Rocni tréninkovy plan RTC
snowboarding — Freestyle

PRIPRAVNE OBDOBI

V této ¢asti rocniho cyklu (RTC) nejsou zafazovany zadné soutéze. V pripravném
obdobi se vytvari zaklad budouciho vykonu. Cilem je tedy zvySeni trénovanosti v
podobé obecnych i specidlnich pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také
zvysSeni trénovanosti po strance kondicni, technické a psychické.

Casové rozpéti kvéten - Fijen

Pripravné obdobi zahrnuje faze:

¢ Kondicni pfipravy

e Gymnastické pripravy

¢ Mentalni pfipravy

e Kompenzacni cviceni

¢ Teoreticka/technicka pfiprava

¢ Dopliikové sporty

e Specializovany trénink do airbagi

ZAVODNIi OBDOBI:

Cilem zdvodniho obdobi je dosazeni co nejlepsiho vysledku

v mezindrodnich soutézich jako napf. Svétového Pohar FIS, Evropského Pohar,
Mistrovstvi Svéta apod. i na zavodech narodni Grovné jako Mistrovstvi Ceské
Republiky, Cesky Pohar apod. Trénink se zaméFuje na zakladé kalendare soutézi
predevsim na udrzovaci nebo regeneracni zatizeni a upravuje se podle aktudlnich
potreb jednotlivce ¢i druzstva. V pripadé delsi prestavky mezi zavody je vhodné
zaradit i rozvojové soustiedéni s cilem rozsitit trikovy repertodr a nacvicit zavodni
jizdy s ohledem na charakter trati a disciplinu.

Casové rozpéti listopad- duben

listopad — prosinec City Big Airy (zavody na konstrukcich a v halach)
leden — duben : zavody Slopestyle, Half Pipe, Big Air , Narodni zavody



PRIPRAVNE OBDOBI

Kondi¢ni ptiprava:

Cile a ukoly

Hlavnim cilem kondi¢niho tréninku je optimalizovat uroven kondi¢nich motorickych
schopnosti vzhledem k specifickym poZadavkim sportovniho vykonu a pfipravy na
jeho podavani. Soucasné preventivné pusobit proti vzniku funkcnich poruch a
poskozovani organizmu v disledku tréninkového a soutézniho zatézovani.

o Nespecificky télesny rozvoj (u mladeze ,vSestranny” rozvoj) pro posileni zdravi,
télesné zdatnosti a s pfihlédnutim k poZzadavkim sportovniho vykonu.

Forma:

Atletické tréninky. Kruhové a intervalové tréninky . Posilovani s vlastni vahou,
zapojeni odporovych gum, zavésného sytému TRX apod.

o Specificky télesny rozvoj (specifické kondice) pro zvySovani trénovanosti a
sportovni vykonnosti (rozvoj specifickych motorickych schopnosti a jejich vyuziti
pfi podavani sportovniho vykonu a pfi pfipravé na néj).

Obsah tréninku:

® obecnd vytrvalost (2 - 3 x tydné) e specidlni vytrvalost (2 — 3 x tydné) e silova
vytrvalost (2 — 3 x tydné) e koordinace (1 — 2x tydné) e pohyblivost (1 — 2x tydné)
rychlost (1 — 2x tydné)



Gymnasticka priprava:

Gymnastickou pfipravu miZeme z hlediska snowboardingu rozdélit na vSeobecnou
a specifickou.

Gymnasticka priprava vSseobecna:
Gymnasticka pfiprava vSeobecna zahrnuje zejména cviceni prostna a akrobaticka a

cviceni vSeobecné rozvijejici. U snowboardingu snaha maximalné vyuzivat
koordinacni a balancni cviceni. (Nestabilni plochy napf. tréninkova pomucka BOSU)

Gymnasticka priprava specificka:
Ve specifické pripravé se vyuziva pro trénink freestyle snowboardingu pfedevsim

trénink na trampoliné ato i s vyuZzitim specifickych tréninkovych pomcek jako napf.
tramp board

Koordinacni a balancni cviceni:
Cile a ukoly:
e zvétSeni integrity svalstva e zvySeni dynamické kontroly pohyb( a postojt, e
zlepseni svalové rovnovahy, e zlepseni prevodu sil mezi dolnimi a hornimi
koncetinami, e prestavba svalové struktury jadra, e stabilizace sily.

Obsah tréninku:

eAkrobacie prostnd (2x tydné) e balancni cvi¢eni (2-3x tydné) e trampolina
(2-3x tydné)



Mentalni priprava:

Mentdlni pfiprava, nebo také prace s vlastni psychikou. Vykon sportovce je vzdy
spojeny s jeho psychikou. Vnimani sebe sama.

Cile a ukoly:

Cilem mentalniho tréninku je vytvoreni stalé predstavy uspéchu a pozitivniho
mysleni, ktera se pomoci pfesné stanovenych technik a cvic¢eni ukotvuje v
podvédomi sportovce.

e \yuZziti pozitivni vizualizace e Budovani pozitivniho vnimani vlastnich moznosti a
potencialu e Hledani zplGsobu psychické relaxace po vykonu e

Obsah tréninku:

e ideomotoricky trénink e Koncentracni techniky e dechova cvi¢eni @ meditacni
techniky e psychoregulacéni trénink

Kompenzacni cviceni:

Kompenzacni cviceni, jak jiz z jejich ndazvu vyplyva, jsou télesna cviceni ktera maji za
ukol vyrovnavat, tedy kompenzovat rizné negativni vlivy pasobici na organismus.
Kompenzacni cviceni maji jednak funkci prevence pred témito negativnimi vlivy a
jednak jiz vznikla oslabeni organismu podle moznosti napravovat.

