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Uvod

m Zvlastni Casti atletiky jsou hody a vrhy.Radime sem tyto 4
discipliny- vrh kouli, hod diskem, hod oStépem a hod
kladivem.Atletika sama o sob¢ je nesmirn€ narocna ve vsech
svych disciplinach, ale kdyZ nepocitame vSeobecné zameéiene
vicebojare, potom jsou vrhaci typem atlettl, jejichz té€la museji
kompletné€ trénovana a posilovana.U ktere jiné discipliny nebo
vSeobecné sportu musi mit sportovec nesmirné silne,rychlé a
dynamickée dolni konCetiny.Totez plati o konCetinach
hornlch Tohle vSechno by se nepbeslo bez maximalné pevneho
a silného trupu, predevsim zad. Spi¢kovy vrhaéi navzpiraji
v posilovngé tisice a tisice tun Zeleza, v t€locvicnach musi
absolvovat mnoZstvi skokt a kruhovych posilovacich cviceni a
to vSe korunuji spoustou nasprmtovanych useki.Rik4 se, Ze

Y e w/

atletika je rehole- ale o to vic je prijemnéjsi tispech.



m Vyrazne somatotypy
m Acyklicky charakter

m Osobnosti se silovymi a rychlostnimi
predpoklady

s Osoby pohybov¢ vyrazné nadan¢
s Doba vykonu je asi jen 2 sekundy na vrh



Tréninkovy plan

PO/ R+R, hazeni zavodnim nacinim 70x, posilka 7x5/75% benc(pullower),trh,sedy,RNZH

UT/ R+R, hazeni t&2§im naginim 50x, BABC 10x20m, 5x30m PVS, nasobené nabihané
pétiskoky rtizn€ 20x, 4x120m svizné

ST/ R+R, posilovna 3x10/60% kladka za hlavu, kladka na prsa, pullower na bticho, kliky na
madlech, Sikme rozpazky, bficho, zada bedna nohy, bticho s oporou do rotace, predklony,
uklony, rotace, vypady, vystupy, vypony medik 120x, Svihadlo 300x

CT/ R+R, hazeni leh¢im nadinim 70x, prekazkaiska BABC za poklusu 24x6 piekazek,

PA/R+R, hazeni zavodnim na¢inim 60x, posilka 7x5/75% $ikmy ben¢,pfemisténi,diep,
nadhoz

SO/ pohybova aktivita dle vlastniho vybéru

NE/ VOLNO

Aktivita celkova v hodinach je ptiblizné€ 8h tydné + 1h fartlek
Tento tréninkovy plan je z konce 1. pfipravného obdobi



Tréninkove obdobi

m |. pfipravné obdobi :20.10. - 20.1.

m Zavodni obdobi :21.1. - 20.2.

m Pfechodne obdobi :27.2.- 10.3.

m 2. piipravné obdobi : 11.3 —135.5

m Zavodni obdobi : 16.5. - 10.10
m 2.prechodné obdobi: 11.10 - 19.10

s Samozrejme se obdobi v koncich muze skrze
zavody liSit.



Fyziologické aspekty

= Problémy s koleny

» PotiZze s ramennimi kouby

m Ve stafi projevujici se bolesti zad

» Casteéné bolesti hlezenniho kloubu



Vyuzivané regeneracni prostredky

s 1x tydn¢ sauna

m 2X tydn€ masaze

m 1x tydné vyrivka

s Kompenzacni cviceni po kazdém tréninku



Vlastni navrh regeneracnich
prostredku

s Ke srovnani reg. Prostiedku se skuteCnosti
povazuji za nutne rict ze nikdo vCetné me a
mych kolegt zatim netrpi timavou €1 jinymi
fyzickymi nedostatky, tudiz s1 myslim ze
on¢ch par regeneraci je dostacujicich.



