBnkl
stehna by mhRDla blt ve
|vzhledem podl ogce a otev?2r §
smDru pohybu. Hmot nost
lkon]l etindrulkz&tRontloet i na
gpi |l kul ybp2t,y ksl ouge vol
j2zdu mus? hmotnost |
dokon| en?2 odrazu. PS
bezprostSednhD po okamgi
maxilm& ho %% inku (opti m§

n
y ¢
n
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‘'jegtnND jednu v8dgnou chylkt
vdiTsl edku toho sn2gen? {
PSS gen2 vE&hy thDla je t8
'aby nedlbgmm@®i ku pol ogen?
kj ej2mu pS21lign®mu zat 2 (
pSed|lasnhD a odraz nesmh

6. Konec odrazu.
Ve dr uh®
vhl ezenn2zm a
pSenggen2m v&hy

f 8zi j e odr &
kol enn2zm
t Dl a na

7. Skluz

Nen2 pasivn?2 Rijg§e? sealzd
rovnovsg8&§ha vliivem zmBDny
“ljednotlivich segmentT.

l'ygi pokralujedpohgpoto
vpSed. Odrazov§ noha
vykTvne vzad2 as kplouzwkdanu
kon| etiny aktivnhD gvi hs§
pSedchoz?2ho odrazu a

rozhoduje o vyugit?2 Kkin
setrvalnost?2 bDhu. Je z
BNgeck8 zagdchneut 8 pod

podl ogky tRsnhN pSed gpi
nz | 8st hmotnosthTltoa pu
dopSedu

8PSi krlen2 do z8kl adn?

Zal 8tek dal g2ho pohybov
pozice jednotlivlich seg
|l 2mg se vymezila d®I ka

kroku. Pravg§ konl etvvi®n a |
pokrkic?l eenou do z8kl adn?

Hor n2 konl|l etiny vykonS§yv
yPravsg8 page provs8d?2 odpi
"nad %WroveR Il ev® doln2 k
trup nahoru napom8hg tD

vm2rn®m pSepadu.

Front 8l poBled( | el n2)
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PSi sledovg&n2 bRDgce z |l eln2 pozice si vg2m&me h

vose doln2ch konletin podle tomagemdpSpPeatd® yeef
takge uspoS8§dg&n2 segmen tCukolentd lay Ieitdreu pn §as | heldeowan ®v y
jednu pS2mku. Tento pohybovl vzorég@mkolemdZ r ovnh
ky|CettupC hlavajsouj edn® pS2mce pSi pohledu zezadu.

Pohybovl rytmus

Tabulka jednotliviomahbSei mpbaylza ¥:kbVoSdmeEn§mi
a propojenzm. VIislednlm efektem nageho snagen? b

pSi st S2dav®m bhRhu na Iy~g2ch.~Porovnejrr~1e soul et
sf 8zi B&®I zL6 obr8zku. VIsl ednl pohybovl ryt mus
opti m8l nD vyvs8§genl, protoge sehlpeadaivildae |l mdt cdiSR \d §

st S2dav®ho bhRhu na lyg2ch se doporaj d$feve,§zna ps
kl ouz8&8n2 m2na®hydobroumstbppuyse dnoopor ov®m postoj 2.

BNh st S2davl
I AT OOOOATH QOOT IADOADA |

Stromel ek poudgRVEé&mespSupgdhPchpatm® namazanlch |
je stejng jako pSi stSz2dav®m bRhu. Sklon ter®nu
techni ku bRDhu | ehk®ma dtylgettceh. a BDd| rolkrze stk ueztu z
sk&8k&n2m n&m umogn?2 zvigenl postoj. OpakovanTm
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st oupacnta zvaoccs2k kvo mo Se nat afi kamgedbuoeemesmagniDsut:

vpSed r edhaltm vknrio kdelno, umo§gRuj e silnil odraz a odpi

=y

3-SPO T i
4 S g Sy

/’V

- —
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Sportm i

ProstlT kbrietwk3s z§kl adn2vgebtlyboeohnilbr wmoié n®ho zj
tvoSen jen pohybem doln2ch konletin. Poug2v§ se
ap Si dojezdech ze sjezdT na rowviemd pfektutdvgenpr
kter® nedok§g?: Vy Vvi nporuatv eddoesntza t%el| innonu® hroy cohd poisct h uk.
zmengen?2 odporu mBinbOmukpeo§n? ot ru v

