Koncept kondicni pripravy
mladeze v TIF Cechie Cejetice

Zakladni koncept kondi¢ni pFipravy mladeze TIF Cechie Cejetice
vytah z ¢lanku ,, Aspekty kondicni pripravy déti a mladeze™ (Jifi Ryba)

Zakladni etapy pripravy
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Prvni etapa je nazvéna zakladni iniciaéni faze. Hlavnim cilem pro mladé hrace v této fazi je ziskat zakladni
techniku pohybu s relativné dobrou vykonnosti. ZaCatek této etapy je kolem Sestého roku a jeji konec byva v
odborné literatufe uvadén mezi 9 — 10 roky.

Druha etapa se nazyva pokro€ila iniciaéni faze. M4 tfi hlavni cile:

o Zlepsit techniku pohybu a zvysit kvalitu pohybového projevu

» Ziskat Siroké portfolio individualnich dovednosti

o Ziskat zaklady tymové hry — taktiky

Druha etapa zacina zhruba mezi 9 - 10 roky véku a konci kolem 11 let.

Treti etapa je nazyvana jako pFechodna faze. Jejimi hlavnimi Ukoly pro mladé hrade jsou:

¢ Zdokonalit techniku pohybu a jeho rychlost

* Zlepsit veskeré (i ty relativné slozité a obtizné) individualni dovednosti

o Zdokonalit taktické znalosti a dovednosti

Treti etapa trva zhruba od 11 do 13 let.

Ctvrtou a posledni etapou je faze vrcholového programu. MiiZe zac¢inat uz ve véku 13 let. PIné by méla
nastoupit v obdobi pfichodu puberty. Kli¢ovymi faktory této faze by uz mély zacit postupné byt situacni a
kolektivni souhra. V tomto véku jiz chlapci zvladaji techniku hry do té miry, Ze jsou schopni vykonavat pfi tréninku
nebo v herni situaci pfimérené kolektivni akce. Takticky vycvik je zaméren v tomto véku na to, aby se mladi hraci
mohli uplatnit na rliznych mistech sestavy a teprve potom se postupné specializovali na urcity post, vyzadujici
specifictéjsi dovednosti (Peri¢, 1998).

Toto déleni jsme si uvedli predevsim proto, abychom si uvédomili fakt, ze v
pripadé nesplnéni diléich ukolli v jednotlivych etapach, ztracime ve velké mire
moznost naplnéni téchto ukolli v pozdéjsim véku tak, abychom se zaroven
nepripravovali o potifebu napliovani téch cildi, které k vyssim vékovym kategoriim
patri. Nelze zkratka ve véku, ve kterém nékteri svétovi hraci jiz hraji v zakladnich
sestavach svétovych velkoklubti, utracet ¢as nacvikem techniky béhu, riiznych
zplisobd obchazeni, prihravky, stiely, atd. Tyto a mnoho dalsich hernich
dovednosti jiz prosté museji mladi hraci precizné umét na zakladé tréninkového
procesu v predchozich fazich sportovni pripravy tak, jak je uvedeno vyse.



Zakladni cviky pro rozvoj techniky b&hu - piifazeni k jednotlivym kategoriim TJF Cechie Cejetice
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Bézecka abeceda

BéZecka abeceda, nebo také atleticka abeceda, je dlleZita pro vSechny béZzce, hobiky i profesionaly.
Pro¢ byste méli bézeckou abecedu do svého tréninku zaradit zrovna vy?

Predejdete zranéni. Béh pro vase klouby, Slachy a svaly znamena obrovskou zatéz, proto je musite
pravidelné procvicovat. Zoceli vas to nejen na dalsi trénink, ale dlouhodobé. Vyrazné sniZite riziko
zranéni pri Spatném doslapu, zakopnuti nebo pfi zvySovani poctu nabéhanych kilometrd.

Zlepsite si techniku béhu. Kdo by u béhu nechtél dobfe vypadat? BéZecka abeceda vas naudi spravny
bézecky krok, ktery nejen dobre vypada, ale je i Setrny pro vase télo. Brzy zjistite, ze bézite rychleji pfi
stejném vynalozeném Usili.

Zrychlite, a to docela zasadné. Pokud budete abecedu cviit pravidelng, budete silngjsi, pruznéjsi a
rychlejsi. Je to pfima uméra.

Rikéte si, Ze nepotiebujete zrychlovat ani u béhu dobre vypadat? Mrknéte na prvni odrazku. Abecedou
nemusite travit hodiny tydné. Pro silnéjsi, pruznéjsi a zdravéjsi nohy staci par minut.

Upozornéni na zacatek

Bézeckou abecedu cviCte vZdy na zacatku tréninku, ale az po rozklusu. Ten by mél trvat nejméné 5
minut, neZ se vase télo opravdu zahteje. Jestli si chcete dat pofadné do téla, zafad'te abecedu na
konec tréninku.

