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Tréninkova priprava pro mladez 8 az 15 let
PRIPRAVNE OBDOBI 2 PREDZAVODNI - bfezen a duben

1. UvoD

V obdobi bfezna se zacina s cyklistickou pfipravou dle pocasi. DlleZité je se spravné obléci a v pfipadé Spatného
pocasi vyuzit trenazér.

Dle véku jednotlivych jezdcG se lisi i objem pfipravy na kole. V tomto obdobi se i nadale pracuje na vSeobecné
kondicni pripravé. Nadale se vyuZiva plavani, télocvi¢na, atleticka priprava (krosy, béZecka obratnost - slalomy,
prebéhy prekazek, atd.).

Cast tréninku se viak ze vieobecné piipravy a obecné vytrvalosti postupné presouva do oblasti pfipravy
specialni. Zamérem je zacit rozvijet obecnou silu a vytrvalost, ziskanou v minulych mésicich, a postupné je
transformovat do jejich vyssi specialni podoby. PrestoZe v tomto obdobi dochazi ke sniZeni vytrvalostnich
tréninkd, vytrvalost je stale hlavnim zamérenim.

Hlavni prostfedky ptipravy:

Trénink by mél byt co nejpestiejsi a nemél by byt jednostranné zaméren:

Cyklistika

= technika jizdy - spravny zpUsob jizdy (posed na kole, technika Slapani, frekvence Slapani, ovladani kola) bude
naplini spolec¢nych tréninkd,

= objemova pfiprava, obecna sila a rychlost — trénink na ,,silnici“ na silnicnim kole nebo MTB s tUzkymi plasti
1,59,

= MTB pfiprava — technika jizdy v terénu, BMX

Aerobni vytrvalost

= bézecké 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,

= béZecka obratnost — slalom, prebéhy prekazek

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

Anaerobni vytrvalost

= intervalovy trénink — trénink pomoci intervald (soucast spoleénych trénink)

= rychlostni vytrvalost — frekvence Slapani je ,,vys$si nez obvyklad“. Snazime se jet rychle nikoliv tézsim prevodem,
ale vyssi kadenci (individudlné)

Vytrvalost, vitdIni kapacita plic a regenerace

= plavani — vyuZiti rdznych plaveckych styld (rozplavani > zatizeni 200 aZz 400 m > uvolnéni 10 min. > opakovani
> uvolnéni),

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

Posilovani
= predevsim pletence hrudniho, ramenniho, zddového svalstva vlastni vahou nebo s medicinbalem (info dle
materialu ,fitcoach_postup pro web*“).

Rozvoj reakénich schopnosti
= télocvicna/venku — startovani na povel z rznych poloh, mliZete zafadit i do samostatného bézeckého
tréninku.

Zavodni ¢innost v pfipravném predzavodnim obdobi:
- do tréninku se vklada jen minimum start( na zavodech dle kalendare tréninkové pripravy a doporuceni,
- doporucené jsou béhy a zafazeni modelovanych tréninkovych zavodu.

2. TRENINKOVA DOPORUCENI
- tabulky zahrnuji tréninkova doporuceni podle jednotlivych vékovych skupin. Ne vSechny aktivity je nutné za
tyden vykonat, ale zachovat pestrost Cinnosti.
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Objemy hodin a kilometrt v tabulkach odpovidaji ¢asti obdobi v bfeznu, v dubnu se na tkor ostatni pfipravy
(béh, télocvicna) navysuji objemy v cyklistice.
8 -9 let, celkova tydenni zatéz 7 hodin

