Kondic¢ni cviceni pro bezpe¢nostni a ozbrojené slozky

V ramci ukonceni predmétu je nutné zhotovit 4 mesicni plan kondi¢ni ptipravy pro:

Narodni operace

Narodni operace

Kondic¢ni pfiprava g

Sila Rychlost Obratnost
Reakéni Obecna

Acyklicka - Cyklické Specialni

Dynamicka

Maximalni

Planované operace

Planované operace

Kondi¢ni ptiprava ga

Sila Vytrvalost

Vytrvalsotni Celkova (vice jak
Maximalni 2/3 svalstava)




Narodni operace:

Nérodni operace jsou charakteristické rychlym a dynamickym vykonem. Jde o

kratkodobou zatéz s vysokou pohybovou frekvenci, zalozenou na ptfesnych motorickych

projevech. Z toho diivodu se pfiprava orientuje na budovani dynamické a maximalni sily. Dale

na reakéni, acyklickou a cyklickou rychlost.

Planované operace:

Planované operace maji charakter silové vytrvalostniho vykonu. Jde o kontinudlni zatéz,

kdy je kladen velky diraz na zvladani zatéze s vysS$si hmotnosti (vybaveni) v naro¢nych

klimatickych podminkach. Na zaklad¢ této deskripci je pifiprava zaméfena na budovani

maximalni a vytrvalostni sily a dlouhodobé vytrvalosti.

U obou operaci je nutné pracovat s jednotlivymi faktory ovliviiujici bojovy vykon.
Systém ptipravy bude od pondéli do patku.

Vikendy mohou byt v individudlnim rezimu ptipravy.

Je mozné zakomponovat i nepietrzity vycvik.

Je mozné vyuzivat specifické destinace pro zefektivnéni pripravy.

Ptiprava musi byt systematicka.

Jednotlivé etapy musi na sebe navazovat a gradovat.

Je nutné si uvédomit, Ze po tréninku operatoii pokracuji v zaméstndni, tedy nemaji

volno.

Tymy, jak jsem uvedl, jsou po 4. Je vas 20, tedy 5 tymu. Proto bude zhotoven 3x plan na NO

a 3x plan na PO. Pro vétsi specifikaci jsem ptipravy jesté rozdélil do riznych prostiedi:

1 tym NO Evropa

2 tym NO Afrika

3 tym NO vysokohorské prostiredi
4 tym PO vysokovské prostiedi

5 tym NO vyrazné¢ teplé prostiedi/ vyrazné zimni prosttedi (dle vybéru)

Do 3. 12. 2021 mi prosim zaSlete konkrétni tymy, typ operace a prostiedi.



