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Tréninkova priprava pro mladez 8 az 15 let

PRECHODNE OBDOBI — RIJEN + LISTOPAD
1. UvoD
Prechodné obdobi slouzi k regeneraci / aktivnimu odpocinku. Uéelem je udrzeni, zabavnou formou, zakladni
fyzické a silové vytrvalosti, pred zimnim pfipravnym obdobim.

Ve vSedni den nahrazujeme cyklistickou pfipravu:
- atletikou — krosy, béhy do kopcu

- plavanim —regenerace

- télocvicnou — vSeobecna pfiprava

O vikendu:

- turistickymi tarami

STRECINK celoroéné!!!

V tomto obdobi by se méli, spolu se sportovnimi |ékafi, aplikovat preventivni ochranné prostredky. Vitaminy a
homeopatika, ktera se poddvaji az do konce 5 mésice, pokud je chladné pocasi celorocné.

Celé podzimni obdobi slouzi také k utuzeni pratelstvi v kolektivu.

2. TRENINKOVA DOPORUCENI

Tréninkovy objem v pfipravném obdobi je urcen k udrzovani zakladni fyzické a silové vytrvalosti pred zimnim
pfipravnym obdobim a k regeneraci po zavodni sezéné.

Orientacni ¢as sportovnich a pohybovych aktivit v pfechodném obdobi:

-8az9let=do 7 hodin za tyden

-10az 11 let =7 aZ 8 hodin za tyden

-12 az 13 let =8 az 9 hodin za tyden

- 14 az 15 let =9 aZ 10 hodin za tyden

-16az 17 let =10 az 12 hodin za tyden

(u divek cca 80% uvedeného c¢asu)

Doporucené a provddéné cinnosti zapocitdvané do sportovnich a pohybovych aktivit:

- spolecny trénink zavodniho kadru DST (télocvi¢na, pochody, béh, kolo a dalsi)

- 8kolni télesnd vychova

- mimoskolni aktivity v jinych krouZcich a oddilech (hasi¢, ostatni sporty, verejné brusleni a dalsi)
- zavody / zépasy (béh, cyklokros, kolektivni sporty a dalsi)

- samostatny trénink / aktivity dle doporuceni trenérd DST

Doporucené aktivity pro regeneraci a posilovani:

- bazén — v pfechodném obdobi je predevsim prostfedkem regenerace stejné jako sauna nebo vifivka

- posilovani — v prechodném obdobi je spiSe soucasti rozcviceni v omezeném rozsahu a vlastni vahou nebo pro
posileni dlileZitych partii téla (podle doporudeni trenér).

- strecink — je soucasti celorocni pripravy, slouzi jako kompenzacni a posilovaci cviky (cviky a jejich provedeni
jsou ke stazeni na webu zde).

Specifické aktivity v pfechodném obdobi:

Pro redukci vahy

- vSechny dlouhodobé cCinnosti s jednotlivou dobou trvani nad 1 hodinu v nizké tepové frekvenci (TF)
(pomdcka pro uréeni TF: nedochazi k zadychani/lapani po dechu pfi souvislém mluveni)

- doporucené aktivity - pochody, cyklovyjizdky, lyzarské tury

- soucasti je Uprava stravovacich navyk( a jidelnicku


http://www.drahanskysport.cz/?page_id=192

DRAHANSKY
W SPORT TEAM

Pro posileni svalstva
- pravidelné kazdodenni provadéni strecinku vSech partii téla s dlirazem na tyto zasady:

e  Zaujeti presné zakladni polohy

e Pod prahem bolesti

e \ydrz

e Dychani

e  Pfivydechu prohloubit protazeni, popf. v zavéru vydrze
e Soustredéni

e Od hlavy k patam

- posiluje se vlastni vahou nebo s minimalni zatézi,
- dlleZité je spravné provedeni cviku pred poctem cvikd.
- Databdaze cvikl na webu www.fitcoach.cz

3. PLAN TRENINKOVE PRIPRAVY
Pro kazdé obdobi bude zpracovan mésicni kalendar akci a Cinnosti, ktery je nedilnou soucasti tréninkové
pfipravy. Bude vydavan samostatné a podle potreby bude aktualizovan i v pribéhu obdobi.

4. VYKAZY

Kazdému z ¢lenli doporuéujeme vést tréninkovy vykaz / denik, vzor tréninkového deniku je na vyzadani
k dispozici v elektronické podobé.

Cleni vybaveni méFicim zafizenim a sportestrem zaznamenavaji a vykazuji aktivity dle pokyn® trenérd.
Vyhodnoceni probiha priibézné.

Zdkladni sledované, vykazované a hodnocené parametry:

- Ucast na povinnych tréninkovych a zavodnich akcich a ¢innostech
- ranni tep — sledovani klidové tepové frekvence

- pocet tréninkovych jednotek a mérenych hodnot (km a c¢as)

- vysledky na zavodech (umisténi, km a cas)

- test vSeobecnych zdatnosti ( 1x mési¢né, povinny)

- zdravotni prohlidka na specializovaném pracovisti

- pocity pfi a po tréninku / zavodu

Vzor tréninkového vykazu / deniku obdrzi kazdy ¢len v elektronické podobé.
V pfipadé nemoci/zranéni je nutné do vykazu uvést celou dobu léceni a typ nemoci.


http://www.fitcoach.cz/

