Roc¢ni tréninkovy cyklus SK Janské Lazné - sportovni stfedisko - pfipravné obdobi 1 - kvéten az Cervenec

ledovec

tréninky lyze

pocet trénink jednotek tydné

kondic¢ni soustredéni

priorita v trénincich

dalsi

PRIPRAVKA

PREDZACTVO - 9-12 let

ZACTVO - 12-16 let

JUNIORI

ne

ne

pfipadny 5denni ledovec

10 dni ledovec

ne

ne

zdokonaleni techniky,
odstrafiovani technickych
nedostatkd,

zdokonaleni techniky OS, SL a
SG, odstranéni technickych
nedostatkd

2 jednotky & 60-90 min.

2-3 jednotky a 90 min.

3-4 jednotky & 90 min.

4-5 jednotek a 90 min.

1. na zaCatku cyklu - zaméfené na
zakladni vytrvalost - prodlouzeny
vikend.

2. na konci cyklu (koncem
Cervence) - tydenni kondiCni
soustfedéni

1. na zaCatku cyklu - zaméfené na
zakladni vytrvalost - prodlouzeny
vikend.

2. zaCatkem prazdnin - pfiméstské
soustfedéni - 4-5 dni - horské
kolo, gymnastika, inline brusle,
vytrvalost a rychlost

3. na konci cyklu (koncem
Cervence) - tydenni soustfedéni -
rozvoj a nacvik véech dovednosti

1. na zaCatku cyklu - zaméfené na
z&kladni vytrvalost - prodlouzeny
vikend.

2. zaCatkem prazdnin - pfiméstské
soustfedéni - 4-5 dni - horské
kolo, gymnastika, inline brusle,
vytrvalost a rychlost

individualni tréninky a soustfedéni
podle pozadavku skupiny

motorické uceni,
zakladni vytrvalost,
sportovni hry,
vS§eobecny rozvoj,
koordinace, zaklady
sportovnich her

1x zakladni vytrvalost
1x vSeobecna sila

1x gymnastika,
brusle, koordinace

zakladni vytrvalost
v§eobecna sila
rychla sila

hry, rovhovaha

rychla sila,
vSeobecna sila,
zakladni vytrvalost,
posilovna,
gymnastika,

motorické testy v kvétnu

motorické testy v kvétnu

motorické testy v kvétnu

motorické testy v kvétnu



Rocni tréninkovy cyklus SK Janské Lazné - sportovni stfedisko - pfipravné obdobi 2 - srpen - fijen

ledovec tréninky lyze pocet trénink jednotek tydné kondi¢ni soustredéni priorita v trénincich dalsi
PRIPRAVKA ne ne 2 jednotky & 60-90 min. ne vSeobecna sila, motorické testy v fijnu
rychlost, koordinace,
ohebnost a technické
zaklady pohybd, hry
ano - fijen - 5 dni technika OS, prapravna cviceni, 3-4 jednotky & 90 min. na konci prazdnin - windsurfingové = 1x zakladni vytrvalost = motorické testy v fijnu
L. podstatné pohyby, nacvik techniky a kondi¢ni soustfedéni - Palava 1x vSeobecna sila zatézove testy doktor
PREDZACTVO - 9-12 let OS v kratkych ty€ich, starty, 1x obratnost, hry
sjezdovy postoj ohebnost a technické
zéaklady pohybu
5-10 dni lyZzovéni zdokonaleni techniky OS a SL, 3-5 jednotky & 90 min. 1. uprostfed srpna - hlavni anaerobni vytrvalost  motorické testy v Fijnu
pripravna cviceni, zakladni nacvik kondi¢ni soustfedéni - 7 dni - vSeobecna sila zatézové testy doktor
> SG, branky - SL kréatké tycCe, rozvoj a nacvik vSech dovednosti  silova vytrvalost
AL ] taktiky OS - stopa, starty atd. 2. na konci prazdnin - z&kladni vytrvalost
windsurfingové a kondi¢ni ohebnost a technické
soustfedéni - Palava - 4-5 dni zdokonaleni pohyb
20-25 dni na ledovci volné lyZzovani na SL/OS, cviceni, @ 5-6 trénink individualni tréninky a soustfedéni = zakladni vytrvalost, motorické testy v fijnu
trénink SL a OS v branach. Volné podle pozadavku skupiny sila, rychla sila, zatézové testy doktor
JUNIORI - lyZzovani na SG lyzich anaerobni vytrvalost