1.Pr8ce doln2zch konl] et

PSi odrazlbygdg?e pdovadl
Yohl em od osy bBRhu. Po
xowsSredkl onu bez vI
rti k8l n2zm s mDmpu.T MO
Mokl ogce, mTgreovbnoab
aypyedi oskou. R a ntegn
|
z

| 2 tak, aby byl a
ovou | ygi

avng f 8ze pr othMh
odrazov® no
bu, jej? dyn
nz Imad B a 9
bn :

’kI Uuzovou no
Yechik ]l otnful,a p

8vzI?t gk2 fH)eIxI|2qhalé<nou
at 2 vyt vgs? sn2genl
sn2 gadpou2 vzduchu pSi |2
pohybuj2 stS2gdaeni lveeh
konl|l etinou, | 2 mg pom
pohybu, sprr8owndow§hunu
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3. Odraz )
J realizovéael ® Sepiv@gmy

pozdnji ng8shbBdbtj aaj by
skluzov® |l yge, g¢gi kmo
podporou paral el ni g
TNgi gtnN se stS2davh
askluzovou | ypgak®ppdh
se lyge nachg8zej 2.

4. Konec odrazu.
Na konci odrazu se A
aprotilehl 8 page | ehc
pSesunuje nad skluzoy
pSitagen2 odrazov® no
se soulasnhD m2rnh sn

odraznohy.
Pot Seba sil n®ho odr az
relativnh mal §, d®| k

dosahopih@ani@un, doba 08,2 sec.
Pohyb tRgigtn |je®IYandr
viednooporov®m post av

bTt ag &Dy chMtud. Odvr i
je mall, obvykle do 1
5. Skluz

Jezd Tvodu vysok® rychl ¢
vieho prvn2z | 8sti palv
| 8sti skluzu jednoopo
skluzu je posYvy®@vea?2pd

odrazu.St S2davg§ dynamick
soubND@nmrmtisl ehl ou dol
zej m®na dynamickl poh

pohybu pag? | stupu page
Pr8ceittupeppSedkl!l onu,
bl 2 gidtoraogy nvR®b pol o0z e .jeh®
horn2z | 8sti, kdy j e
skluzu, pSesunout wvgd
5
109/ AT OOOO0ATTi AOOOI AT p EAATT AT AT pTpd

PSi t ®tjoe tlkeathdli cedraz doln2 kon|letiny doprovsgze
se pro udrdgen2 nebo zvl grenrnivoyhk okiPeouHEMdisit | vea
nebo jako sprintersk§8 f orsmname tProihcykol m ppScetdy bj eem crhaa r
relativnhD rychlT, e f e krychlostin rhezi adratpwou @ kvl Ut zgo? veohu  rfo8zzd
Oboustrann® bruslen2 jednodob®
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Sportimo P

Odraz:

leva

noha
prave.

rameno

z

PrTbnNDh tl aku odrazov® konl|letiny pSi oboustrann®n

F(N) sila
II. vrchol

1000 878 N (110% hmotnosti)
1. vrchol
800 603 N (80% hmotnosti)

600
400

200

78 N (20% hmotnosti)

0 50 100%

Autordorkwe: J. Il avskl (2020)
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| . VrchiplSekdSitvakwwj e velikost a rozlogen2 tlaku v
senzory.Tent¢ zni k8 pSesunem hmotnosti na pSedn? | 8st c
PSepad se vizu8lnD projevuje nadzvednut?m paty o0
nejvygg? polohy. Zblvaj2c?2 | ot ehmePtorkod £tsi tt Rlka
vicholu kSivky je zapS2|inhDn pologen2m paty zpht
[ Vrcholo ko®itkow n®m kontaktu paty se na | yg?
ng§sobkem zvednut® paty na |yg? (11i0%s vharioTt nlowltli g
kolena. TDlo se vliivem pSet?2gen? odazent den@jed o nej r
pS2znivhD pTsob? na stimul aci sval u odrazov® Kk
akcelerovakhpul extkakenk® a kotnzku.
Pol et obr8zku a doba trvg§n2 jednotlivlich f8&8zi po

