REGENERACE :
@ JizpA v BouLicH

Vypracovala: Kylarova Lenka, 259596




MOGULS:

o Akrobaticky sjezd (jizda v
boulich) — boulovita trat je
vymezena deviti brankami,
na trati mohou byt umisteny
dva mustky, na kterych
zavodnici predvadeji dva
ruzné skoky. Hodnoti se
technika oblouku, skoky a
rychlost

o Jizda v boulich je na
techniku velmi naro¢na
disciplina. Jedna se o
rychlou a agresivni jizdu s
pouzitim akrobatickych
skokl na strmé a
boulovité trati.




MOGULS:
o Cyklicky pohyb s acyklickymi prvky (arteficialni)

o Novodoby sport

o Boom nastal v 60. letech 20. stol

o 1973 prvni zavody

o Odr. 1992 zarazeno do programu Olympijskych her




SOMATOTYP:

o Ektomorfni mezomorf

o Prevaha rychlych
svalovych vilaken

o Rozvinuté svalstvo
predevsim dolnich
koncetin




METABOLICKE ZASOBENI:

o Samotna jizda trva asi 30
S

o 70% ATP, CP systém,
30% anaerobni glyk.




ROBIN HLAVSA:

o 15 let, Ski team Sumperk
o 2x mistr CR

o 1x vicemistr CR

o 2x vitéz Ceského poharu

o 1x 2. misto v Ceském
poharu

o 1x mistr CR a SR

0 9. misto v Némeckém
poharu a kvalifikace do
svetového poharu




ROZDELEN| ROKU:

o Zimni priprava
» Polovina zari-listopad
o Zimni zavodni obdobi (= hlavni ZO)
« Prosinec- bfezen, vrchol MCR
o Volno
e Duben-kvéten
o Letni priprava
» Kveten- Cerven

o Letni zavodni obdobi
» Cervenec- srpen




ZIMNI PRIPRAVA:

o Gymnastika- rozvoj motoriky, nové prvky (skoky)
» 2x tydné 1,5 hodiny

o Fyzicka priprava- kolo, béh, in-line brusle
o 2x tydné 1,5 hodiny
o Posilovna- predevsim dolni koncCetiny

. 1x tydn& 1,5 hod
%




PETIDENN|I SOUSTREDENI NA LEDOVCI
o Streda- dopoledne: 2h-"rozlyzovani*®

-odpoledne: 0,5h fyzicka priprava-beh do
kopce

1,5h lyZovani
o Ctvrtek- stejné jako stieda

o Patek- dopoledne: 2h technika jizdy a najezdu na
mustky

- odpoledne: O,5h fyzicka priprava

1,5h technika jizdy a najezdu
na mustky

o Sobota- dopoledne: 2h nacvik cele jizdy vCetné
skoku (duraz na techniku)

- odpoledne: stejné
o Nedéle- stejné jako sobota (duraz i na rychlost)




ZIMNI ZAVODNI OBDOBI:

o Gymnastika- technika a Cistota prvku
» 2x tydné 1,5 hodiny

o Trénink na snehu- technika, rychlost
o 2y tydné

o Vikendy- zavody




LETNI PRIPRAVA:

o Fyzicka priprava- kolo, béh, in-line brusle
o 2x tydné 1,5 hod

o Gymnastika- vymysleni novych kombinaci

o Skoky do vody




LETNI ZAVODNI OBDOBI

o Pouze skoky do vody

o Tréninky stejné jako v letni pfipravé, vétsi duraz na
techniku nez na fyzickou kondici




REGENERACE

o Pred i po kazdém tréninku dukladny stre€ink
o Pred- dynamicky, Po — staticky
o Predevsim pasivni odpocCinek

o Po zimnim zavodnim obdobi- tydenni pobyt ve
wellness centru ( dle finan¢ni podpory sponzoru)

o Z&dna specialni vyziva




DOPORUCENI:

o Zaradit kompenzacni cviCeni (prevence zranéni
dolnich konéetin a uvolnéni pretizenych svalu a
kloubU pfedevsim dolnich koncetin)

o Posilit mezilopatkové svaly

o Alespon jednou tydné plavani- ne kondi¢ni, sauna
popr. masaz




DEKUJI ZA POZORNOST

1 http://www.youtube.com/watch?v=XofJSPzFbzE
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