MODERNI GYMNASTIKA

TRENINKOVY PLAN A
REGENERACE



CHARAKTERISTIKA

v Moderni gymnastika je zensky sport, ktery
kombinuje prvky baletu, gymnastiky, divadelniho
tance a akrobacie to jak s naCinim tak bez n¢;.

v Nacinim se rozumi mic, obruc, kuzele, stuhy a
Svihadlo. V posledni dobé€ zac¢inaji do téchto
disciplin pronikat 1 muzi.

v Vrcholnou soutézi moderni gymnastiky jsou
Olympijskée hry a Mistrovstvi svéta v moderni
gymnastice.

v Hodnoceni je v tomto sportu predmétem rady
sportl, protoze se v ném odrazeji subjektivni
nazory porotce, ktery tak ovliviiuje soutéz.



| Funkc¢ni a metabolicka
wm== charakteristika

v Delka sestav odpovida kratkodobé vytrvalosti cca
do 2 min (so6lo 1,5min, skupina 2,5min)

v Prevlada neoxidativni zpusob kryti energetického

metabolismu a tvorba kyseliny mlécné (La 5-
6mmol/1)

v Dychani je zrychlene, se zatézi se zvySuje dechova
frekvence, dechovy objem

v SrdeCni frekvence stoupa a tim 1 systolicky tlak,
srdecCni frekvence dosahuje pies 180teptu/min

v Jedna se o dynamickou zatéz



Somatotyp

v Ekto - mesomortni typ

- postava by méla byt vyssi, Stihlejsi, télesna
hmotnost n1zsi, delsi konCetiny, n1z8i procento
tukove slozky

- dostatecné zastoupeni rychlych vlaken ma vyrazny
vliv na vykon (dolni konCetiny)

- Dulezite:

- koordinacni schopnosti, orientace v prostoru,

aktivni pohyblivost a silové schopnosti (staticke 1
dynamicke), kloubni flexibilita



___ Rocni treninkovy plan

v Letni sezona VY Zimni sezona
Priprava na zdavody Priprava na podiovky
Jednotlivikyn - Pripravné obdobi

- Pripravné obdobi (srpen, zari)

(leden, tnor, brezen) - Hlavni obdobi (fijen,

- Hlavni obdobi (duben, listopad)
kvéten, cerven) - Prechodné obdobi
- Prechodné¢ obdobi (prosinec)

(Cervenec, srpen)



™  ROCNI TRENINKOVY
== PLAN

v PRIPRAVNE OBDOBI

- leden, Gnor, biezen, srpen, zari

- Obdobi prupravne, pracuje se na rozsahu pohybu,
koordinaci, technice s naCinim, zkouseji se noveé
prvky, skladaji se sestavy a nacviCuji se

- Obcas dochazi ke zmén¢ pravidel, takze se vSe
popripad¢ musi pozmeénit dle novych pravidel



™  ROCNI TRENINKOVY
== PLAN

v HLAVNI OBDOBI

- duben, kvéten, Cerven, rijen, listopad

- Dochazi k nejvetsi tréninkove piiprave,
probihaji zavody

- V tomto obdobi probihaji tréninky 2xdenné
(rano, odpoledne)

- VétSinou konci nejveétsim zavodem dle véku
gymnastek (MR, ME, MS)



™  ROCNI TRENINKOVY
== PLAN

v PRECHODNE OBDOBI

- ¢ervenec, srpen, prosinec

- Dochazi k relaxaci, aby s1 t€élo odpocinulo a
pripravilo se na dalSi zatéz

- Chodi se na tréninky, ale nacviCuji se pouze
exhibice na posledni trénink



T ROCNI TRENINKOVY
== PLAN

Y Soustiedéni

- SpO]U.Je se pohybova aktivita v télocvicné s pobytem v ptirod¢, kde jsou na
cerstvém vzduchu

- VyuZivaji se rlizn¢ hry na rozvoj orientace
- Provadéni testli pomoci her na zjisténi , jak na tom gymnastky jsou pohyboveé

- Obecne testy: beéh na 50m, autovy hod plnym micem, skok daleky snozmo z
mista

V obdobi svatku se konaji soustfedéni, kde se trénuji sestavy hodinové dle
veku, gymnastky vysSiho véku az 7 hodin s pfestavkami

