Top 8 tipu pro distancni trénink

Soucasna krize a omezeni pohybu se projevuji i na moznosti tréninku. Je to tézka doba
pro atlety i trenéry. NemuzZeme se potkavat na stadionu osobné, a jsme tak odkazani
v mnoha pripadech na distanéni trénink.

Prinasime Vam proto osm bodu, které Vam pomuzou uchovat kvalitu tréninku pri
distanéni ¢i neosobni formé trénovani v atletice.

1. Cas distancniho tréninku = ¢as standardniho tréninku

- Pro jistotu, Ze v distanénim tréninku odvedete obdobné kvalitni praci jako na
stadionu, doporucujeme jednoduchou rovnici.

- Stejny ¢as, ktery obvykle stravite na stadionu, byste méli vénovat i
distanc¢nimu (on-line) tréninku.

2. Pravidelna a predem stanovena komunikace

- Domluvte si konkrétni ¢as, kdy budete atletim psat/volat ohledné tréninku.
Stejné tak si s nimi domluvte, kdy budou oni psat nebo volat Vam.

- Vyuzivejte jednu platformu pro komunikaci. Nestridejte rizné
messengery/zpravy/maily pro klicova sdéleni k tréninku. Vyberte si jednu
z moznosti.

3. Zpétna vazba + video

- Kazdy den byste méli dostat od Vaseho svérence zpravu o tréninku. Jak
trénoval, jak se citil, jak zvladl trénink v dostupnych podminkach?

- Doporucujeme, aby Vam atleti kazdy den poslali alespon jedno video
z tréninku. Vy jim tak mUzZete okomentovat alespon ¢asti cviéeni. A zaroven
po tydnu uvidite tfeba i posun (pokud budete chtit natocit opakované obdobna
cviceni).

4. Prizpusobte trénink lokalnim podminkam atletu

- Zjistéte, jaké moznosti maji Vasi svérenci v okoli domova, a prizpusobte tomu
jejich trénink.

- Vyuzijte pro trénink atletu to, co maji v okoli k dispozici. Nékdo ma za domem
hezky kopec, nékdo schody, dalsi tfeba rovny upraveny travnik.

- Radu moznosti nabizi i outdoorova hristé, posilovny, nebo i détska hristé. (Za
dodrzeni nutnych hygienickych narizeni!)

- Maji Vasi atleti néco podobného v okoli?

5. Vyuzijte netradi¢ni méreni vzdalenosti

- Mimo stadion je ¢asto slozité urcit presné vzdalenosti Usekd.

- Piste svérencum Useky v ,sekundach” a intenzité. Ke zméreni vzdalenosti pak
staci jakékoliv hodinky.



- Nebo zkuste urcit poéet kroku (nebo dvou-kroku, pro snazsi poéitani), ktery
maji atleti odbéhnout. Usain Bolt potfeboval na 100 m asi 42 kroku!

6. Vybaveni do domul!

- Potrebuji Vasi svérenci specialni vybaveni? Maji ho kam ulozit a kde ho
pouzit?

- Tak jim dovezte, co potrebuji. PUjcte si ostépy, disky, koule nebo prekazky ze
stadionu, kde ted stejné lezi ladem, a pujéte je atletim.

7. Vyuzijte on-line potkavani pro trénink!

- Nahradte kazdodenni kontakt alespon spolecnym on-line tréninkem (napr.
kruhové cviceni).

- Rada aplikaci nabizi moznosti on-line nataceni a komunikaci vice lidi zaroven.
Poradte se s Vasimi atlety, jak na to, a provedte alespon 2 tréninky tydné
touto formou.

- Uchovate tak silu Vasi skupiny!

8. Srozumitelné cile
- Urcete si spolu s atlety jasné cile aktualniho tréninku. Neni sice jasné, kdy
zacne sezona, ale to neznamena, Ze neni proc trénovat.
- Kazdy ma néjaké slabiny nebo oblasti, kde se chce zlepsit.
- Pojmenuijte si jasné cile, kterych chcete dosahnout. Zkuste, aby byly cile
konkrétni a jasné méritelné.
- Napriklad:
o a) Naucit se stojku. b) Zvladnout stojku 10 s.
o a) Skocit snozmo z mista 2,50 m b) Vyskocit na metu/strom/kos ve
vysce 3,00 m.
o a) Ubéhnout 5 km v prirodé v tempu pod 4:00 min/km. b) Ubéhnout
v kuse 10 km.
o a) Trénovat minimalné 4x v tydnu a celkové nejméné 8 hodin.
o a) Precist si nejméné 1 atletickou knihu za mésic.

Sportu zdar a atletice zvlasté!

Oddéleni mladeze + VT SCM CAS



