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Kategorie pripravka — 5 az 10 let
(rozdélena na 2 skupiny — mladsi a starsi)

Motto: ,,U¢ime se sportovné trénovat”.

Trénink v kondicni pripravé 2x tydné mimo prazdnin
Tréninkova jednotka 60 — 90 minut
Plus dalsi doporuceny pohyb 3-5 hodin tydneé s rodici.

Kondi¢ni obdobi:
- PRIPRAVNE OBDOBI 1 - KVETEN — CERVENEC
- PRIPRAVNE OBDOBI 2 — SRPEN - RIJEN
- PREDZAVODNI OBDOBI - LISTOPAD - PROSINEC
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PRIPRAVNE OBDOBI 1 — KVETEN — CERVENEC

Priority:

- Vyuka ke sportovnimu tréninku: rozcviceni — koordinace - hlavni Cast - hra — protazeni na zaver

- Zakladni vytrvalost (kolo, sportovni hry, plavani, inline brusle, orientacni béh)

- Koordinace, obratnost, rovnovaha (gymnastika, lezeni na sténé a skalach, beéhy, posilovani vlastnim télem,
streCink, joga, upolové sporty, kolobézky, parkour)

SOUSTREDENI — 2-3 kondiéni soustfedéni (mladsi Postolka, starsi pfiméstské zadatkem prazdnin a Nebakov v
poloviné prazdnin)

ZAVODY - 2-3 (kolo, béh, orientaéni béh)

TESTOVANI POHYBOVYCH SCHOPNOSTI — zacatkem kvétna
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PRIPRAVNE OBDOBI 2 — SRPEN - RIJEN

Priority:
- Stejné cile + prekazkove drahy, balancni cviCeni, skoky-odrazy,

SOUSTREDENI — zasahuje Nebakov a kondiéni soustfed&ni koncem prazdnin s rodiéi
ZAVODY - 2-3 (kolo — Krkonosska 70 MTB, béhy — série Lazerniska béhna)

TESTOVANI POHYBOVYCH SCHOPNOSTI — v prib&hu zafi
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PREDZAVODNI OBDOBI - LISTOPAD - PROSINEC

Priority:
- Stejné cile + orientace v prostoru, napodobiva cviCeni, stabilita+core

SOUSTREDENI — hlavni ledovec v poloviné listopadu 5-6 dni

ZAVODY - 2 (béh, lyzafsky zavod)
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ZAVODNI OBDOBI - ZIMA

Priority:
- Lyzarska technika, volna jizda; mladsi pfipravka vyzkouset si lokalni zavody, starsi pfipravka ucastnit se
pravidelné mistnich zavodu a Krkono$ského poharu HVC.

ZAVODY - lyzaiské zavody

Trénink — 3-4x tydné

12-15 lyzarskych zavodu

Skladba tréninkt 50% volna jizda, 30% nacvik techniky, 20% zavodni tréninky v brankach.
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KATEGORIE PREDZACI -10-12 let



Kategorie predzaci —10-12 let

Motto: ,,Zdokonalujeme se, ucime se zavodit".

Trénink v kondicni pripravé 3x tydné mimo prazdnin
Tréninkova jednotka 90 minut

Plus dalsi doporuceny pohyb 6-8 hodin tydne.
Tréninkovy denik

Kondi¢ni obdobi:
- PRIPRAVNE OBDOBI 1 — KVETEN — CERVENEC
- PRIPRAVNE OBDOBI 2 — SRPEN - RIJEN
- PREDZAVODNIi OBDOBI - LISTOPAD - PROSINEC
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PRIPRAVNE OBDOBI 1 — KVETEN — CERVENEC

Priority:

- Zakladni vytrvalost (kolo, sportovni hry, plavani, inline brusle, orientacni béh)
- VSeobecna sila — posilovani vlastni vahou, CORE, HSS

- Koordinace — gymnastika, slackline, parkour, inline, skoky, rovhovaha

- Rychlost — béhy, sprinty, reaktivni aktivity

- Pohyblivost — gymnastika, streCink, joga, pilates
SOUSTREDENI -3 kondi&ni soustfedéni (Pecka, pfiméstské zacatkem prazdnin a Nebakov v poloviné prazdnin)
ZAVODY - min. 3 (kolo, bé&h, orientaéni béh)

TESTOVANi POHYBOVYCH SCHOPNOSTI — zagatkem kvétna
TESTOVANI FYZIOTERAPEUTICKE — v prabé&hu kvétna
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PRIPRAVNE OBDOBI 2 — SRPEN - RIJEN

Priority:
- Stejné cile + napodobiva cviCeni, obfi slalom a slalom na inline bruslich

SOUSTREDENI — zasahuje Nebakov a kondiéni soustfedéni koncem prazdnin s rodiéi, ledovec koncem fijna

ZAVODY - min. 3 (kolo — Krkonosska 70 MTB, béhy — série Lazeriska béhna, Schodkros - Nova Paka)

TESTOVANi POHYBOVYCH SCHOPNOSTI — v pribéhu zafi
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PREDZAVODNI OBDOBI - LISTOPAD - PROSINEC

Priority:

- Rychlost

- Koordinace

- Sila —silova vytrvalost, rychla sila, vSeobecna sila
- Zakladni vytrvalost

- Pohyblivost

- Kompenzace, pravidelné otuzovani

SOUSTREDENI — ledovec 2 v poloviné listopadu 5-6 dni

ZAVODY - 2 (béh, lyzaFsky zavod)
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ZAVODNI OBDOBI - ZIMA

Priority:

- Zdokonalovani lyzarskeé techniky. Spravné provedeni kratkého, stfedniho i dlouného oblouku. Soustreduji se
na techniku a jizdu obfiho slalomu, zaCinaji trénovat i slalom v nizkych tyCich. DuleZzita je spravna technika,
korekce chyb a spravné provedené podstatné pohyby. Podstatné je pfedevsim spravné provedeni zahranéni a
zatizeni lyzi v jizdé po hranach. Trénujeme starty, taktiku v zavode, zvladani predzavodniho stresu, budujeme
odvahu, trénujeme v brankach technické, zavodni i mérené jizdy. Zavodu se ucastnime predevsSim v
Krkonosském poharu. Tréninky doplfiujeme vSestrannosti — bézky, skialpy, telemarky, SNB tréninky.

ZAVODY - mistni zavody a série Krkonossky pohar. 15 zavodi v sezoné

- Trénink — 4-5x tydné

- Skladba tréninkl 35% volna jizda, 35% nacvik techniky, 30% zavodni tréninky v brankach.
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Kategorie zactvo —12-16 let

Motto: ,,Trenujeme chytre a zavodime*.

Trénink v kondicni priprave 3-4x tydné mimo prazdnin
Tréninkova jednotka 90-120 minut

Plus dalsi doporuceny pohyb 8-10 hodin tydne.
Viastni zodpovédnost — vedeni tréninkového deniku

Kondi¢ni obdobi:
- PRIPRAVNE OBDOBI 1 - KVETEN — CERVENEC
- PRIPRAVNE OBDOBI 2 — SRPEN - RIJEN
- PREDZAVODN|i OBDOBI - LISTOPAD - PROSINEC
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PRIPRAVNE OBDOBI 1 — KVETEN — CERVENEC

Priority:

- Zakladni vytrvalost (kolo, sportovni hry, plavani, inline brusle, orientaCni beh)
- VSeobecna sila — posilovani vlastni vahou, CORE, HSS

- Rychla sila — skoky, plyometricka cviCeni

- Koordinace — gymnastika, slackline, parkour, inline, skoky, rovhovaha

- Rychlost — béhy, sprinty, reaktivni aktivity

- Pohyblivost — gymnastika, streCink, joga, pilates

SOUSTREDENI — 2-3 kondi¢ni soustfedéni (Pecka, pfiméstské zaatkem)

ZAVODY - min. 3 (kolo, bé&h, orientaéni béh)

ZATEZOVE VYSETRENI U SPORTOVNIHO LEKARE - pasma tepové frekvence pro trénink

TESTOVANI POHYBOVYCH SCHOPNOSTI — zagatkem kvétna

TESTOVANI FYZIOTERAPEUTICKE - v pribéhu kvétna SK JANSKE LAZNE
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PRIPRAVNE OBDOBI 2 — SRPEN - RIJEN

Priority:

- VSeobecna sila

- Silova vytrvalost

- Rychlostné silova vytrvalost
- Rychla sila

- Vytrvalost

- Koordinace

- Rychlost

- pohyblivost

SOUSTREDENI — Hlavni letni Borovice a kondi¢ni soustfedéni koncem prazdnin s rodici, ledovec koncem fijna

ZAVODY — min. 3 (kolo — Krkonosska 70 MTB, béhy — série Lazeniska béhna, Schodkros - Nova Paka)
ZATEZOVE VYSETRENI U SPORTOVNIHO LEKARE - pasma tepové frekvence pro trénink
TESTOVANi POHYBOVYCH SCHOPNOSTI — v pribéhu zafi
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PREDZAVODNI OBDOBI - LISTOPAD - PROSINEC

Priority:

- Rychlost

- Sila: silova vytrvalost, rychla sila, vSeobecna sila
- Koordinace

- Vytrvalost

- pohyblivost

SOUSTREDENI — ledovec 2 v poloviné listopadu 5-6 dni, pfipadné ledovec 3 prelom listopad/prosinec

ZAVODY - min. 4 (béhy, lyzaiské zavody UKZ kvalifikaéni)
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ZAVODNI OBDOBI - ZIMA

Priority:
-V zimé Zactvo dale zdokonaluje techniku v kratkém, stfednim a dlouhém oblouku (slalom, obfi slalom a
superobfi slalom). Tréninky probihaji v zavodnich podminkach, vyuzivame mérené tréninky. Techniku

vawv s

a nejlepsi kvalifikovani élenové oddilu jezdi nejvyssi Eeskou soutéz — Cesky pohar. Ugastnime se
mezinarodnich zavodu a Olympiady déti a mladeze.

ZAVODY - mistni zavody, UKZ krajské zavody, RKZ republikové zavody, celkem az 30 zavodu
- Trénink — 5-6x tydné
- Skladba tréninku:

- Miladsi zactvo — 30%volna jizda, 30% technika, 35% zavodni trénink brany a tyce, 5% taktika

- Starsi zactvo - 15%volna jizda, 25% technika, 50% zavodni trénink brany a tyce, 10% taktika
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