PC.:|F8ze Zkratka Sekvence obr. 25/s

1 Z8kl adn2 po|ZP 1

2. |PSepad PF 6

3 Zal 8t ek odr|zO 6

4 PrTbnRNh odr a|PO 10

5. Konec odrazu KO 10

6 Zal| 8t ek skl |ZS 1

7 PrTbNDh skl u|PS 11

8 Konec skluzu zZP KST1 ZP 11
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1.0pti m8l n2 technick®

Je nevyhnutel n®, aby
segment T tDla byla us
dal gips&pad t Nl a pSjpck
pol oha je vidDdDt na of#f
obou dol n2ch konletin
edn® noze (3/4 pSed

J

shl avou je marab®mipded
spolu jednu pS2mkultK
Stethnog ko spojnice |
pokud mogno, ve svV
t Dchto segmentu t
vztylen8 od paty bot
tDsnN pSed nPoktPaglke |
pohybuji se spolub TImka gvi hem ¢
wroveR |l ela do pSepad

2. PSepad tnNla dopSed(
J f&8ze, kter8&8 vIiznamn
rychl ost pohybu vpSe
kt omu, abychom zvTgil
pSi odrazu ytadmS2 me p
jejich extenz2 (viz O
budouc?2 odrazov® kon]|
1/ 2 pSedntnd §s$2| hou
vichol kSivky). T2mto
hmot nost pSepadmasu pdc
PSepad je doprovs§zen
odrazov® nohy (|l erven
trupu dopSedu.

3.Poloha H ¢2d.

HT gdn nNdywTtm viraznn |
verti k8l ou vztyl enou
vyt 8§hneme ag pSed | el
hmot nost 2 pTsobit na
dos8hl i tak vel k®ho 1
zvednut 2 m paty Vyt v
kon| etiny napit?2, kte
dol n2 kon| etiny a p g
odrazu Jednot !l i vidp Sle
a odraz) vytvgSej2 po
grafu Zal 8tek odeb&®u

|l ygeoanej meng2m ¥hl en
smhROdraz tak mTge blt
mT g e me z2skat vitg?

odvratu.

Odr az
Ramena
a pS=2
oboust

vpSed

vkol enn2m

tak mTge
a boky |
|l el n2m po
rann®ho b

hklecauahb
tak, adbty

du tvoS2edmluaws2mkas) ,PS

statnhD m®&n0n. B®r ecvege

silnnDjg?, intenz
pS2|I nhND uspoS8§dan® na

grt mjedngde@®®bondpaoh§

ogsdzdolVvol nDn2z je |

88



Sporto®mihhdnab | yg3ch 202

odpichu aodr azu
rozd2]| em,

proetO\gyg'ajabller@uitr@w@@y%n%sﬁvgéhbbsbnnch s
pag2, pSépadgd® wal ®ho %%hl u odvratu | yge,
dol n2ch

ge

je pod
j e spyr

kde odraz tveSdchej n®yg

obeatr gmk®hou brusl en2t 29
nevt8rdiNenk yprmav i @l n 8t ma ny

4 . PrTbnNDh odrazu.

Vt ®t o f 8zi doch§gz? v
vysok®ho tlaku horn?
pSizvednut® paty zpht
na page i odr azomwvojuwe nr?
JetojevpodabT st al ovgn2 pr
flexi v koleni dojde kK ej 2 exte
zvol en®ho odvratu a t
l yge pocselu®@npPl achy dg
hranhDn2 a dnRI & Aobl ou
mPDI  smDrovat do tapglun
na kterou je AzavDihDge
pokr lkml8 nwi . Pa gzea ps2ec Ip
hol2 pohybuj2 pS2mol a
rytmick®m projevu poh
viater 8l n2m smBDr u losteh
vkl es&n2roasi n8ch vyzn

pSesunem do st p&resadna
odvratu. Hl avn?2 pod?2]|
skluzu. Je dTlegit®,
opti m§l n2 pro vytvoSe

