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CHARAKTERSITIKA DISCIPLINY

soubor technicko-estetickych sportovnich vykonil : prostnd, pteskok, kladina, bradla,
hrazda, kan

jedné se o pohybovou ¢innost acyklického charakteru s maximalnim, submaximalnim
a sttednim usilim

nejdulezité)si pohybovou schopnosti je koordinace, déale také rovnovaha, prostorova

orientace,flexibilita, sila, rychlost
dulezita je funkce vestibularniho aparatu

Morfofunk¢ni charakteristika: niz$i vySka y hmotnost, $ir§i ramena a obvod

hrudniku, delsi paze, nizky podil tuku a vétsi podil
svalstva, uzsi dolni ¢ast téla

Metabolismus: alaktatova glykolyticka fosforylace (6 —8s),
anaerobni glykolyza, oxidativni zptisob

kombinovany zpusob energetického kryti- méni se podle typu vykonu (u preskoku
ATP,CP, u prostnych vice aerobni)
-La- 5-11 mmol/l

Délka zatéze: 30s (bradla) — 90 s (prostna, kladina)

-Psychycké procesy: dilezitd vysoka koncentrace, psych. odolnost viici stresu, smysl pro
rytmus, dikladn€ naucené prvky, je zde velmi diileZitd osobnost trenéra nejen pro
ténovani ale 1 kviili osobnimu pratelskému ptistupu

PRACE Z TERENU (Sokol Brno I)

Metodické ¢lenéni roku:

- 1.1.-29.3. L. ptipravné - 30.3.-15.6. L. hlavni - 16.-22.6. Lptechodné
obdobi obdobi obdobi

- 23.6.-7.8. - 8.8.-14.12. Il.hlavni - 15.-31.12. IIL.
I1.ptechodné obdobi obdobi pfechodné obdobi

-rok rozdélen do 13 mezocyklil
Parametry ptipravy / ROK:

- Pocet dnil - 270

- Jednotky zatizeni - 400

- Pocet preskokil - 1200

- Pocet sestav - 800
(bradla,kladina,prostnd)




- CVICENKY:
- Zeny — reprezentantky (OD 16 LET)

- POCET HODIN TRENINKU TYDNE:

- Objem tréninku - 6dni
- 1 faze - =3 hodiny
- 3dnyx2 faze - = 18 hod.
(po, st,pa)
- 3dnyx1 faze - = 9hod.
(0t,¢t, so)
- Pocet -9
jednotek/tyden
- Celkem hodin / - 27 hodin
tyden
- Prazdniny - Sdniv
tydnu
- Uplné volno / - 14 dni
rok
- TRENINGOVY PLAN:
- Pripravné obdobi - Nacvik novych prvki, ¢asti sestav
- Hlavni obdobi - Celé sestavy, zavody
- Ptechodné obdobi - Vycvikové tabory (letni, zimni),
trénink kondice

- FORMY UZIVANE REGENERACE (po cely rok):

- MASAZE - 2 x tydné (po, ¢t) vecer
- SAUNA - 1xtydné
- VIRIVKA - 1xtydné

- Tyto prostfedky navazuji na zatéz s odstupem max. 2 hodiny, vétSinou vecer po
tréninku.

VYZIVA: spoluprace s poradcem pro vyzivu, dostatek vhodnych tekutin, pestra pravidelna
strava s dostatkem vSech zivin a vitamint, dostatecné energeticka s ohledem na
velikost zatéze




VLASTNi KOMENTAR:

z forem regenerace bych pridala i ob¢asnou kryoterapii pro zvySeni imunity a
vykonnosti,

z diivodu velké jednostranné zatéze bych z prevence sval. dysbalanci do tréninkového
planu zatadila 1 jinou pohybovou aktivitu, napt. 1x tydné plavani, ZTV, cyklistika,
jizda na koni

z psychického hlediska bych uvazovala nad psychologickymi prostfedky regenerace,
jako meditace, autogenni trénink, sugesce, muzikoterapii

stereotypni prostredi télocvicny bych obfas vymeénila za cviceni v piirode
je ale velice t&zké vSechny tyto aktivity zatadit do denniho rezimu, protoze cvi¢enec

musi mit také alespon trochu vlastniho volného ¢asu, proto je prevence proti stresu mit
spravn¢é vymezeny ¢asovy harmonogram



