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Co nas dnes ceka?

e 12:15-13:30
* 3 bloky po 20 minutach, pauzy 3-5 min.

* 1) kondicni pfiprava u vas + ukazky
* 2) kondicni pfiprava sportovce + ukazky
 3) diskuze



7Zdenék S¢éudla

e 27 let

e Sportovné aktivni od 2 let, nyni aktivni sportovec
 Kariéra: hokejbal do 13 let, od 13 do 19 let atletika, od 19 let hokejbal
* SGLD Brno — maturita

* MUNI FSpS — 3 roky

e 14 titult — Mistr CR, Mistr Moravy a Slezska, Mistr JMK — atletika, vrhy

* Trenérskeé zkusenosti — kondi¢ni trenér — Korfbal klub Brno, Vit Vlach,
HBK Bulldogs Brno A...



Kondicni pfiprava u Vas

 Jakeé kategorie vedete?

* Jak probihd Vase kondicni pfiprava v ruznych fazich sezony? Jak casto?

* Co nejcasteji tvori tréninkové jednotky v jakych castech pripravy?

» Jak vnimate fyzickou pripravu pro idealni vykon sportovce?



Kondicni pfiprava sportovce + ukazky

* Svata trojice —sila, rychlost, vytrvalost
e Sila

* Rychlost

* vytrvalost/kondice

* (koordinace, flexibilita)



Jak by mela vypadat tréninkova jednotka v priprave?

e Zahrati — hra

* Dynamicka rozcvicka

* Technika/koordinace — ABC, rozbéhani
* Rychlost/zména sméru/hody/skoky

* Sila — tah, tlak, drep,

* VVytrvalost/kondice

e Zakonceni — hra

* Mobilita/kompenzace



Rychlost

* Trénink sprintu — jak prirozené dosahneme maximalni mozné
rychlosti?

e Zdvod — motivace/soutézivost — jednotlivci, Stafeta + Stafeta/brzda
» Stopky — motivace/ambice — sprinty, letmé Useky, frekvence, starty

* Rozvijet idealné 2x — 3x tydné (davkovani - mikrodavkovani),
minimalné vsak 1x! 4-6 opakovani, 10-20m, 1-3 série,

 Dulezité zacit v utlém véku!



SI
* Védomé a cilené prekonavani odporu, progresivni pretizeni!

e ZalezZi na nasich podminkach/vybaveni — vlastni vdha, medicimbal,
partner, odporova guma (Cinka, stroj)

* Pozor na vybér cviku, predem planovat, postupny zacatek, progres

d

* Rozvijet radné 2x-3x tydné (davkovani, mikrodavkovani), pocet
opakovani ruzny-dle faze pripravy
* Drep s preskokem, Bulhar - ve dvojici, dvojskok-dalka, brusleni,

trojskok LLL/PPP, kliky ve dvojici — odpor, TRX-kruhy, posilovna — silovy
trénink

* Rozvijet postupné jiz v mladi do 19 let — vlastni vaha, medicinbal,
odporova guma, partner — forma hry

* Od 19 let? Zarad'me Cinku, stroje... Proc?



Vytrvalost

* Kondici délat vzdy spolecné ve skuping, sam jen ve chvili vrcholové
pripravy...

* 30-60 a vice sek.

* 6-10 opakovani/série dle faze pfipravy

e 1-3 série — postupné

* Pauzy kratsi/dle faze pripravy

* V/yuzivat celé hristé/prostor- stafety, béh uhlopricky-rovinka, ¢lunkové
béhy-pridavat brzdy (ostra/meékka), ocasky, venku fartlek-zacit delsi
trasy a zkracovat...



Diskuze

* Feed back?
« Skola hrou/dfina a drill..

* Dékuji za pozornost!
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