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TYDENNI PROGRAM - MD Lo

cca 9h40min + 2h domaci aktivita =1 |h40min

PO
uT
ST
CT
PA

7:45 - 8:35

7:45 - 8:35

16:00 - 17:30
16:00 - 17:30
16:00 - 18:00
16:00 - 17:30
15:00 - 16:30

SO-NE 2h DOMACI AKTIVITA
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TYDENNI PROGRAM - SD

cca 10h30min + 2h domaci aktivita =12h30min

PO
uT
ST
CT
PA

7:45 - 8:35
7:45 - 8:35

7:45 - 8:35

16:00 - 17:30
16:00 - 17:30
16:00 - 18:00
16:00 - 17:30
15:00 - 16:30

SO-NE 2h DOMACI AKTIVITA

Pozn. U starsiho dorostu s ohledem na narist poctu tréninkovych jednotek -
varianta stridani sudy tyden 2x trénink v dopolednich hodinach a v lichém

tydnu 3x trénink v dopolednich hodinach
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TYDENNI PROGRAM - JUNIORI

cca 10h30min + 2h domaci aktivita =12h30min

PO
uT
ST
CT
PA

7:45 - 8:35
7:45 - 8:35

7:45 - 8:35
7:45 - 8.35

16:00 - 17:30
16:00 - 17:30
16:00 - 18:00
16:00 - 17:30
15:00 - 16.30

SO-NE 2h DOMACI AKTIVITA

Pozn. U juniort s ohledem na narist poctu tréninkovych jednotek — varianta
stridani sudy tyden 3x trénink v dopolednich hodinach a v lichém tydnu 4x
trénink v dopolednich hodinach.
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ZATIZENI SVALOVYCH PARTII - MD

55% NOHY (Dynamicka sila)
15% RYCHLOST

15% AGILITY

10% CORE

5% HORNI CASTTELA

GESKY o
Frayo'

Vidime nutnost hrace vekové kategorie mladsi dorost naucit spravnym
technickym zakladum core tréninku.

Stabilita télesného jadra je, zjednodusené receno, rozhodujici pro transfer
»energie" z velkych svalovych skupin na malé.

Télesné jadro je prevodni stupen mezi hornimi a dolnimi koncetinami.
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ZATIZENI SVALOVYCH PARTIf - SD = °
65% NOHY (Dynamicka sila)
15% AGILITY

10% RYCHLOST

5% CORE

5% HORNI CASTTELA

V kategorii starsiho dorostu je nutné neustale revidovat spravnou techniku
provedeni vsech svalovych partii.
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ZATIZENI SVALOVYCH PARTII - JUNIORI ==

70% NOHY (Dynamicka sila)
15% AGILITY

10% RYCHLOST

5% HORNI CASTTELA

V dusledku narustu procentualniho zatizeni nohou je nutné presunout core
trénink do domaci individualni aktivity, ktera bude provadéna min. 3x v tydnu.

Kazdodenni tréninkovy proces by mel byt zakoncen protahovacim a
vyrovnavacim cvicenim, které bude harmonizovat svalove napéti a korigovat
svaloveé disbalance. Procentualné cca 10% casu tréninkové jednotky.
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e
PLYOMETRIE - TRENINK DYNAMICKE SILY ‘“4-.\-'
Jako priklad uvedu seskok z lavicky a okamzity vyskok do vysky. Pri seskoku
pohyb brzdime, coz znamena, ze se kineticka energie postupné transformuje
do formy potencialni energie, kterou nasledné pouzijeme pri vyskoku, kdy se
zase tato nabyta potencialni energie premeéni na energii kinetickou.

Irayod

Horni cast téla:
Kliky na zemi s tlesknutim - v poloze kliku na zemi se odrazte co nejvic a
tlesknéte. Zbrzdéte dopad, odrazte se a opakujte. Pro vyspélé sportovce

vyuzivat nestejné urovné dlani a ruzné stabilni ¢i nestabilni podlozky.

Dolni cast téla:
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PLYOMETRIE - TRENINK DYNAMICKE SiLy ==

Dolni c¢ast téla:
Skoky - Dulezitou soucasti vsech skoku je vyuziti celé délky svalu.

Variace skoku predvadéné na seminari Praha, Olomouc

DALSI MOZNOSTI SVYUZITIM POMUCEK
Rychly drep - vezmete si tyc (hokejku, zeleznou tyc - podle vyspélosti a
véku sportovce), jdéte az do spodni polohy, kde se zadek dotkne lytek a
explozivnim pohybem se odrazte az temeér vyskocite.V konecné pozici jste
v pozici vyponu na spickach.

Vypady —Vykroceni vpred, sikmo stranou, bokem — fixované ruce za hlavou
nebo v drzeni tycCe za hlavou.

Vystupy na box bokem — vystupujte na box s variaci prekrizovani nohou.
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RYCHLOST N

» Herni rychlost
» Rychlost vnimani a anticipacni
» Rychlost rozhodovani a reakce

» Zakladni rychlost (startovni, nastupova)
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AGILITY N

» Silové zmény sméru
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Je cviceni na zpevnéné drzeni tela.

Stabilita télesného jadra je rozhoduijici pro transfer energie z velkych
svalovych skupin na malée.

Core trénink ovlivnuje pozitivné drzeni téla a jeho vnimani v prostoru.

Svaly télesneho jadra

v

Jako nejdulezitéjsi jsou uvadény brisni svaly

v

Dale multifidy (drobné hluboko ulozené svaly mezi obratli)

v

Svaly zad

v

Svaly pletence panevniho véetné flexory kycelniho kloubu
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HORNI CAST TELA N

Pri posilovani horni casti téla je tendence odstranit posilovani na pristrojich.
Vidime velice dulezité zarazovat posilovani volnymi ¢inkami, gumami, TRX
atd.
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DOPORUCENE MATERIALY N

» Seminar trenéru 4.5.2010
» Seminar trenéru SCM 24.1.201 |

» Web CSLH

» Pro trenéry —Videa ke stazeni
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