6.19 Sportovni pfiprava — gymnazium ctyfleté

Casové, obsahové a organiza¢ni vymezeni

Roc¢nik } . ) .
Hodinova dotace 14 12 14 16

Realizuje obsah vzdélavaciho oboru RVP GSP a c¢ast vzdélavaciho obsahu oboru Clovek, sport a zdravi.

Obsahem piedmétu Sportovni piiprava jsou piedevsim praktické poznatky v oblasti sportovniho tréninku. Tyto poznatky maji velky vliv
na rozvoj jak viestranné, tak specialni sportovni vykonnosti v riiznych sportovnich odvétvich. Zaci ziskaji v ramci hodin sportovni p¥ipravy
prehled o tréninku pohybovych schopnosti a dovednosti ve své sportovni specializaci, ucastni se soustfedéni, testovani, 1ékaiskych vysSetieni i
dalSich aktivit nezbytnych ke zlepSovani jejich vykonnosti.

Cilové zaméteni:
- poznani zékladnich modelid sportovniho tréninku a tréninkovych z4tézi a ptizpisobeni se biologickym a socidlnim naroktim sportovniho
Zivota
- osvojeni a uplatinovani specifickych organizacnich, pracovnich, stravovacich a jinych postupli a zplisobt jednani osobnostnich ryst a
postoji, které podporuji efektivni sportovni pfipravu a prostfednictvim tréninkového plisobeni formuje a umoznuje zakiim obstat
v naroc¢né sportovni a spolecenské roli vrcholovych sportovet



Vzd¢€lavaci predmét: Sportovni priprava — béZecké lyZovani

Roénik: prvni - étvrty

na lyzich + speciélni sila
- Technick4 pfiprava:
e nacvik techniky v kazdé tr. jednotce.

- Takticka pfiprava:
e nacvik rozloZzeni sil v zavodnim
tempu vzhledem k ¢lenitosti terénu.

nacvik odpichu soupazného na roviné a
do mirného kopce

e jizda bez holi, nacvik rovnovahy a

techniky jizdy-klasicky zptisob
nacvik volného zpiisobu jizdy

s diirazem na rovnovahu-jednostranné

a oboustranné brusleni

e optimalni zvladnuti rozcviceni a
zapracovani pied tréninkem jako
dualezité Casti ptipravy na zavod

sportovnim tréninku + ladéni
sportovni formy
- Fyzika a zakl. biomechaniky

e spravné drzeni téla, zjiSténi
k rovnovazné poloze ve
skluzu na 1 lyzi

Biologie a TSP

e stavba lidského téla-
zaméteni na strecink a jina
protahovaci cviceni

Kompetence Ucivo Presahy a vazby Poznamky Termin
- Télesna ptiprava: - TSP (Teorie sport. ptipravy) |- PO 2 741 —
e pii zachovani poméru VTP:STP | e béh v terénu rovnomérnou, stiidavou | @ znalost morfologicko- (2. ptipravné obdobi) listopad
omezuji pocet tréninkovych prostredk, | intenzitou, opakovany a intervalovy funkéniho zatizeni
tézisté pripravy se zamétuje na béh, KL, | trénink, imita¢ni skoky a chlize ve organismu-ANP, VO2 max, - Funk¢ni vySetieni
kolo, pficemz vyuzivaji nové kvality | vysSi intenzité zatéze, kruhovy trénink | intenzity zatizeni
pohybovych  dovednosti.  Rozviji | na rozvoj obecné sily,
obecnou a specidlni vytrvalost a silu, | jizda na horském kole a kole¢kovych
udrzuji obratnost, pohyblivost, rychlost | lyzich rovnomérnou a stiidavou
- Technicka pfiprava: intenzitou. - Fyzika a zaklady
e nacvik rovnovahy a techniky jizdy biomechaniky
na KL. e cviceni zaméfena na dynamiku e spravné drzeni téla, zjisténi
- Takticka ptiprava: odrazu a odpichu, dotahovani nohou a | t&zisté vzhledem
e rozvijime odhad tempa v té¢Zkém spravné drZeni postoje. k rovnovazné poloze ve
zvlnéném terénu pii TF do 90% o fartlek a stfidavd metoda tréninku skluzu na 1 lyzi
testy VTP (vSeobecné télesné -Psychologie
pripravenosti) a STP (specidlni télesné | ® zvySovani odolnosti viici
piipravenosti) tréninkové zatézi ve vysoké
intenzité
- T¢lesna priprava:
e Vycvikové tabory zaméfené na - TSP (Teorie sport. ptipravy) |- PO 3 Prosinec
osvojeni sportovnich dovednosti bézct | ® béh na lyZich ve stfidavém terénu, ® vyznam zatiZeni ve (ptedzavodni obdobi)



Kompetence Ucivo Presahy a vazby Poznamky Termin

- TSP (teorie sportovni
-Télesna priprava: ptipravy) Leden,
estandardizace a piislusnd variabilita | ® tréninky imitujici samotny zavod, e problematika dopingu, -HO unor,bfezen

pohybovych dovednosti v podminkach
zavodu, rozviji specialni vytrvalost,
udrzuji pohyblivost, obratnost, obecnou
silu, silovou vytrvalost.

