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Spravné vyplriovat

treninkovy denik

Jak jsme jiz konstatovali, evidence tréninkovych jednotek je velmi dulezitou sougasti spor-
tovni pfipravy. Pokud chces dosahnout tak vysokych vykonnostnich cili jako tvoje vzory,
je tfeba aby ses od zagatku sportovni kariéry naudil evidovat SVoji tréninkovou &innost.

tvidj trénink mnohem Uspésngjsi.
Pfi vypliiovani jednotlivych ¢asti tréninkového deniku by ti mé&l pomoci nasleduijici po-
drobny néavod. V pfipadé nejasnosti se vzdy radgji porad’ s trenérem.

pat

€SOBNI UDAJE :
o této tabulky uved své jméno, pfijment, tréninkovy rok (cyklus), sportovni odvétvi nebo
disciplinu, na kterou se zamefujes, sportovni klub, jehoz jsi registrovanym &lenem, a ostat-

ni dulezité osobni Gdaje. Pro jistotu si zapis i velikost obuvi a odévu.

UJ TRENER ,
V této tabulce by mély byt vSechny potfebné tdaje o tvém trenérovi, abys na ného mél
kontaktni spojeni v pfipadé potieby.

ELESNY "‘RisrT
Je velmi duleZitou soudasti sledovani tvého celkového sportovniho vyvoje. Urcité si jednou
se zajmem prohlédnes vlastni zaznamy a udélas si porovnani s kamarady.

YKONNOSTNI RUST
Bude ve tvém budoucim tréninkovém Usili hlavnim kontrolnim ukazatelem, ktery vypovi
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REHLED OBECNYCH TRENINKOVYGCH UKAZATELU (OTU)
Tabulka pfehledné ukazuje, které ukazatele se eviduji a s¢itaji a jakou maji zkratku. Jedna
-8e 0 pocet odtrénovanych minut, ktery vyjadfuje ukazatel Celkovy cas zatizeni (CZ), éas
vénovany regeneraci a protahovani (REG) evidovany rovnéz v minutach. Dalim ukaza-
telem sloZzenym ze dvou polozek je Poéet dnii omezeni tréninku ze zdravotnich du-
vodu (ZO) a Poéet dni zdravotni neschopnosti (ZN). Prvni polozka zaznamenava tré-
ninky, které nem(ze$ ze zdravotnich ddvodt absolvovat naplno, druha tréninky, které
musi$ ze zdravotnich ddvodi vynechat Uplné. Déle nasleduji Poéet dnii zatizeni (DNY) a
Pocet jednotek zatizeni (JED), coz jsou dulezité ukazatele tréninkové Cetnosti - v pfipadé
dvoufazového tréninku se jedna o dvé jednotky zatizeni. Poslednimi ukazateli jsou Pocet
zavodU (ZAV) a Poéet start( (STA). Poétem startli se rozumi soudet startt v jednotlivych
disciplinach véetné rozbéh (rozjizdek), semifinéle, finale apod.

Prvni tfi ukazatelé eviduj kazdy den v tabulce Tydenni zaznam. Véech Sest potom na za-
vér kazdého tydne zapi$ do tabulky Ro¢ni souget OTU.

_il0o¢Ni SOUCGET OTU

Presné ukaze, kolik prace jsi v celém uplynulém roce odved|, a pomtze tobé i trenérovi pfi
zpracovani planu dali sportovni pfipravy. Proto je tfeba, abys v zavéru kazdého tydne
velmi peclivé a pfesné.vyhodnocoval a prepisoval do této tabulky vSechny Udaje ve sprav-
nych jednotkach. Jediné tak pfi souétu jednotlivych tydn( dosahnes co nejpresnéjsich vy-
sledkl a bude§ mit skuteény prehled o vlastni tréninkové pili. Celkovy rocni soucet se
sklada z diléich mezisouétti obou &asti tabulky.

. BECNEITESTY
Jsou velmi zajimavou soudasti pfipravy. Pomoci testovani si v pribehu roku ovéri§ svoji
vsestrannou pfipravenost pro sportovni trénink. Cviceni, jejichZ provedeni je podrobné po-
psano v tabulce, je tfeba pfi kazdém testovani provadeét pfesné podle popisu tak, aby je-
jich vysledky byly dlouhodobé srovnatelné a abys mél moznost sledovat zlepSeni nebo
zhorseni. V dolni 84sti tabulky je zamérné ponechan prostor pro pripsani dalsich testt, na
kterych se s trenérem domluvite.