Srovnejte se. U vSech cvikd béZecké abecedy je dllezité drzet zpevnény stied téla a spravné dychat.
Zkuste se vytahnout nahoru, predstavte si, Ze vas nékdo taha za zatylek nahoru. Uvolnéte ramena.

Nezapomerite na ruce. Pom{zou vam spravné provadét jednotlivé cviky. Celou dobu je drZzte pokréené
v Uhlu 90 stupnd a maximalné vyuzivejte jejich rozsah. Klidné prehanéite.

Nezoufejte, kdyz vam to hned nepljde. Nékteré cviky jsou opravdu téZké a narocné. Zpomalte,
zkousSejte to na misteé.



Liftin
U liftingu je klicova prace kotnik{ a ladny naslap.

Cviceni zkrati vas krok, zrychli jeho kadenci a
posili kotniky. Setfite tim energii i vase klouby.

Zkuste si lifting nejdfiv na miste, nejlépe pred

zrcadlem. Chodidlo po podlozce postupné rolujte
od Spicky az na patu. Pohyb poté zacnéte malym
vykrocenim vpred. Koleno stojné nohy propnéte.

Co nedélat: Nekoukejte do zemé, ale pred sebe.
Drzte se vzpfimené!

Predkopavani

Kopani pred sebe neni antistresové cviceni v
ramci firemniho teambuildingu, kdy pred vami
stoji Séf. Predkopavani je dllezité pro posileni
odrazu z predni ¢asti chodidla a zkraceni vaseho
kroku.

Pohyb nohy vychazi z kycelniho kloubu. Vase
nohy vedle sebe Svihaji a odrdzi se z predni Casti
chodidla (ploska nohy pod prsty). Patu
nepokladejte na zem, smérem vzhiru koleno
propnéte, pfi dopadu ho lehce pokrcte.

Pohrajte si s intenzitou odrazu, potrénujete tak bud’ frekvenci nebo silu odrazu.

Co nedélat: Nevytacejte Spicky do stran. Sméfuji pred vas, lehce vzhlru.

Skippin

Zakladem skippingu je rychlé zvedani ostrych
kolen. Cvicenim si zlepSite odraz, je to velmi
dynamické cviceni, tak zacnéte opatrné. Odraz i
dopad ved'te z predni ¢asti chodidla. Jinak
chodidlo rolujte po podlozce jako u liftingu.

Pohraijte si s vyskou a rychlosti zvedani kolen.
Cim vy$ je zvednete, tim niz3i bude frekvence
vaseho kroku a naopak. Vyzkousejte variantu s
dlanémi nataZzenymi pred sebou a pfi kazdém
zvednuti se jich zkuste dotknout. Kontrolujete
tak stejnou vysku zvedani obou kolen.

Co nedélat: Nezaklanéjte se. Bude to asi docela obtizné, drzte zpevnény stred téla.



Zakopavani

Zakopavani vas doslova nakopne. Podstatou cviku
je, Ze se lytko snazite pritahnout k zadni strané
stehna. Idedlné se kopnéte do zadku. Cvik
provadéjte v mirném naklonu s rovnymi zady.
Koleno sméfujte kolmo dol&. Pozor, aby vam
nevyjelo do stran nebo do boku.

Co nedélat: Neprohybejte se v bedrech. Pokud vam
to prijde tézké, cvik si zjednoduste a nechte koleno
smérovat Sikmo pred sebe.

Pridupy

Pridupy, kasparek nebo béh po rozpalené plotné.
Tento cvik ma hodné nazvd, ale spravné provedeni
je jen jedno. Zakladem je kvalitni odraz ze
zpevnéného chodidla a kotnik{l. Potom zvednéte
ostré koleno jedné nohy do vysky a hned ho vrat'te
ke stojné noze, pridupriete. Obé nohy se podlozky
dotknou zaroven.

Co nedélat: Nenechte své ruce jen tak necinné
prihlizet. Nechte je, aby vas vynesly vys.

Jeleni skoky

Jeleni skoky nebo-li odpichy jsou uz vyssi divci
béZecké abecedy. Je to tézky cvik, ktery vyzaduje
hodné sily a koordinace. Na jelenich skocich je
nejdllezitéjsi letova faze, musi byt co nejdelsi.

Predni nohu pokrcte, zadni nohu natahnéte a
propnéte. Nez zaCnete skakat, rozbéhnéte se. Z
mista takovy skok provede skute¢né jen jelen
nebo lan.

Co nedélat: Neskakejte do vysky, ale snazte se
odrazit do dalky.

Par doporuceni na zavér

- Jednotlivé cviky provadéjte ve dvou az trech sériich a hrajte si s intenzitou.
- Prvni sérii klidné udélejte na misté.
- VyuZijte svij chytry telefon a natocte se u toho. Nejenze odstranite chyby, ale jeSté budete

moci dlouhodobé sledovat svlij pokrok. Uz v tom mate jasno? Radsi se na video BéZecka
abeceda #bezeckytrenink kouknéte jesté jednou.



https://www.youtube.com/watch?v=gK3ntOYChhU
https://www.youtube.com/watch?v=gK3ntOYChhU

