STAVBA TRENINKU DOSPELYCH

Tréninkové prostredky
( Vybeér cviceni - Zasobnik cviceni -
Tréninkové pomucky )
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KDY — CO - PROC

TRENINKOVA TEORIE
(TEORIE SPORTOVNIHO TRENINKU)

ROCNI PLAN — PLAN NA PRIPRAVNE -
PREDZAVODNI - ZAVODNi OBDOBI

MIKROCYKLY ATD....
VSICHNI ZNAJI



ROCNI PLAN

POUZIVAT ?? ( NEBO JEN ORIENTACNE ??)

PREDBEZNE PLAN UTKANI+REPREPAUZY ‘

GM

« DUVOD

MY TRENERI



1.UKOL
PRIPRAVNE OBDOBI
PREDZAVODNI OBDOBI

VOLBA KONDICNI TRENER
( PLNA ODPOVEDNOST ?????? )

OSOBNi ANGAZOVANOST

( VSECHNO SAMI S KOLEGOU NEBO
SPOLUPRACE S KONDICNIMI
TRENERY — SPECIALISTY ?? )

= SOUCASNY TREND
UMOZNUJE LEPSI INDIVIDUALIZACI | KONTROLU TRENINKU
V PRUBEHU CELE SEZONY



ZAKLADNIM TRENINKOVYM PROSTREDKEM
NA LEDE | MIMO LED

TRENINKOVA CVICEN|

NEPODCENOVAT ANI DALSI
PROSTREDKY DULEZITE K
TRENINKU Z DUVODU
KVALITY A PESTROSTI
CELEHO TRENINKOVEHO
PROCESU

KDYZ NEJSOU — NUTNO
IMPROVIZOVAT — BOJOVAT
ZA PODMINKY = VELMI
DULEZITE !!!

PROSTORY K TRENINKU
HALY,HRISTE,TRASY,SCHODY.....KOPCE

VYBAVENI K TRENINKU
RUZNE MICE,PODLOZKY,CINKY,PREKAZKY...,KOLA...
ROTOPEDY......

TECHNIKA

POCITACE,TABLETY,SPORTTESTERY,PROJEKTORY
(VIDEA,.

MOZNOSTI REGENERACE

SAUNA, BAZENY,VIRIVKY APOD., MASERY
ATD.



PRIKLAD TRENINKOVEHO A
ZAPASOVEHO ROZVRHU V
PRIPRAVNEM A PREDZAVODNIM
OBDOBI
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Z CEHO VYCHAZET PRI STAVBE TJ

MNOHO ASPEKTU

NAPR.
CHARAKTER HOKEJOVEHO ZATIZENI V TRENINKU
CHARAKTER HOKEJOVEHO POHYBU PRI CVICENI
Z INDIVIDUELNICH MOZNOSTi HRACU
(= napf. VYSLEDKY FUNKCNICH VYSETRENI,zdrav.stav)

V JAKEM OBDOBI ( LETO - PRED UTKANIM —
REPREPAUZY APOD...)

SLABINY VE HRE / TAKTICE ATD...(CO ZROVNA
POTREBUJEM) .....ATD



PRIPRAVA NA TYP TOHOTO ZATIZENI

OBZC'AH ; SCHEMA TF PRI UTKANI 28.7.
TRENINKOVEHO CHARAKTERISTIKA KRIVKY

P R O ‘ E S U Training Session Repo rt
28.7.2011 - béhy 16:27-19:49
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CHARAKTERISTIKA GRAFU TF PRIPRAVNE UTKANI SRPEN 12.8.
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JAK NASTAVIT TRENINK

ZAKLADNIM CILEM (MIMO JINE)

* ADAPTACE ORGANISMU NA ZATl’zENl’ A
OPAKOVANE ZATEZOVANI (VIZ KRIVKA TF)

STAVBA TRENINKU A VYBER CVICENI

e JE INI?IVIDUEI:NI' ZALE?ITOSTI',KAZ,IQE,HOV
TRENERA (VASE ROZHODNUTI=VAS USPECH ...)



PRIKLADY TRENINKOVYCH
JEDNOTEK A ODEZVY TF

PRAHOVY TRENINK VS. INTERVALOVY TRENINK

e TRENINKY NA SUCHU
 TRENINKY NA LEDE



ODEZVA

TF TRENINK 2.5. CLUNKOVY BEH
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~ SROVNANI 2 HRACU
ROZDILY

Tralning Session Report
25,2011 - bihy B:30-10:23
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UKAZKA TRENINKU 6.5. A ODEZVY TF
JINA ORGANIZACE - JINY ZAMER ( SIMULACE UTKANI NA LEDE )
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3. KOMPENZACE - INDIVIDUALNI (KOLO, VYBEH, PROTAZENI) 20




ODEZVA TF 9.5. — SIMULACE ZATIZENi V UTKANI

POUZITi KOLA-VYJEZDY DO KOPCE

EDNOTKA &. 11 FAZE 1 ZAMERENI TJ:
DATUM 9.5. 2011 CAS TRENINKU [8.30 - 11.00 ( 13 )
Y PO zATiZENI

OOOOOOO ENINKOVE JEDNOTKY

CAS

1. PREJEZD POD JESTED NA VYJEZDY

2. VYJEZDY NAPLNO NAHORU, VOLNE DOLU, TRI SERIE
A. 1'30" VYJEZD, 4' SJEZD DOLU
6krat

PAUZA 6’
B. 40" VYJEZD, 3' SJEZD DOLU
6krat

PAUZA 6’

C. 20" VYJEZD, 60" SJEZD DOLU
8krat

3. SJEZD NA STADION
4. REGENERACNI VYKLUS, TEP 120/130
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POROVNANI GRAFU TF UTKANI NA LEDE + 2x TJ NA SUCHU
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PRIKLAD TRENINKOVE JEDNOTKY NA LEDE 3.8.
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ODEZVA TF TRENINK NA LEDE 3.8. OBRANCE

Training Session Report
3.8.2011 - béhy 8:28-11:07
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UKAZKA ROZCVICENI| PRED
TRENINKEM NA LEDE
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ZASOBNIK CVICENI
VYBER CVICENI

VYUZITIi POCITACOVEHO PROGRAMU

DRILL BOOK
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