PECIALNI . .TESTY

Slouzi k ovérovani vykonnosti pfimo ve vybranych disciplindch nebo v jejich pripravnych
variantach, a to opét nékolikrat v prab&hu celého tréninkového roku. Kolonky v této ta-
bulce jsou UmysIné prazdné. Do prvniho sloupecku si po domluvé s trenérem zapis dis-
cipliny nebo testy, které bude$ pravidelné provadét v jednotlivych mésicich nebo cyklech.

Al VYSLEDKY
Tabulka ti urcité napomuize v podrobné evidenci vykonnostniho ristu. Pokud budes pec-

livé vyplfiovat zaznamy o zavodech nebo soutézich, bude$ mit dobry ptehled o dosaze-
nych vykonech v celém roce.




Spravné rozcviceni pred tréninkem i zavodem

Tvoje télo mizZe spravné fungovat jen po dikladném rozehrati
a rozcviéeni. Jen tak miazes$ kvalitné trénovat nebo dosahnout
dobrého vykonu v soutéZi bez rizika poskozeni viastniho zdravi.

# Zacni béhem
do ,zapocena“.

# Z behu
prejdi do
volného klusu
odrazovou p gschngmu 2
réci Kotnik piae siiaave
g Siensird krouZeni
b .ge i jednou pazi
S o a potom
vedeni paZzi. obdria

soucasneé.

# Pri cvalu stra-
nou se soustred
nha odrazovou
praci kotnikd.

B V upaZeni
stfidave zaslapuj
vpred a vzad,
soustred se

na rotaci trupu

a panve.

Rozcviceni na misté zacni pomalymi
krouzivymi pohyby v hlavnich kloubech
,od hlavy az k paté*:

()

# Krouzeni tru-
pem provadéj
bez pohybu
boku a panve.

# Z duleZitych

B Pri krouzeni
hlavou si zaloZ
paZe za zada

a prilis nezakla-
néj hlavu.

B Dalsim cvikem je krou-
Zenf panvi s rukama v bok,
kdy je naopak stabilni trap.

kloubnich spojeni
zbyva jesté koleno
a kotnik.




Protazeni - blok |

Pfi protahovani se vyvaruj Casté chyby zagatecnikii — Svihového
provedeni cviku. Spravné provedeni spoéiva v pozvolném a plynulém
dosazeni krajni polohy s vydrzi nejméné 6 sekund.

= & mimém stoji roznoZném vzpaz
a spoj ruce. Pomalu se uklanej,
piicemz nepredklané; trup

a neprohybej se v bedrech,

& Z sirokého stoje roznozného
prenes pomalu vahu téla na Jednu
nohu. Obé chodidla zustavaji celou
plochou na podiozce.

8 V mimém
podrepu spoj
ruce za zady

a pomalu je tla¢
vzharu. Pozor
na nespravny
predklon trupu!

& Obéma rukama uchop
nart a pomalu pritahuj patu
k hyZdim. Pritom zpevni
bricho a neprohybej

se v bedrech.

& Ze stoje prednozného
prenes véhu na pfedni,

v koleni pokréenou nohu.
Soustred se na tah v zadnim
Iytku, nezvedej zadnf patu
od podjozky.

# Vahu

trupu prenes

na pravou 8| V rovném sedu
nohu a pomalu si opfi 0 zem
pritahuj Spicku chodidlo jedné
predni nohy nohy vedle druhého
k bérci. kolena a zatladuj

koleno smérem
k podiozce.



Protazeni — blok Il

# Nadech a vydech provadeéj
pomalu bez svihu. Hluboky B Vyhrbeni zacni
vydech dokonci v doini pozici. predklonem hlavy
se soucasnym vydechem,
pficemz se brada dostava
)/ az k hrudniku.

L

# Pri pozvolném
predklonu nade-
chuj a soustred’
se na pocit tahu
v bedrech.
B Pri cviceni se snaZ dosednout az 5
na paty. Pritom nepredkianéj hlavu,

ruce zustavaji na misté.

# V lehu na zadech nejprve
pfitahni k trupu stehno potom
bérec a nakonec Spicku.
Pozor na prohybani

v bedrech a pokrcovani
kolena leZici nohy!

# Ve cviku podobném pre-
kazkovému sedu predklanéj

trup a potom i spicku predni By
nohy k bérci. w
=)

% Jako u predchazejiciho cviku pritahuj
koleno pomalu k trupu bez odlepeni zad
a zadni strany druhého kolena od podioZky.

