KONDICNI PRIPRAVA
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PRINCIPY KONDICNIHO TRENINKU

JAK FUNGUIJE LIDSKE TELO?

KOSTRA

SILA (svalstvo)

-flexe, extenze, stred téla, posturalni svalstvo
MOTOR

-Srdce obéhovy systém

ENERGIE
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- prijimame kyslik, glykogen- ten poskytuje
télu energii hlavné pro nase svalstvo

- konecnym produktem je oxyd uhlicity, laktat
a voda

KONTROLA POHYBU
-mozek a micha, mozecek- motorické centrum
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PRINOSY ROZVOJE KONDICE

. Lepsi celkova vykonnost

. Méné unavy

. Rychlejsi rekonvalescence a obnoveni
energického potencionalu

. SCHOPNOST TRENOVAT TECHNICKE A
TAKTICKE DOVEDNOSTI

. MENSI NACHYLNOST KE ZRANENI

. Zabavnejsi tréninky i zapasy

https://www.youtube.com/watch?v=VMOEhUdLROQ, ir gﬁﬁgssf
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Svalova zdatnost

MAXIMALNI SiLA

-nejvyssi mozna sila

VYTRVALOST

-schopnost svalu vykonavat opakované kontrakce
RYCHLOST

-schopnost velmi rychlého pohybu téla i jeho casti
-reakcni rychlost

-celkovy cas pohybu

RYCHLA SiLA

-kombinaci sily a rychlosti- rychlé nasazeni
POHYBLIVOST

-rozsah pohybu

Doporuceni AB: ve svém tréninku zkratte uvodni rozcviceni a vénujte
ten cas zaverecnéemu protaZeni- nepodcenujte zavérecneé protazeni!!ll
ROVNOVAHA

-staticka

-dynamicka }(‘[?\
OBRATNOST &r’ﬁfsﬁzs\@

-start, zmena smeru, zmena rychlosti "N




POHYBLIVOST

LAKROS HRAC

LAKROS

BRANKAR

*N- nizka, S-stredni, V-vysoka

MAXIMALNI SiLA

KONDICNi SCHOPNOSTI

VYTRVALOST

S-V

RYCHLOST

Vv

RYCHLA SiLA
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Rozdéleni tréninkové jednotky

PRINCIPY

1.Specificnosti- imitace jednoduchach
pohybovych vzort daného sportu (lakrosu)
2.Postupné zvysovani zatizeni

3. Variability- zotaveni, zajem o trénink
4.Individualniho pristupu

5. Pfimérenosti

6 rozhodnuti samotny trénink
Vybér cviceni

Poradi cviceni

Intezita cviceni

Objem cviceni

Frekvence cviceni

Délka odpocinku
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TRENINKOVY PYRAMIDA
Aerobni zaklad- nizka intenzita, dlouhotrvajici Cinnost
Trénink na Urovni laktatového prahu- zvysena intenzita
Anaerobni trénink- intenzivni kruhovy trénink
Rychlostni trénink- max rychlost a intenzita

AEROBNI ZDATNOST

VYTRVALOSTNI TRENINK

-rozvoj aerobni kapacity

- pfi inenzité 70-80%- clovék schopny komunikace

- délka pro lakros- (pocitame s dobou na hfisti 2-15 min): idedlné-32-48 km za tyden

INTERVALOVY TRENINK
-kratSi vzdalenost, kratSi doba zatizeni, vyssi intenzita
-2-5 min a nasleduje podobna doba zotaveni

FARTLEK

-ruzna délka, rlzna intenzita

SPRINTY

-rozvoj rychlosti

-95-100 % maxima }(-\
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2.ROZVOJ SVALOVE ZDATNOSTI

a) maximalni sila

b)silova vytrvalost

c)rychlost

d)rychla sila- brankar, utocnik stfili hned po chyceni
e)pohyblivost

LAKROS SE POHYBUJE NA KRIVCE VE STREDNEDOBA VYTRVALOST

3.POHYBLIVOST
- strecing, mobilita

4.0DPOROVY TRENINK

5.ROZVOJ SILOVE VYTRVALOSTI
-mensi zatéz (odpor) vice opakovani
6.RYCHLOSTNI TRENINK

-sprinty

-rychlostni trénink s odporem \1
¢ rlfnt?/osw

-zlep$ovani techniky béhu A\

-plyometricka cviceni N



DEKUJI ZA POZORNOST

KONTAKT:
ADELA BLAHOVCOVA

604241829

ADELA.BLAHOVCOVA@EXTERNALS.ADIDAS.COM }C?
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