5. Konec odrazu.

PSi zah8jen2? dvouopor
pSem2sSuje nmfizlio othyd o
vpr Tsel 2ku kol mic ved
VpSedozadn2m smDru
vm2rn®m rozsahu. PSi
m2rnNad, pSi gvi hov®
vrac2 do vichoz2ho p
chodidel nebo v8z§n2.
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6. Skluz.
Vgechny Yhly odrazov

Zz2skan8 energie se pS
kyll e na sklysokwauriyeae
m/ s ek ObecnnD | ze kol
j 2zda, t2Zm meng2 Yhel
skl uzovs§ f§ze. PSi ho
nebo kur ychl en bRDhu je
zkr g8tit S klodrazonohwp S e a8l
ukonl it Pro zrychl en
azahgjit co nejdS2ve

na skluzovou nohu | e
takge tRDgigtnNn tNDIla sj
l yg2, protveed &k ® KI8waAijj
pl ognérk®mu zahranhDn?

zn2 budeme v dal §2 m c\
7.ZvI 8dnut 2 skluzT

N a obrjfezkukg8zka opti

techni ky j2zdy na | ed
vysok®ho mistrovstv?2.n
rozlogen?2 phmotdhastjiz z\
skuizsp Sepadem horn2 | §s
vt ®t o pol oze snadno
nohy.

e viivem gr a
je a zrychl en?
rokem a cell

Oboustrann® bruslen? jednodob®

PSi sprintersk® formhD oboust rwaelnm®hok rb§tuls®rewn 2 n 3
odrazov® nohy ¢g@Skoskhozmhke8eibewWochgPmuknadzved
paty do smRru j2zdy (obr.2).odraaszouvi j eprgoddb nn:
uoboustrann®ho bruslen2t2dmouded®hem,symet rjiec kgRrhm
asymetrickynab D strany.
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Oboustrann® bruslen? jednodob® je nej¥%l innhljg?
Yar oveR fyzick® a funk|ln?2 pSipravenostirovinpoudg?2vs§
do sjezdu, p4osthD skoro vgude

10.10. / AT OOOOAIT ATi p AD®IOGOAT Ai  j ¢Tp(Q

Z8kl adn? charakteristika se vyznaluje koordin
ajednoho soupapm@bhddhodpiecdmow heo pdhyubsaw@mo @b pk lbu .
dvoudob®ho (oznalujeme 2:1lgn?rozKtiggu® esne divid2 vae,]
atrupu:

a) asymetrickou
b) symetrickou.

Technika je poug2vs8§na z8vodn2ky na vgech vikon
se Vyug2vsg pro n8roln8§ stoup8n2 (rnyaclh8 Tr ybchhl osat )r,c
do m2rn®ho stoup8nz, i ve sjezdech (maxim8ln2z ry
10.11. / AT OOOO0ATTi1i AOOOI AT p AOI OAT Ai AOUiI AOO

Technika poug2vanégradkm®@rma su ompPEmBcth, ave kterl
rychl ost?2 gepstSwelbaas wDtkey 21y @FBwvodd? gens niyghtos
azejm®na turist® tuto tveehh?P hutkly@ptusb@adp §red mse |
d®l ka skluzu, z¥Meggjrpesahl iprdvaea ®ma @2d pp Sihusoupa

itTm charakteriptoskbmop8vkemdjlendatsop88§ad
u. Kagds§ page pSi odpichu sleduje a podpor
2 odraz a ®tdsommlozsn8 ppaperjujey t2m ge nasa
e n8§slednhD ve skluzu doprpageend® kKolgme hni
hu pohybov ®&lea ovylolmlDrda®mug p2o lkotbdd, stké sutzelj P®
rsywd ebbe bwng2 pSi 0 dzpaihc8hj Le.n 2 R mzalda kpup sabh w | 2
Si r Tzn&ng vibhsll w ssttio npa8 mp2r.o fM | ui4dt rmat@ig, b8l v § ¢
t T208et2 0, 8

0] s ] 0 7 o s
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) \
\
\\s.

1.Z8kl adn2 pol oha.

