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Zzkladni pohybové dovednosti (FMS)
Specificks sportovni devednosti (555)

ZvyEte silu pomoci cvikd AMSC Grovné 1-3 s tSlesnou hmotnosti.
Zaradte trénink s nizkou zatézi (BW, . tyée na techniku a
medicinbaly pro vn&jsi zatéz.

Rozvijejte silu pomoci plyometrickych cviésni. Pro progresi
pouZijte silova cviteni AMSC drovné 1-3. Zaméfte se techniku
skokil, dopadd & odraz(.

Zlepsete rychlost pomoci harnich aktivit vEetné Stafet a honitek.
Zvazte, které hry jseu nejvhodnéEi pro rozvej zrychleni oproti
maximalni rychlosti. Udriujte vysokou droven zabavy!

SnaZts se rozvijst dovednosti v oblasti pfikazl k GtSku & wyhybsni se

pomoci hernich aktivit. Zafadte nékolik uzavienych a otevfenych
cvidani pro rozve] pohybovych dovednosti, ale upfednostiujte v
hodinach &innosti zaloZensé na hrach.

W tomto véku se pfi sportu a kaZdedennich &innostech rozvijeji
specifické enargetické systémy. V této fézi vyvoje neni prioritou
zamé&fovat se na testovani kondice nebo ESD.

Rozvijejte flexibilitu a pohyblivost zafazenim gymnastickych pozic a
zvitecich tvarll do programu. Ugast na sportu spolu s cvidenim
AMSC dale rozviji flexibilitu a mobilitu.
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Zikladni pohybové dovednosti (FMS)

Specificks sportovni dovednosti (S55)

Rozvijst jistotu a kompetence v kliéovych pohybovych vzorcich v posilovna,
napf. diep, mrtvy tah atd. Zafadte do programu vedle cvikd s télesnou vahou
také pouzivani Sinek a Sinek.

Pokragujte v rozvoji sily pomoci plyometrickych cvideni. Postupujte od
zaméfeni na techniku k zaméfeni na vykon se intenzity a slofitosti
cvigani. Zavedeni cdporu

cvidani s cili zaloZenymi na rychlost.

Pokradujts v rozvoji rychlosti pomoci kombinace rychlostnich her (zavod(,
honiéek a Stafet) spolu s nacvikem rychlostni mechaniky & vysoce
intenzivnimi sprinterskymi cviéenimi pro zrychleni & maximalni rychlost.

SnaZts se dale rozvijet dovednosti COD a Uhybné dovednosti pomoci
rovnomérnéjii kombinace otevienych a uzavienych fetézovych cvieni pro
techniku pohybu spolu s cviGenimi zaloZenymi na hréch pro trénink reaktivni
agility (RAT).

SnaZte se zlepsit kondici energetického systému prostiednictvim sportu a
kaZdodenni fyzické aktivity. Zavedeni testovani fyzické zdatnosti, napf.
Broneo Testu, pro méfeni zakladni urovné fyzicks zdatnosti a take pro
identifikaci pfipadnych limitujicich faktor.

Pokratujte v rozvijeni flexibility a mobility pomoci gymnastickych aktivit spolu
s plnym ROM pro silové cviéeni. W obdaobi rychlého ristu zvazte daldi
cviky na flaxibilitu svald.
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Zikladni pohybové devednosti (FMS)
Specifické sportovni dovednosti (555)

Optimalizovat rozvoj sily pomoci vhodnych cvikd spolu s progresivnim
navrhem programu a modelovanim periodizace. PouZijte kiivku FV pro
specificke silove adaptace, napf. maximalni sila vs. silova vytrvalost,
hyperirofie atd.

Maximalizujte rozvoj sily zavedsnim vybusneé sily pomoci olympijského
vzpirani, plyometrie se z&t62i a sprintd na sanich a koledkowych bruslich.
Pomoci kfivky FW uréets, kieré adaptace maji byt v jednotlivych
programech wyvoldny. Ridte chjem ve srovnani s intenzitou, abyste
minimalizowvali riziko zranéni.

