Silovy program svycarské reprezentace, zima 2004 /2005.
Sklada se celkem ze 4 rlznych fazi, kazdd ma 5 tydnl - od zakladni pripravy po
zavérecnou fazi se silnym efektem na konecnou vykonnost.

(Jde o letmy preklad z némciny, nékteré specifické terminy zdstavaji s otaznikem.)

Faze EXTENSIV I

A) Bézecka abeceda

- lifting

- skipping (tfeba jen z liftingu na kazdou c¢tvrtou)
- poskoky z kotniku, cupitani (i na schodech)

- vypony na Spicce, tfeba na schodu

- béh stranou s a bez prekzizeni

- stupfiované kratké rovinky, zmény tempa

B) "Kraftgymnastik" se Svihadlem (?)

C) Cviceni chodidla

- roztahovani a smrskavani prstl

stoj na Spickach, paty se dotykaji, zvedni jednu Spic¢ku a drz rovnovahu

stoj na jedné noze poslepu, ev. na mékké, nestabilni podlozce

stoj na patach, rozvor 1m, opfi zddama o sténu a zvedej Spicky

poskoky na jedné noze do Ctverce, sko¢ dal teprve az kdyz jsi ziskal rovnovahu

- dvojice: jeden stoji zadama k druhému na jedné noze, druhy se ho snazi mirnym
postrkovanim vyvést z rovnovahy

D) Poskoky

Nejlépe na tlumicim podkladu (zinénky/koberec v télocvi¢né). Volny vyklus zpét.

- 4x10 odpichd

- 1x10 odpichd do strany s drzenim rovnovahy

- 2x10 odpichd do strany, dynamicky, s naprahem

- 2x15 poskokd snozmo

- 4x10 poskokd po jedné noze

- 2x10 Zabakdu

- 2x10 odpichd (jednou extra dlouhé, jednou extra vysoké)

To je celkem 180 poskokd. Zadina se na cca 150ks, postupné se dostane aZ na cca 300.

E) Silova vytrvalost na 3 "tratich"

Kazdou trat dat 2x. 15-25 opakovani kazdého cviku. Ne do Uplného vyclerpani -
dynamicky a svizné. Volny meziklus.
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Faze EXTENSIV II

AZ do tydne 8 plati to samé co pro fazi Extensiv I. Rozdilem je zplsob provadéni sekce
E), kterd se ted provadi kulturistickym zplsobem. To znamena pomalu, bez skokového
usili. Na 3 doby se polevi, na 2 doby se zatizi. Pri zatézi se vydechuje, pfi odpocinku
nadechuje. Po celou dobu provadéni cviku se neuvolfiuje napéti ve svalech.
Sklapovacky, zada a kliky budou spojené do jednoho zvlastniho bloku na konci cviceni.

Od tydne 8 se méni ¢ast E) na:

Cviceni na stanovistich - cviky nasleduji jeden po druhém, 3 série, mezi sériemi
plnohodnotny odpocinek
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2 - 2 sérei 3
10x 70% 3 série po cca 15-ti na kazdou nohu
dynamicky, plynné vhodna nestabilni podloZzka a extra zatéz

Stanovisté 4,5,6,7 jako kruhovy trénink, celkem 2 série, kazdé cviceni cca 20 opakovani,
dynamicky, plynné.



Faze INTENSIV

Rozbéhani a rozcviceni, Svihadlo.

A) Poskoky a bézecka draha:

Vyuziva se télocvi¢ny a okolnich chodeb a schodist.

2x (3 okruhy) s 5 " pauzou

1 okruh: 6 odpich( na koberci - poklus - 6 pfekaZzek - poklus - 6 "fussspriinge" - poklus -
vyskoky po jedné noze do 1.patra - klus - kratky sprint chdbou - sklusani schodl a klus
do haly

B) Silova ¢ast:
3 série. Po kazdé sérii 3 min pauza.
1 série obnasi: 1. cviceni na levou, 1. cvic¢eni na pravou + 2.cviceni na obé.

direkt
—
polovi¢ni podfepy s Cinkou vyskoky na stupinek s ¢inkou
6x 80%, dynamicky rychle
zadni noha podloZena
direkt
—
podfepy snozmo do 90° vyskoky na stupinek s ¢inkou

15x 50% dynamicky pomalu
C) 15 "vyklus.

Faze SPECIFICKA
(Casové se kryje s predzavodnim a zavodnim obdobim)

Rozbéhani, rozcviceni, Svihadlo.

A) PFfimo navazujici 4 cviCeni. Po kazdé takové sérii 3 min pauza.
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5-10x 70-80% 5x 10-30kg spurt
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(po 5 minutach)
B) 3 pfimo navazujici cviceni. 3 série s 3" pauzou.
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vypady vyskoky na stupinek 10 odpichdl, vybugné
(vpred, pak i do strany) 10 skokl pFes dvé lavicky na koberci
5-10x 70% (takZe i pohyb vpred)
plynule

(po 5 minutach)
C) 3 série s 3" pauzou.
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vypony 10 skokl snozmo 10x snozmo kratky spurt
10x 70-80% celkem vysoko rizné sméry

dynamicky, plynule
D) 15 vyklus.

Varianta pro pouziti v prib&hu napt. trén.kempu:
(Stérkové parkovisté 60x30m, vyuzivaji se strany a pro delsi cviky i diagonaly)

1.série - 8 min v kuse: odpichy - klus - sprint - klus - atp.

2.série - 6 min v kuse: b&h - 20 "fussspriinge" - 30m sprint s doklusem - 10 Zabaka...
3.série - 6 min v kuse: slalomovy béh rychle - spurt 30m s doklusem - slalomovy béh
rychle - spurt 30m s doklusem - atd.

nebo:
1.série - 2x 5min: tempo na 1500m po tfech stranach parkovisté, vyklus po ctvrté strané
2.série - 6min: odpichy - klus - skoky na jedné noze 2x 10 - klus - atd.

3.série - 6min: 20x "Fussspriinge" a klus - sprint a doklus - slalomovy béh rychle - sprint
a doklus - atd.
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