Polohad o | n2 c h konl| etin a i
hmot nost spol?2v8 na | edq
vkoleni. LygaS nakl &§n2 |
do rovnobNDdre®opolhomhyy ns3

druhou nohu. 8&zdgiypleas8od
zn8zor Ruje polohu a us
Pagpgekr|l en® v |l oktech pol
dopSedu. Ramena a kylle
j2zdy. Je potSeba nacvi
konl etinu, osktviTl Bt S@odggnh b
pohybu t ak, aby nedoc
zat Dgov &r2 htor uquwnd nk dy s
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souve8&§n2 hmotnog
) ng&m evokuj e
Posun vpSed | g
Ho r n 2 pokybunahoru §
se pSizpTsobo
pwsipdHE pSrek
| eduogl.?2 Kmgd
ou | innost
Zi odrazu
skl uzu pr
bilizov§g8na
lBth 4 Bch 2p pga

m

oh

bov
f 8
Zi
t a

3Zal 8tek odrazu.

Na pol| 8t ku t®t o f8ze |
opti m8l nz. Kotn2k wel @]
postupnh na vnit$nz2 hr a
postupnhD posouv8&me do Kk
PSepadtekRupkupSesunem h
chodidla odrazov® nohy |
nezved8me. RBrhwoh§ dll gme j
um2 st Dn§ pod tNDgi gt Dm,
spodl ogkou a n8sl edn®mu
nohy piSemeésSpSed adAHVicmd)

rychl osti. PSi meng? ry
hran2me. To umogRuje maj
pSenosem hmotnosti tDnDI a.

4Pr TbNDh odrazu.

Pravsg§ hTI, kter8 bude d
nach8z2 wu lokte. Tato hT
smiDr u j2zdy pod stejnlrm

pS2mky). hev® jpagzeap?chn
je naklonhDng8 stejabBoy@k
um2 s tnm?nrénism | asovIim pSed
pravg8 hTIl ). -kdésakhogidéa séu kalnal
sosou ramen se zvl 8gtn?2
stejn® vigce. Odrazov§g I
Phel skkotew@hg¢e uzavSe
odrazov®ho kotnzku je wu
kylkeodl eno) je jig svisl
proveden? odr az u-stehresirup.h o
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5.Dokonl en2 odrazu

smNSuje s

t1l aku odrazov® nohy nes

Projewjesec 0 nejrychlejdgzm o
kotn2Kku. Okroam2ku)] ek®h e

krze pravou kyl
aby se obD ramena dost al
l yge. Tento pSenos zbho ki
a stabilizovanT trup, s

sklouznout pokr | enT m kol enem

(l erven8 | 8ra pod gpil Kk

n8sl eduje o ent ancld nraa nse

Zbol nzho po edu by mnDlI
n o

ri
hl
odrazov® hy rovnobRDgnt

— o> QO

DD OVODODT< W

h
ve® lyg2. H
a odpichu hol 2 vV e
Zzov® lyge. Odraz |
ne a tvoSatshdamypsl na
nem a kotn2kem prav
orientovan8§ pSed je
se Vvr 8t?2 na m2sto
c ® f8ze | e Yshklel
Ablignn

AWSOXTW3XOW3TO
OO0 "o xXOMAQA—"0OON

_:T:T""_B_D'

® 0
5 3

el,
N 9@

I u

I t pohybu d
v opor u. Ta
dvanrlovioah fg§z?
u poth®tbal jpeo lna;
f

a

0

c O N

8ze odramu.
g v z8vDreln
v® na skluzo
ap Sc2ekl S& j pgl2ocghe . {
u

> N

f8ze skl uz oro vyl ou

S
S
odvratu vaniv3Sn2ndranu.
NDhu, abycho
hol

2 ¢ch.

frekvenci b

k
o
h
vpSepadu na 0

aiakeazpvaoabBimhajadpos@uml ans s K
postupovat rozligovs8§n?m | €
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8.UkonlenzdzakBuerW odrazu
F&ze odrazu j e c h ame
uzavSenTkeohl erhdul av | okt e (
pag2 zpevnhDn2zm bSign2c
dopSedu umogn2 odrazov/
segmentT naj 2t opti m8lI n
BNDhem tohoto tahu mus?

smdr a |lygaS mus?2 sku
vynakl 8§dat ener gi i do
stlaloval. prugi nku).

podpRry |lyge a osou po
udrgujeme ve stejn® vlIg
um2 ot A rnhD vpSedu.