Optimalizujte techniku sprintu pro zrychleni a maximaini rychlost. Zafadte do
programu vice sprintd s vysokou intenzitou, protoZe sila a vykon se stale
rozvijeji. Zaméfte se na rychlostni vykon!

Zavedeni sportovni agility do programu s identifikovanymi specifickymi
pohybovymi vzorei ze sportu a jejich procviéovani pomoci vhodnych cvidani.
Zajistéte udrZovani technicksé kompsetence pro COD a vyhybani se.

Zavedseni rozvoje snergetickych systéml (ESD) se specifickym zamsfenim
energatické systémy pomoci intervalovéhe tréninku a malych her. Zvaite
polohové narcky pro sporty zaloZené na hrach.

Zaénéte program podle potfeby individualizovat a zaméfte se na konkrétni
cviky na flexibilitu podie individudlnich potfeb. Zafadte dynamickou
flaxibilitu do rozevicky a statickou flexibilitu do echlazeni.
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¢ Neuralni (souvisejici s vékasma)

Zakladni pohybové dovednosti (FMS)
Specificke sportovni dovednosti (S55)

Zvyite silu pomoci cvikd AMSC drovné 1-3 s télesnou hmotnosti.
Zafadte trénink s nizkou zat&i (BW, 1, tyEe na techniku a
medicinbaly pro vnéjsi zatéz.

Rozvijejte silu pomoci plyometrickych cviceni. Pro progresi
pouZijte silova cviteni AMSC Grovné 1-3. Zaméfte se techniku
skokl, dopad( a odrazi.

Zlepiete rychlost pomoci hernich aktivit vEetné Stafet a honiek.
Zvarte, které hry jsou nejvhodnéjsi pro rozvoj zrychleni oprofi
rmaximalni rychlosti. UdrZujte vysokou droven zabavy!

SnaZte se rozvijet dovednosti v oblasti pfikazi k Utéku a vyhybani se

| pomoci hernich aktivit. Zafadte nékolik uzavienych a otevienych
cviceni pro rozvoj pohybovych dovednosti, ale upfednostriujte v
hodinach Cinnosti zaloZzené na hrach.

V tomto véku se pfi sportu a kaZdodennich ginnostech rozvijeji
specifické energetické systémy. V této fazi vyvoje neni prioritou
zamé&fovat se na testovani kondice nebo ESD.

Rozvijejte flexibilitu a pohyblivost zafazenim gymnastickych pozic a
zvifecich tvarl do programu. UZast na sportu spolu s cvienim
AMSC dale rozviji flexibilitu a mobilitu.

Zikladni pohybové dovednosti (FMS)

Specifické sportovni dovednosti (SSS)

Rozvijet jistotu a kompetence v kliéovych pohybovych vzorcich v posilovné,
napf. dfep, mrivy tah atd. Zafadte do programu vedle cviki s t&lesnou vahou
takeé pouZivani Cinek a Cinek. Zajistéte, aby byla zahrmuta sila a stabilita
jedné nohy, aby se zmirnilo riziko zranéni ACL.

Pokracujte v rozvoji sily pomoci plyometrickych cvifeni. Soustfedte se na
mechaniku pfistani, abyste zmimili riziko zranéni kfizového vazu. Zvysujte
intenzitu a slofitost plyometrickych cviteni. Zavedeni cvikd s odporem s cili
zaloZenymi na rychlosti.

Pokradujte v rozvoji rychlosti pomoci kombinace rychlostnich her (zavodd,
honicek a Stafet) spolu s nacvikem rychlostni mechaniky a vysoce
intenzivnimi sprinterskymi cviéenimi pro zrychleni a maximalni rychlost.