Cinnost Popis Objem za tyden Pozndmka
Silnice Technika Slapani, frekvence 0,5 hod. Do 10 km | Rovinaté zpevnéné cesty
MTB Ovladani kola v terénu 0,5 hod. 5 km Sjezdy, zatacky, kofeny, prfebéhy
Béh Krosy a vybéhy 0,5 hod. Do 1,5 km | Béh nebo zavod
Télocvicna VSeob. pfiprava, obratnost 2 hod. Vcetné skolniho télocviku
Posilovani Vlastni vahou 0,5 hod. Samostatné nékolikrat v tydnu po 10
min.
Plavani Stridani stylu, pod vodou 1 hod. 200 m Rozdélit na plavani a relax
Regenerace | Strecink, protahovani 1 hod. V télocvicné
Strecink 1 hod. denné 10 min.
10 - 11 let, celkova tydenni zatéz 9 hodin
Cinnost Popis Objem za tyden Poznamka
Silnice Technika Slapani, frekvence 1 hod. 10-20 km | Rovinaté zpevnéné cesty
MTB Ovladani kola v terénu 1 hod. 10 km Sjezdy, zatacky, koreny, prebéhy
Béh Krosy a vybéhy 1 hod. 3 km Béh nebo zavod
Télocvicna VSeob. priprava, obratnost 2,5 hod. Vcetné skolniho télocviku
Posilovani Vlastni vahou 1 hod. Samostatné nékolikrat v tydnu po 15
min.
Plavani Stfidani stylu, pod vodou 1 hod. 200 m Rozdélit na plavani a relax
Regenerace | Strecink, protahovani 1 hod. V télocviéné
Strecink 1,5 hod. denné 10 az 15 min.
12 - 13 let, celkova tydenni zatéz 11 hodin
Cinnost Popis Objem za tyden Poznamka
Silnice Technika Slapani, frekvence 2 hod. 30—-40 km | Rovinaté zpevnéné cesty
Objemova pfiprava 3 hod. 40-80 km | V So, Ne jako celodenni vylet
MTB Ovladani kola v terénu 2 hod. 20 km Sjezdy, zatacky, kofeny, prebéhy
Béh Krosy a vybéhy 1 hod. 3 km Béh nebo zdvod
Télocvicna VSeob. pfiprava, obratnost 2,5 hod. Vcetné skolniho télocviku
Posilovani Vlastni vahou 1 hod. Samostatné nékolikrat v tydnu po 15
min.
Plavani Stridani stylu, pod vodou 1 hod. 200 m Rozdélit na plavani a relax
Regenerace | Strecink, protahovani 1 hod. V télocvicné
Strecink 1,5 hod. denné 10 az 15 min.

14 - 15 let, celkova tydenni zatéz 13 hodin

Cinnost Popis Objem za tyden Poznamka
Silnice Technika Slapani, frekvence 1 hod. 30 km Rovinaté zpevnéné cesty

Objemova pfiprava 5 hod. 100-120 | V So, Ne jako celodenni vylet

km
MTB Ovladani kola v terénu 2 hod. 20 km Sjezdy, zatacky, kofeny, prebéhy
Télocvi¢na VsSeob. pfiprava, obratnost 2,5 hod. Vcetné skolniho télocviku
Posilovani Vlastni vahou 1 hod. Samostatné nékolikrat v tydnu po 15
min.

Plavani Stridani stylu, pod vodou 1 hod. 200 m Rozdélit na plavani a relax
Regenerace | Strecink, protahovani 1 hod. V télocvicné

Strecink 1,5 hod. denné 10 az 15 min.

Doporucené a provddéné cinnosti zapocitdavané do sportovnich a pohybovych aktivit:

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

- Skolni télesna vychova
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- mimoskolni aktivity v jinych krouZcich a oddilech (hasi¢, ostatni sporty, verejné brusleni a dalsi)
- zdvody / zépasy (béh, cyklistika, kolektivni sporty a dalsi)
- samostatny trénink / aktivity dle doporucdeni trenéri DST

Doporucené aktivity pro regeneraci a posilovani v pfipravném obdobi:

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

- strecink — je soucasti celoro¢ni pfipravy, slouzi jako kompenzacni a posilovaci cvi¢eni (cviky a jejich provedeni
jsou ke staZeni na www.drahanskysport.cz > TRENUJEME > TRENINKOVA PORADNA > STRECINK)

Specifické aktivity v pFipravném obdobi:

Pro redukci vahy

- vSechny dlouhodobé c¢innosti s jednotlivou dobou trvani nad 1 hodinu v nizké tepové frekvenci (TF)
(pomdicka pro urceni TF: nedochazi k zadychani/lapani po dechu pti souvislém mluveni)

- doporucené aktivity - pochody, cyklovyjizdky, verejné brusleni

- soucasti je Uprava stravovacich navyk( a jidelnicku

3. PLAN TRENINKOVE PRIPRAVY

Pro kazdé obdobi bude zpracovan mési¢ni kalendar akci a ¢innosti, ktery je nedilnou soucasti tréninkové
pfipravy. Bude vydavan samostatné a podle potreby bude aktualizovan i v pribéhu obdobi.

Na konci kazdého obdobi probéhne informacni schiizka ¢lent a rodic.

4. VYKAZY

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

Vyhodnoceni vykazu probiha 1x mési¢né, vzdy 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 / zavodu

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/