-Technicka ptiprava:

e co nejdokonalejsi zvladnuti techniky
béhu s piihlédnutim  k individudlnim
dispozicim a pfednostem zavodniki.
-Taktickd ptiprava:

e snaha o rovnomérné rozlozeni sil na
celou zavodni trat’

-Télesna piiprava:

e Tréninky na volné vyjezdéni v nizké
intenzité

-Technicka pfiprava:

e Osvojeni a zafixovani techniky pro
pristi sezonu

- psychologicka ptiprava:

e Relaxace a tréninky zaméfené na
psychické uvolnéni sportovcl po narocné
sezoné (hry a zabavna forma tréninku)

vysoka intenzita zatéze, intervalové a
opakovane tréninky, protahovaci
cviceni, specialni cviceni na lyzich
(soupaZze) pro rozvoj obecné a sp. Sily

e pied zavody se seznamit s trati,
obtizna mista dle moznosti nacvicit,
prekontrolovat stav vystroje a vyzbroje
pfed zavodem

® po zavod¢ bezprostiedné zarazovat
vyjezdéni, vyhodnotit vysledky zavodu
1 ¢innosti pfed vlastnim startem

e b¢h na lyzich - vylety

e udrzovani vysoké motivace
tréninkového procesu-zabavné hry,
kolektivni hry (softball, fotbal, florbal)

objasnéni €inkl povolenych
podptrnych latek na vykon

- Fyzika a zakl. biomechaniky

e rychlost, skluznost,
dynamika

- Psychologie

e zvladnuti aktualnich
psychickych stavii v obdobi
soutézi

- Biologie

e anatomie a fyziologie téla
- Déjepis

® historie osobnosti Stépana
Jasky

e znalost regenerace a
rehabilitace organizmu
vzhledem ke komplexnimu
vytiZzeni organismu béhem
hlavniho obdobi

(hlavni obdobi)

-PRO
(ptechodné obdobi)

Duben —
kvéten

CCI'VGII —
srpen




Kompetence Ucivo Piesahy a vazby Poznamky Termin

- Télesna ptiprava: - TSP (Teorie sport. ptipravy)

e nacvik a vycvik $irokého okruhu |e béh v terénu, jizda na MTB a kole, e znalost ostatnich -PO1 Cerven —
pohybovych  dovednosti  z jinych | kolobézce, plavani a jizda na lodi sportovnich odvétvi a jejich | (1. piipravné obdobi) srpen

sportovnich odvétvi

- Technicka ptiprava:

e nacvik napodobivych cviceni
(imitace) s holemi v terénu, nacvik
techniky vSeobecnych prostiedkl (beh,
kolo).

- Psychickd a morélni pfiprava:

e upevnovani kolektivu v podminkéch
vycvikovych tabort, zvySovat toleranci
vici velkému objemu zatizeni

(rafting) pro rozvoj obecné vytrvalosti
asily.
Testy VTP a STP

e imitacni kroky, skoky a chiize se
zamé&fenim na optimalni odraz a odpich

e tréninkova zatéz v mirné intenzité
v dobé trvani okolo 2hodin

pravidla

- Fyzika a zakl. biomechaniky

- Psychologie a OV
e formovani vztaha ve
skuping, spolecenské chovani

- funkéni vySetieni




Vzdé€lavaci obor: Sportovni priprava — alpské discipliny

Ro¢nik: prvni -¢étvrty

Kompetence Ucivo Piesahy a vazby Poznamky Termin
Kondi¢ni ptiprava:
e odpovidajici rozvoj vSestranného | @ intenzivni kondi¢ni ptiprava: TSP, BIO ® rozvoj rychlosti, PO I, Il
pohybového zakladu vSeobecna — rozvoj zékladnich vytrvalosti, obratnosti,
pohybovych schopnosti koordinace, sily,
specialni — rozvoj specialnich pohyblivosti
pohybovych schopnosti
e pribéznd kondicni piiprava: e udrzovani, stabilizace |ZO
e rekondi¢ni blok e odstranéni nedostatkl, | pribézné
obnova kondice
-Technicka pfiprava: Pz0O, ZO
e priibézny nacvik a osvojovani techniky | ® osvojovani pohybovych dovednosti | TSP e aplikace zdkladnich
SL, OSL a SG, zvladnuti modifikaci pohybovych dovednosti
s ohledem na variabilitu podminek e stabilizace pohybovych dovednosti e aplikace rozsitujicich
pohybovych dovednosti
e zdokonalovani pohybovych e modelovany trénink
dovednosti
-Takticka pfiprava: PzO, ZzO
e rozvoj taktického mysleni a jednani ® osvojovani taktickych védomosti TSP, ZSV e znalost pravidel,

e nacvik a zdokonalovani taktickych
dovednosti

e rozvoj taktickych schopnosti

materialni a klimatické
podminky, zavodni
situace, zasady taktiky
e prakticky nacvik ve
zjednoduSenych
podminkéach

e modelovany trénink
e vnimani rychlych
zmén v situacich,
vyhodnocovani




-Psychologické ptiprava:
® r0zvoj osobnosti a integrace vSech
slozek ptipravy

-Teoretickd ptiprava:
e spektrum obecnych a specifickych
védomosti

e dlouhodoba piiprava — rozvoj
osobnosti v individudInim a socialnim
smyslu

e kratkodoba ptiprava — optimalizace
ptipravy na konkrétni zdvody, regulace
piedstartovnich a postartovnich stavii

e pravidla lyzatskych zavodi

® soutézni fad

e listiny bodl a zebticky zavodnikl
e historie

e cvidence a vyhodnocovani
tréninkového procesu

TSP, ZSV

TSP

e koncentrace na feSeni
situace na trati

e soustiedéni se na
pfesnost feSeni situace

® prubézné slovni
pusobeni vedouci

k optimalizaci
psychického stavu

® rozvoj soutézivosti

e regulace stavil

k podani vykonu

e rychlost rozhodovani
pii feseni situaci

® soustfedéni se na
maximalni vykon

e autoregulac¢ni metody

e znalost a dodrzovani
e znalost a dodrzovéni
® pritbézné sledovani
® prubézné informace
e tréninkové deniky

Pribézné

prubézné