B Ramena a zada
zustavaji na podloZce,
pohled sméruje

na opacnou stranu
neZ koleno.

& ProtaZeni provadéj
za hlubokého vydechu.




Protazeni - blok II|

B Ve vydechu
tlac loket zvolna
sméerem za hlavu.

& Loket tlac
pomalu smé-
rem dolu tak,
aby se dlari
dostala mezi
lopatky.

%V dklonu vydechuj.
Pozor na predkion trupu!

8 Vyhrbeni zaéni
preedklonem hlavy
se soucasnym vyde-
chem. S nadechem

# Spojené ruce za zady tla¢ pomalu opét uvolni a povol.
vzharu. Pfitom nepredkiané;j hlavu
ani trup.
& Obéma rukama
uchop nart a prita-
% Pri cviceni huj patu k hyZdim.
mirné ,péruj* Pozor na nadmérmé
v bocich. prohnuti v bedrech,
Chybou je predklon trupu

predklon trupu nebo hlavy!

a hlavy!

® V prekdzkovém sedu %l/
za vydechu predkidnéj trup <
a pritahuj spicku predni nohy k bérci.

& V lehu na brise pritahuj
obéma rukama patu
k hyzdim. Chybou je
~Kolébka“ s nepiimérens
zdvihnutym kolenem
a hlavou.

B V tureckém
seau s rovnymi
zady odtlacuj
plynulym tahem
kolena smérem
od sebe doly

k podioZzce.
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PREHLED OBECNYCH TRENINKOVYCH UKAZATELU
Kod Obecné tréninkové ukazatele - OTU | Zkratka |Vyhodnoceni

1 Celkovy &as zatizeni Oz minuty

2 Regenerace — protahovani REG minuty

3 Pocet dnﬂvomezeni trénink’u ze zdr. dl‘]qut‘] LD _dny

- Pocet dnl zdravotni neschopnosti ZN dny

4 Pocet dnu zatizeni DNY pocet

5 Pocet jednotek zatizeni JED pocet

& Podet zavodu ZAV podet
Pocet startt STA pocet

. Nau¢ se mérit tepovou frekvenci!

Stejné jako v klidu i pfi tréninku je tvé srdce nejvytizenéjSim svalem. Jako pumpa pracuje ne-
ustale bez naroku na vynechani. Rozvod vypuzené krve do dalSich dilezZitych organd
a svall nesmi selhat. Kazdy srdec¢ni stah neboli tep dodava télu nové palivo — okysli¢enou
krev. Klidova tepova frekvence se pohybuje v priméru kolem 60 az 70 tepl za minutu, pfi
velmi intenzivnim tréninku se jeji hodnota muze vySplhat az ke 200 tept za minutu. Pravé
podle poctu tepd za minutu Ize velmi dobfe posoudit, zda pravé trénujes pfimérené nebo ne.

Nyni se tedy nabizi otazka, jak tepovou frekvenci spravné méfit? Je to celkem jedno-
duché a jisté to zvladnes. Prvnim mistem na téle, kde tep vétsinou bez vétsich problémi
nahmatas, je vietenni tepna na zapésti. Na toto'misto pfiloz ¢tyfi prsty druhé ruky a spodi-
tej podet tepli za 15 vtefin. Cas si miZe$ kontrolovat sam na svych hodinkach nebo ti jej
odméfi kamarad c¢i trenér. Vysle-
dek vynasob d¢tyfmi a dostanes
pocet tepl za jednu minutu. Na
druhém obrazku vidi§ dal$i vhodny
zpUsob meéreni tepové frekvence.
Je jim oblast dolniho srdeéniho
hrotu. V tomto pfipadé dale postu-
puj jako pfi méfeni na zapésti. Pozor, ¢astou chybou je
méreni tepové frekvence na krku! Diky urCitym fyziologic-
kym zakonitostem to neni vhodna metoda. Poslednim
zpusobem méfeni je pouZiti specialnich hodinek, kterym
se také nékdy fika sportestery.=Ty jsou ov§em vhodnéjsi
az pro zkuSengjsi sportovce, ktefi si nékdy vyhodnocuiji
a fidi trénink sami.




SPECIALNIi TESTY
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ZAVODY A VYSLEDKY
Datum fact | oDisciplina | vykon | Pofadi | Poznamka