SnaZte se dale rozvijet dovednosti COD a dhybné dovednosti pomoci
rovnomérnéj&i kombinace otevienych a uzavienych fetézovych cvideni pro
techniku pohybu spolu s cviéenimi zaloZenymi na hrach pro trénink reaktivni
agility (RAT).

SnaZte se zlepsit kondici energetického systému prostfednictvim sportu a
kaZzdodenni fyzicke aktivity. Zavedeni testovani fyzické zdatnosti, napf.
Bronco Testu, pro méfeni zakladni Grovné fyzické zdatnosti a také pro
identifikaci pfipadnych limitujicich faktort.

Pokracujte v rozvijeni flexibility a mobility pomoci gymnastickych aktivit spolu
s plnym ROM pro silova cviéeni. V obdobi rychlého ristu zvaZte dali
cviky na flexibilitu svall.

» ¢ Neurélni a hormonalni (souvisejici s doSPIVANIM) =—

Zikladni pohybové dovednosti (FMS)
Specifické sportovni dovednosti (SSS)

Optimalizovat rozvaj sily pomoci vhodnych cvikd spolu s progresivinim
navrhem programu a modelovanim periodizace. PouZifte kfivku FV pro
specifické silové adaptace, napf. maximalni sila vs. silova vytrvalost,
hypertrofie atd.

Maximalizujte rozvoj sily zavedenim vybudné sily pomoci clympijskéha
vzpirani, plyometrie se zat&%i a sprintd na sanich a kolefkovych bruslich.
Pomoci kfivky FV urete, které adaptace maji byt v jednotlivych
programech vyvolany. Ridte objem ve srovnani s intenzitou, abyste
minimalizovali riziko zranéni.

Optimalizujte techniku sprintu pro zrychleni a maximaini rychlost. Zafadte do
programu vice sprintd s vysokou intenzitou, protoZe sila a vykon se stile
rozvijeji. Zaméfte se na rychlostni vykon!

Zavedeni sportovni agility do programu s identifikovanymi specifickymi
pohybovymi vzorci ze sportu a jejich procviéovani pomoci vhodnych cvideni.
Zajistéte udrzovani technické kompetence pro COD a vyhybani se.

Zavedeni rozvoje energetickych systémil (ESD) se specifickym zamé&fenim
energetické systémy pomoci intervalového tréninku a malych her. Zvazte
polohové naroky pro sporty zaloZené na hrach.

Zacnéte program podle potfeby individualizovat a zaméfte se na konkrétni
cviky na flexibilitu podle individualnich potieb. Zafadte dynamickou
flexibilitu do rozevicky a statickou flexibilitu do ochlazeni.




SLOVNIK

AMSC —————
BW -vaha téla

COD -zmeéna smeéru

RAT — reakéni trénink obratnosti

PHV - obdobi vyvoje s nejrychlejSim nartstem vysky
(,ristovy sprint®)

PLYOMETRIE - prace svalu, kdy nejdrive pracuje na
zabrzdeni pohybu (excentricky) a nasledné co nejrychleji

prechaziv (koncentrickou) kontrakci — pr. seskok z bedny
s okamzitym odrazem do dalky

ROM -rozsah pohybu

ESD - rozvoj energetickych systému

Sportovné motorické dovednosti (AMSC)

Sportovné motorické kompetence (AMSC) jsou pohybové dovednosti, které tvori
zaklad globalnich pohyb, jako je béh, skok a hod. Tréninkovy ddraz na rozvoj

AMSC umoznuje také postup k pokrocilejSimu atletickému tréninku. Dobre

rozvinuté atletické pohybové kompetence mohou pomoci sniZit riziko zranéni a

zlepsit sportovni vykon. Vétsina atletickych tkoll obvykle vyuziva kombinaci
mnoha slozek AMSC, aby byly provedeny kompetentné.
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Obrazek 2: Sportovné motorické dovednosti (AMSC)
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