- Dalsi soustiedéni se konaji poslednl dva tydny o letnich prazdninach, které
se povazuji jak za relaxacni, tak 1 prupravne obdobi, kdy se vymysli do sestav
zajimave prvky a obcas se skladajl 1 podiovky

- Netrénuje se v obdobi Vanoc



< TYDENNI TRENINKOVY
PLAN
v pripravnem obdobi 30.1. — 4. 2.

v Pondé¢li

Trenink

v 60min — rozcvicka, 60 min. hazecky, sestavy —
kuzele

Regenerace

10min. na konci tréninku — streCink

Celkovy cas tréninku

120min. + 10min. regenerace



< TYDENNI TRENINKOVY
PLAN

v pripravném obdobi

v Streda

Trenink

30min. - rozcvicka, 30min. — hazecky,60min. —
sestava kuzele + manipulace, Svihadlo

Regenerace

Smin. na konci tréninku — streCink

Celkovy cas tréninku

135min. + Smin. regenerace



< TYDENNI TRENINKOVY
S22 FPEAN
v pripravném obdobi
v Patek

Trenink

120min. — rozcvicka + vydrze + tocky, 60min. —
kuzele

Regenerace

Smin. na konci tréninku — streCink

Celkovy cas tréninku

180min. + Smin. regenerace



< TYDENNI TRENINKOVY
PLAN

v pripravném obdobi

Y Sobota

Trenink

30min. — rozcvicka, 120min. — doskladani sestavy na
Svihadlo

* Regenerace

20min.

Y Celkovy cas tréninku
150muin.




™ SOUHRN TYDENNIHO
=== TRENINKU

Y Celkovy cas tréninku
585 minut = 9 hodin 35min.

o Celkovy cas regenerace

20 minut

* Pocet dnul tréninku

4 dny

* Na konci tohoto tydne j1z vytvoreny 2 sestavy




< TYDENNI TRENINKOVY
PLAN

v hlavnim obdobi 10. 4. — 15. 4.
v Streda

Trenink

60min. — rozcvicka, 60min. — sestavy, 30min. —
otacky + manipulace + posilovani

Regenerace

Smin. na konci tréninku — streCink

Celkovy cas tréninku

150min. + Smin. regenerace



< TYDENNI TRENINKOVY
S22 FPEAN
v hlavnim obdobi
v Ctvrtek
Trenink

60min. — rozcvicka, 60min. — hazeCky, 60min. —

balet, 60min. - prvky + posilovani, 120min. —
sestavy

Regenerace

Smin. na konci tréninku — streCink
Celkovy cas tréninku

360min. + Smin. regenerace




< TYDENNI TRENINKOVY
S22 FPEAN
v hlavnim obdobi
v Patek
Trenink

60min. — rozcvicka, 60min. — hazeCky, 60min. —

balet, 60min. - manipulace + posilovani, 120min.
— sestavy

Regenerace

Smin. na konci tréninku — streCink
Celkovy cas tréninku

360min. + Smin. regenerace




< TYDENNI TRENINKOVY
PLAN

v hlavnim obdobi

Y Sobota

Trenink

60min. — rozcvicka, 30min. — hazeCky, 60min. —
kontrolni zavod

Regenerace

Tento den Zadna nebyla

Celkovy cas tréninku
150muin.




™ SOUHRN TYDENNIHO
=== TRENINKU

Y Celkovy cas tréninku
1020 minut = 17 hodin

» Celkovy cas regenerace

1 Sminut
e Pocet dnu treninku
4 dny

Tyden po tomto naroCném tydnu se konal Jarni
pohar 22. 4. a 13. 5. se konalo MCR




REGENERACE

v Pouze nékolik minut tydné strecink
v Jinou regeneraci neprovadi

v Jedina regenerace na soustredénich a
odpocCinek v obdobi letnich prazdnin a
Vanoc



KOMENTAR

v Regenerace je naprosto nedostaCujici a
nevyhovujici

v M¢l by byt na regeneraci bran vétsi ohled

v Dulezita jsou kompenzacni cviceni, protoze
dochazi k pretézovani kloubnich spojeni, kréni a
bederni patetfe a svalu dolnich koncetin

v Vhodnou aktivni regeneraci by bylo plavani,

micove hry (kolektivni hry), pasivni regeneraci
masaze, virivka