9.PSepad t NI a

PSepaplSaedlwerti k§l n2 o0
page tlakem do hol 2,

hmotnosti na pSedn2 | §
nohy (patu nezved§8me
vhl ezenn2m kloubD sé&yll
zalne napSi memBtudopgBa
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10.Zal 8t ek odrazu.

PSi tomto uspoS§dg§gn?
snadno pohybuj2 do pog
urluje pSedevg2m pol oh
sodpichem |l ev® page s |
prakd®n| etiny tak zalne

Yhly (koleno a kotn?k,
mohou zal 2t zrychl ovat
uspoSg§dsgn? zavihDgen® I

vhl ezenn2m k|l oubu, noh:é
nad pkoodul ogohybovat do
vkol ennD (RA) se jev?

pSenos zpyahw®emdr azov G
skluzovou. TRl o pak An

11.Pr TbNDh odrazu.

DTl egitou rol i maj 2
umogRuj 2 shthvodg eptS etprawdp 4
j2zdu. ObMD®twyjd §jz3 o p oV
PSenos hmdtraeswvi® nohy
zn8§8zornhDn | ervenou | §r
= hmotnost), gi pky uk
skl uzov® | kesek | wnhul ead esr
mTgeme povagovat za op
nutn8 pro dosagen?2 v
nohy, bude dostat el
intenzi vn?2 odr az, p
vpS2znivem ¥%hlu eod@l &
skluzu na celou plpoak
mTge pokral ovat.

Yy S
ns§
r

a
Y
(@

12

12 Konec odrazu.
Odrazovs§ noha
kt o mu, aby po
dok8zal a dost
odrazu cel
ir vbDhu skl uzu
i dl ouh

w O

7

()]

% Svoj?
Odr aPobwv§ fi8yge v
pSesun hmotnos
at odr az Yahl o
mogn® prov®st

""Q_O:J""_-Q

NMST——"— T ™
N ogoX

—WONXI3N PN
€3
o <
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13.Zal 8t ek skl uzu.
Nasazen? skluzov® 1|vyg
vihodwmy ¢ge je j2zda
horn? | 8§8sti t Nl a do s
meng? . Tol erovat mT g emn
vygg2m vychllen?2 zal mg
mogn8 i hlava a trup s
| . 13 ukagpegerogpardauav &
skl uzu. Prav8 noha se
k e skl uzov®. Tyrkysov
ukazuje prTSez segmen$
kl ouzg8n2 na jedn® | yg?2
smRru j2zdyhlaayeuv $@Bn

je t®mnNS pS2mol arlT a Kk

14Uk onl en2 skl uzu.
Kylle vysoko postaven®
nahoru spbBM@mM®@®m s odr a
skl uceg® smBDruje do da
nov®ho cyklu. Je vidDt
14
Polet obr8zku jednotlivich f8zi pohybu:
1. krok 2. krok
PC: |[F8ze Zkr 8t | P.obr.25/s| P.obr.25/s
1. Z8kl adn? ZP 1 1
2. |PSepad P 2 1
3. Zal 8t ek o] Z0O 1 1
4 |PrTbnNh od PO
5. Konec odrazu KO 3 5
6. Zal 8t ek s|ZS
7. Pr TbNh s k|SK 3 7
8. Konec odraztZP KO-ZP?
Prvn2 kro 10
Druhl kro 15
Spolu 25

Oboustrann® brusl en?

10.12./ AT OOOOAT T i

asymetrick®

AOOOI AT p EAATT AT Av
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PC.|F&8ze Zkr 8t Kk P/Sn. P/Sn.
1. |28kl adn?z2|ZP 1 1
2. |PSepad PF 3 3
3. |Zal 8§t ek |ZO 3 3
4. |Pr TbNDh of PO 9 8
5. | Konec odrazu KO 9 8
6. |Zal 8t ek |ZS 2 2
7. |Pr TbNDh s|PS 11 10
8. | Konec skluzu KS 11 11

Vztah ramen a kyillasklupu®br.®)dr azu ( Obr . 1
Autor obr8zku a tabulek: J&n IllavskIl (2020)
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