Rocni tréninkovy cyklus SK Janské Lazné - sportovni stfedisko - pfipravné obdobi 3 - listopad-prosinec

ledovec

tréninky lyze

pocet trénink jednotek tydné

priorita v trénincich

dalsi

PRIPRAVKA

PREDZACTVO - 9-12 let

ZACTVO - 12-16 let

JUNIORI -

ano - plus tréninky doma -
5 dni

ano - plus tréninky doma -
10 dni

ano - plus tréninky doma -

10 dni

ano - plus tréninky doma -
10 dni

zvladnuti oblouku po hrang,
kontrola rychlosti, technika
0OS, zakladni pohyby a
technika, rozjezdéni

technika OS, prUpravna
cviceni, podstatné pohyby,
néacvik techniky OS v kratkych
ty€ich, starty, sjezdovy postoj.
Brany - zavodni technika,
cvi¢eni v branach, zavodni
podminky, taktiky v OS i SL

zdokonaleni techniky OS, SL | 3-5 jednotky & 90 min.

a SG, prapravna cviceni,
starty, tréninky v zavodnich
podminkach, taktika OS a SL

SL tyCe tréninky, OS a SG v
branach, méfené tréninky na
Cas, zavodni jizdy

4-5 jednotek

2-3 jednotky & 90 min.

3-4 jednotky & 90 min.

vSeobecna sila,
rychlost, koordinace,
ohebnost a technické
zaklady pohybd, hry

1x rychlost,
koordinace

1x silova vytrvalost
nohy

1x vS8eobecné
vytrvalost
napodobiva cviteni

obratnost

rychla sila

silova vytrvalost
napodobiva cviceni

rychla sila, silova
vytrvalost nohy,
obratnost, vSeobecna
sila - posilovna

zavody

zavody



Rocni tréninkovy cyklus SK Janské Lazné - sportovni stfedisko

zavody tréninky lyze pocet trénink jednotek tydné priorita v trénincich prechodné obdobi-
duben
PRIPRAVKA 8-12 startl technika OS, zakladni pohyby | 2-4 jednotky & 90 min. - lyze v¢. motorické uceni, bez lyzovani, 1-2x tydné

PREDZACTVO - 9-12 let

ZACTVO - 12-16 let

JUNIORI -

10-15 startd

15-25 startt

max. 30 startll na FIS
zavodech

a technika, zaklady a rozvoj
zavodni techniky, starty, jizda

ve vSech terénech

+ dal&i v8estrannostni aktivity

- bézky, SNB apod.

rozvoj zavodni techniky v
riznych podminkach,

obratnosti, nacvik techniky
slalomu a nécvik v nizkych

ty&ich

+ dal&i v8estrannostni aktivity
- béZzky, skialpy, SNB apod.

stabilizace a rozvoj zakladni

techniky OS, SL a SG.
Zdokonaleni v naro¢nych
podminkach + dalSi
vSestrannostni aktivity -
bézky, skialpy, SNB apod.

stabilizace zavodni techniky

ve vSech disciplinach

zavodu

3-4 jednotky a 90 min. - lyze v¢.
zavodu
1-2 jednotky kondice

4-5 jednotek v¢&. zavodu + kondice
1-3 jednotky

5-7 jednotek v€etné zavodl

rozvoj pohybovych
dovednosti,
seznameni se
zavodénim na lyfich a
prvni zavody

udrzovaci trénink,
kompenzace,
pohyblivost,
koordinace apod.

udrzovaci trénink,
kompenzace,
pohyblivost,
koordinace apod.

udrzovaci trénink,
pohyblivost a
kompenzace

vSestrannostni udrzovaci
trénink, sportovni hry a
zakladni gymnastika,
sportovni navyky
tréninkové jednotky -
rozeviceni, hlavni
jednotka, protazeni

bez lyzovani, pfipadné
pouze volné lyzovani bez
intenzivni zatéze,
vyrovnavaci sporty -
gymnastika, koordinace,
vytrvalostni sporty podle
chuti

v lyzovani opakovani a
zdokonalovani
dovednosti, vyrovnavaci
sporty bez intenzivni
zatéze - gymnastika,
koordinace, vytrvalost

v lyZzovéani opakovani a
zdokonalovani
dovednosti, vyrovnavaci
sporty bez intenzivni
zatéze - gymnastika,
koordinace, vytrvalost



vSeobecna sila

rovnovaha

rychla sila

specialni cviéeni | napodobiva, inboard, trampolina

koordinace

zakladni vytrvalost  béh, kolo,

ostatni hry v télocvi¢né, bézecka ABC

kompenzace

rychlost realizaéni

vytrvalostni sila posilovna

reakéni rychlost do 3 sec




