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Tréninkova priprava pro mladez 8 az 15 let
PRIPRAVNE OBDOBI 1 - prosinec, leden a tinor

1. UvOoD

Zacatek pripravného obdobi - slouzi k ziskani zakladni fyzické zdatnosti. Zakladnim ukolem je navySeni obecné
vytrvalosti, rozvoj aerobni vytrvalosti, zvysSeni vitalni kapacity plic, adaptace na opakované zatizeni, posilovani,
rozvoj reakcnich schopnosti.

Hlavni prostiedky pfFipravy v prvni ¢asti pfipravného obdobi:

Trénink by mél byt co nejpestrejsi a nemél by byt jednostranné zaméren. Uvedeny rozsah tréninkovych objemu
se vztahuje na vék od 10 let (dolni hranice) do 15 let (horni hranice), u divek a mladsich 8 - 9 let se jedna o cca
80% z uvedené hodnoty.

Zakladni vytrvalost

= pochody — pési tury, doba zatiZeni cca 3 hod.,

= bézky — delSi tlry na bézkach klasickou i bruslafskou technikou, vyuka techniky, doba zatizeni cca 2 — 2,5 hod.,,
Aerobni vytrvalost

= béZzecké krosy — v rovinatém terénu a ve volném tempu se zatizenim 30 az 45 minut,

= vybéhy/kopcovity terén — v nizké intenzité se zatizenim 15 az 35 minut,

Vyklusani a diikladné rozhybani — 10 aZ 15 minut pfed a po béhu.

Vytrvalost, vitdIni kapacita plic a regenerace

= plavani — vyuziti rGznych plaveckych styll (rozplavani > zatizeni 200 az 400 m > uvolnéni 10 min. >
opakovanim > uvolnéni),

= potapéni — hry a plavani pod vodou pro rozvoj kapacity plic, pfirozenda kratkodoba prace v nedostatku kysliku.
Posilovani

= predevsim pletence hrudniho, ramenniho, zadového svalstva vlastni vahou nebo s medicinbalem (info dle
materidlu ,fitcoach_postup pro web“).

Rozvoj reakénich schopnosti

= télocvi¢na / venkovni trénink — startovani na povel z rliznych poloh,

= sjezdové lyZovani.

Zavodni cinnost v pripravném obdobi 1:

- do tréninku se vklada jen minimum start(i na zavodech dle kalendare tréninkové pripravy a doporuceni,

- doporucené jsou béhy a bézky.

2. TRENINKOVA DOPORUCENI
- tabulka zahrnuje spolec¢né a doporucené sportovni aktivity:

Cinnost Popis Cas za tyden Poznamka
Télocvi¢na Vseobecna pfiprava, obratnost 3,0—-4,0 hod. | Vcetné skolniho télocviku
Télocvi¢na Posilovani 1,0-1,5 hod. | Vramcispolecné télocvicny
Plavani Stridani stylu, plavani pod vodou 1,0 hod. Useky 200 — 400 m, relaxace
Brusleni Honicky stfidané volnym bruslenim 1,0 hod.
Tury pésky nebo bézky 2,0—3,0 hod. | 1xtydné
Béh Krosy a vybéhy 1,0-2,0 hod. | Béh v nizké intenzité
Posilovani Vlastni vahou 1,0-2,0 hod. | Samostatné nékolikrat v tydnu
Regenerace Strecink, protahovaci cviceni 1,0 hod. V télocvicné
Stredink 1,5 hod. Samostatné denné 10 az 15 min.
Bazén, vitivka 1,0 hod. Hry v mélké vodé, volné plavani

Orientacni ¢as sportovnich a pohybovych aktivit v pripravném obdobi 1:
-8az9let=do 7 hodin za tyden (u divek cca 80% uvedeného ¢asu)
-10az 11 let = 8 az 9 hodin za tyden (u divek cca 80% uvedeného casu)
-12 az 13 let =9 az 10 hodin za tyden (u divek cca 80% uvedeného Casu)
-14 az 15 let = 10 aZ 11 hodin za tyden (u divek cca 80% uvedeného ¢asu)
- 16 az 18 let = individualni plan
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Doporucené a provddéné cinnosti zapocitdvané do sportovnich a pohybovych aktivit:

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

- Skolni télesna vychova

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

- samostatny trénink / aktivity dle doporuceni trenér(i DST

Doporucené aktivity pro regeneraci a posilovani:

- bazén — je soucasti tréninku i prostfedkem regenerace stejné jako sauna nebo vifivka

- strecink — je soucasti celoro¢ni pfipravy, slouzi jako kompenzaéni a posilovaci cvi¢eni (cviky a jejich provedeni
jsou ke stazeni na webu zde).

Specifické aktivity:

Pro redukci vahy

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

- doporucené aktivity - pochody, cyklovyjizdky, lyzarské tury

- soucasti je Uprava stravovacich navyka a jidelnicku

Pro posileni svalstva

- pravidelné kazdodenni provadéni strecinku vSech partii téla s dirazem na presné provedeni cviku a dychani
- posiluje se vlastni vahou nebo s minimalni zatézi,

- dUlezité je spravné provedeni cviku a dychani pred poctem cvikd.

3. PLAN TRENINKOVE PRIPRAVY

Pro kazdé obdobi mezocyklu (4-tydenni obdobi) bude zpracovan kalendar akci a ¢innosti, ktery je nedilnou
soucasti tréninkové pfipravy. Bude vydavan samostatné a podle potfeby bude aktualizovan i v pribéhu obdobi.
Na konci kazdého obdobi probéhne informacni schiizka ¢lend a rodica.

4. VYKAZY

Kazdy z ¢lent ma povinnost vést tréninkovy vykaz / denik, ktery predklada ke kontrole pti kazdé akci/¢innosti,
ktera je v kalendari oznacena za povinnou.

Vyhodnoceni vykazu probiha 1x mési¢né, vidy na konci obdobi dle kalendare.

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 cas)

- vysledky na zavodech (umisténi, km a cas)

- test vSeobecnych zdatnosti ( 1x mésicné, povinny)

- zdravotni prohlidka na specializovaném pracovisti

- pocity pfi a po tréninku / zdvodu

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


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

