Prostriedky rozvoja silovych a
rychlostnych pohybovych
schopnosti v LH

Mgr. Robert Beres,
kondicny trener



DOOBEDA 3.eyklus POOBEDE | 1.cyklus 2.eyklus
1. fiza 2 ty3dne 4 ty¥dne 3 tydne 2 fiza 2igidne | 4 tjidne 3 ty#dne

posilnnoviia  vytrval sila dyn. sila dyn. sila atletika 0 rychlost’ rychlost’

kardio 40 min frekvencia frekvencia

odrazy, Starty odrazy, Starty

atletika vytrvalost’  rychlost vytr rychlost vytr vol’no 0 0 0
posil’novia  vytrval sila dyn. sila dyn. sila hry ) florbal florbal
kardio 40 min
posilnovia kompenzacky kompenzacky kompenzacky regeneracia bazén bazén bazén
virivka virivka virivka
posilioviia  vytrval sila dyn. sila dyn. sila atlet, gym 0 rychlost’ rychlost’
kardio 40 min obratnost’ obratnost’
atletika vytrvalost’ vytrvalost’ vytrvalost’ vol'no 0 0 0

vol’no 0] 0] 0] vol’no 0] 0] 0]



adaptacia na tréningovu zat’az, uprava PF,
kapilarizacia, podpora imunity, ,,rozdychanie*

v tomto obdobi intenzivne (¢asto, 3 — 5x/tyzderi)

neprerusovana forma — beh, bicykel, korcule, aerobik
/PF v aerobnom pasme, cca 10 pulzov

pod ANP/

prerusovana forma — fartlek, pohybové atletické
a koordinacné cviCenia, pohybové hry






1 -2 x za tyzden, ostatny Cas sekundarne

SO: beh - 60 min v lese
(PF v aerobnom pasme, cca 10 pulzov pod ANP)
pripadne fartlek

bicykel - 2 hod na cestnom, alebo horskom bicykli,
zmena rychlosti, profilu a pod

PO: 30 min blok behu (400m okruh — 200m zrychlenie,
400m vol’ne, 8 — 12 opakovani)

STR: florbal, 90 min (3:3, 4:4)



1 -2 x za tyZden, ostatny cas sekundarne

SO: beh — 60 min v lese
(PF v aerobnom pasme, cca 10 pulzov pod ANP,
prip. fartlek so zmenou rychlosti behu a profilu )

bicykel - 2 hod na cestnom, alebo horskom bicykli,
zmena rychlosti, profilu a pod

STR: florbal, 90 min (3:3, 4:4)
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vytrvalostna sila — spajenie viacerych (4-8) cvikov
do jedného celku, 15 opakovani v 4 sériach, PF po ANP

adaptacia svalov (hlavne odstupov, iponov a vizov)
na dynamicku silova zat’az

cvicenia s vlastnou vahou tela, s nestabilnymi
pomockami, expandrami, jednoruckami

kompenzacné cviCenia na stred tela /pilates, powerjoga,
stabiliza¢né cvicenia, rotacné cvicenia/



CvicCenia s vlastnou vahou tela, s nestabilnymi pomockami,

expandrami, jednoruckami




























m dynamicka sila, spajanie 2 — 3 cvikoV spolu,

v cviku 12 — 8 opakovani
= komplexné cviky, vyuzivanie vzpieraCskych cvikov
m rozdelenie tela na 2 — 3 Casti podla svalovych partii

PO brucho, chrbat, prsia,

nohy — sekundarne (prit’ahovace, ohybace BK)
STR brucho, vzpieracské cviCenia,

ruky — biceps, triceps, predlaktia, zapastia
PIA brucho, nohy - sila, dynamika, vrsok — sekundarne



m dynamicka sila, spajanie 2 — 3 cvikov spolu,

v cviku 12 — 8 opakovani
= komplexné cviky, vyuzivanie vzpieraCskych cvikov
m rozdelenie tela na 2 — 3 Casti podla svalovych partii

PO brucho, chrbat, prsia,

nohy — sekundarne (prit’ahovace, ohybace BK)
STR brucho, vzpieracské cviCenia,

ruky — biceps, triceps, predlaktia, zapastia
PIA brucho, nohy - sila, dynamika, vrsok — sekundarne
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® v tomto obdobi nerozvijam

® vyuzivam len pripravne cviCenia - skiping, odrazy,
poskoky a prisuny pospajané do celku na rozvoj
vytrvalostnych pohybovych schopnosti



m rychlost’, zrychlenie:

bezecke useky 10 — 100 m max intenzity
Clnkové behy — behy so zmenou smeru pohybu

stafetové behy

behy s odporom — do kopca, expander, padak, beZecka kol’ajnica...

zrychlPujace behy — dole kopcom, s expandrom z predu

hry



m frekvencia:

kratke dynamické podnety r6znych foriem prevedené v
maximalnej intenzite

prostr - frekv. rebriky, stepery, male prekazky, méty...

® plyometria:
odrazové cviCenia, rozvoj explozivnej sily

prostr - malé a vel’ké prekazky, odrazové bedne, schody
























Plyometria
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useky od 20 sek do 2 min
tr. prostriedky: beh, bicykel, odraz. cvicenia a pod
PF 95 — 98% max PF, LAKTAT 12 — 22mmol/kg

pocet usekov 2 — 10 s pauzou 3 — 6 min



BEH (draha, okruh v lese...)
1. tréning 200m, 250m, 300m, 250,m 200m (5 usekov)

6. tréning 200m, 250m, 300m, 3x350m, 300m,
250,m 200m (10 asekov)

BEH DO SCHODOV
1. tréning - 30 min odrazové cviCenia
- Sprinty do schodov 3 x tsek cca 15 sek
- Sprinty do schodov 3 x usek cca 45 sek

6. tréning - 10 min odrazové cviCenia
- 8 x tsek cca 35 — 50 sek

BICYKEL: 10ser (20sek 500 W, 10sek voPne, 20sek 500W),
pauza medzi ser 2min




m rychlost’ spojena s prvkami obratnosti

® gymnastické prvky, preskakovania,
podliezania, zmeny polohy tela...
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Dakujem vam za pozornost.

Moje pod'akovanie patri aj

Igorovi Andrejkovicovi za spolupracu pri
priprave tejto prezentacie.