Jednim z moznych negativnich vlivi mize byt také jednostranné zatéZovani ve
sportovnim tréninku. Sport a télesna cvi¢eni maji jednoznacné vliv na zdravotni stav,
funkcénost a zdatnost organismu. Na jedné strané muze sport plsobit pozitivné, ale
na strané druhé pfi nevhodné vedeném tréninku, pfi jednostranném zatézovani
pouze urcité ¢asti pohybového systému, nebo pfi pfiliSném pretézovani organizmu
muzZe mit fadu negativnich vlivli. Zejména v oblasti vykonnostniho a vrcholového
sportu k takovémuto pretézovani organismu ¢asto dochazi. Z hlediska
snowboardingu je nutné zarazovat kompenzacni cvieni vzhledem k postoji na
snowboardu pravidelné.



Z organizacniho hlediska Ize kompenzacni cviceni zafadit pfimo do tréninkovych
jednotek, naptiklad tak, Ze v ramci posilovaciho cvi¢eni budou posileny jak svalové
skupiny potfebné pro techniky daného sportu, tak i jejich antagonistické skupiny a
ostatni svaly s tendenci k ochabovani. Nebo Ize pro kompenzacni cvi¢eni ustanovit
specialni jednotku, v které se méné, Ci vice specificky program zaméfi pouze na
kompenzacni cviceni.

Obsah tréninku:

Kompenzacni cviceni ve sportovnim tréninku, Ize podle jednotlivych metod a jejich
pUsobeni rozdélit na nasledujici samostatné celky:

e protahovani svall s tendenci ke zkraceni
e posilovani svall s tendenci k ochabovani
e dechova, relaxacni a uvolnovaci cviceni
e regeneracné-vytrvalostni cviceni

Pravidelnda soucdst kondi¢ni a gymnastické pfripravy. Za kompenzacni cviceni
mulzZeme povazovat radu doplrikovych aktivit.

Teoreticka/technicka pfiprava:

Teoretickd pfiprava zahrnuje predevsim vyuziti videa v tréninku, nejen videocoching,
ale také vizualizace novych trikl ze snowboardovych vyukovych filmd a videii je
nezbytnou soucasti tréninku snowboardingu. Video zahrnujeme také jako vyborny
motivacni prvek. Technickd pfiprava zahrnuje servis a Udrzbu materialu.

Obsah tréninku:

e Videocoaching — Rozbor jednotlivych trik(/techniky jizdy za pomoci videa.
Rozbor slopestylovych trati a variability trik(i. ® Rozbor pravidel a kritérii hodnoceni.
e servis snowboardu a vazani — voskovani, brouseni atd.



Doplriikové sporty:

Jizda na snowboardu klade velké naroky na smyslovou ¢innost, zejména zraku,
smyslu pro rovnovahu, taktilniho Citi z plosky chodidla a Citi statokinetického.
Dulezité jsou senzomotoriké schopnosti a rychlé, nestereotypni pohybové reakce. Ty
jsou jednim z predpokladd k ¢innosti, nebot dobré vysledky jsou zavislé na Grovni Citi
a vnimani sportovce a na specifickych pocitech snéhu. Z pohledu na psychiku
sportovce vyplyvaji z prekonavani subjektivnich pocitli a emocionalnich stavi strachu
z vysky a z rychlosti. Vysoké naroky jsou kladeny na moralné 24 volni vlastnosti
sportovce. DlleZita je schopnost pfimérené riskovat a ovladat své emoce.

U snowboardingu dale rozhoduje rychlost rozhodovani, tvarci reseni situaci,
specifickd odvaha se zvySenou ochotou riskovat a vysoka odolnost vici
emocionalnimu napéti. Velmi silnym motivacnim prvkem pro vétsinu jezdcu Ci
skokan(l na snowboardu je tzv. ,adrenalinovy prozitek“. Z toho vSeho vyplyva, Ze
mezi hlavni doplrikové sporty se zaradily predevsim ostatni board sporty jako je:

e skateboarding e surfing e wakeboarding, kitesurfing, windsurfing ale také napfr.
e lezecké discipliny eskoky na trampoliné e slackline

Specializovany trénink do airbagu:

Novinka v pfipravé snowboardistl je trénink do specialnich vzduchem naplnénych
vakl ,Airbag(“. Trénink do Airbagu umoznuje rychle se ucit nové triky. Diky
bezpecnému mékkému dopadu Ize eliminovat zranéni. Trénink do airbagu probiha
celoro¢né a Ize jej vyuzit jak pro nacvik trikl na big air tak i pro half pipe.
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o Kondiéni pripravy (KP)

e Gymnastické pfipravy (GP)

e Mentalni pfipravy (MP)

e Kompenzaéni cviéeni (KC)

o Teoreticka/technicka pfiprava (TP)
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