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Vseobecna charakteristika sportovej
discipliny

4 zakladneé:

e Slalom

e Obrovsky slalom
e Super G

e Zjazd

2 doplnujuce:
e Kombinacia
e Superkombinacia




Lyzovanie

- Cinnost rychlostne silova

- Submaximalna intenzita

- Acyklicke pohyby

- Premenlive podmienky



Rocny tréningovy cyklus

e vyhladove ciele na dva roky dopredu
e hlavny ciel roka

e Ulohy na jednotlive obdobia RTC

e kontroly trenovanosti

e sustredenia

e ucast na pretekoch



Fyziologicke aspekty zat’aze
Relativny ukazovatel spotreby energie:
slalom (9200-11000 kJ/hod)

obrovsky slalom (4200-5900 kJ/hod)
super G a zjazd (7600-9600 kJ/hod)

Energetické krytie dosahuje hodnoty v rozmedzi 85%-95% VO2 max — rychla
unava pretazenych svalovych skupin.

Priemerné namerané hodnoty tepovej frekvencie v jednotlivych disciplinach
pocas pretekov:

slalom 182 tepov/min
obrovsky slalom 167 tepov/min
zjazd 173 tepov/min

Plucna ventilacia (109 I/min), hodnota spotreby kyslika (2,8 I/min), kyslikovy dlh
— slalom (5 1), obrovsky slalom (8 I), super G a zjazd (11 ).




Motoricke testy

Discipliny 1. 2. 3.
€lnkovy beh 4x10 m ANO ANO ANO
Skok do dialky odrazom z miesta znozmo ANO .\ \[o) ANO
Zhyby ANO ANO ANO
Pat'skok znozmo napojovane J:\\[o) ANO ANO
Obratnostny test J:\\[o) ANO NIE
Beh na 50 m ANO ANO NIE
Skokovy beh na 50 m ANO ANO NIE
Cooperov test :\\[o) ANO NIE
Preskoky laviécky znozmo boéne opakovane NIE ANO ANO

Doplinkové behy 800/500 m J:\\[o) ANO NIE
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Model rozvoja pohybovych
schopnosti v makrocykloch

Mezo

Stimulacia a rozvoj pohybovych schopnosti

VSeobecna vytrvalost, sila, priebezny rozvoj koordinacie, zakladné
formy rychlosti

Silova a rychlostna vytrvalost’, aerobna a anaerobna vytrvalost’,
pribezny rozvoj koordinacie, rovnovahy, flexibility, vybranych
zloziek rychlosti

Dokonéenie rozvoja dynamickej sily, aerobnej a anaerobne;j sily,
koordina¢nej a modelovej formy tréningu

Udrzovanie urovne vsetkych ziskanych ukazovatelov pohybovych
schopnosti, v koordinaénych a modelovych formach tréningu
prispoésobenie kalandara sut'azi

Dosiahnutel'né formy regeneracie, relaxacie, odstraniovanie svalovych
disbalancii, hry, dopliujuice Sporty, rozSirovanie pohybovych
schopnosti



ROZDELENIE ROCNEHO
TRENINGOVEHO CYKLU

Pripravné obdobie 1

Pripravné obdobie 2

Zavodné obdobie

Prechodné obdobie
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ORIENTACNE HODNOTY VSEOBECNYCH A SPECIFICKYCH

TRENINGOVYCH UKAZOVATELOV PRE RTC 12. 5. 2009 — 17. 5.
2010
KATEGORIA ZIACI

Dni zataze 250
Jednotky 350
Hodiny 850
Regeneracia 100 hod.

Starty 20




Specifické tréningové ukazovatele

Volna jazda 1000 KM
Slalom 10000 KM
Obrovsky slalom 8000 Br.
Super - G 650 Br.
Zjazd 4 Dni
Vytrvalost 400 KM
Cyklistika 800 KM
Posilovanie 70 Hod
Rychlost 8000 m
Obratnost 40 Hod
Hry 100 Hod




Priklad tréningovej jednotky v prvom
tyzdni . mezocyklu

(tréning na suchu)

1. Rozbehanie 1500 m + individualny strecCing

2. Svihové prvky doplnené uéelovo frekvenénymi
pohybmi

3. Rovinky a 50 m z pevneho startu postupne

doplfiané prvkami beZeckej abecedy so
zameranim na pohybovu koordinaciu

4. Vyklus na travniku naboso — 2 kola



Regeneracne prostriedky v
jednotlivych obdobiach

e Pripravné obdobie — odstranovanie unavy
e Sutazneé obdobie — udrzanie dobrého psychofyzického
rozpolozenia Sportovca

e Obdobie pocas pretekov a tesne pred startom — pohotovostna
masaz (upokojujuca alebo drazdiva)

e Obdobie po pretekoch — vCasna faza regeneracie sil (mierna
masaz odstranujuca unavu)

- neskorSia faza regeneracie (procedury
mierne budivé)

e Obdobie prechodné — oddych, masaz, sauna, vodné procedury

Regeneracia dostatucujuca



