Trénink

Neexistuje Zadny clovek, ktery by nebyl schopen délat
vic, nez si mysli, Ze dokadzZe.

Cas je nejlepsi ucitel. Problém je, Ze zabije viechny své
Zdky.

Sport charakter nebuduje, ale odhaluje.

Proc¢ by clovek nemohl porazit bohatsi klub? Nikdy jsem
nevidel, ze by balik penéz vstrelil gol.



Struktura V)’/kOnU (Goddard a Neumann, 199

o Psychické aspekty
Télesna zdatnost Aktivacni uroven, strach,
Sila, vytrvalost, flexibilita ap. koncentrace, motivace ap.

\

, Zazemi a jiné faktory
Vnejsi podminky —> | Lezecky vykon| <«— Talent, zdravi, pfistup na sténu
Charakter skaly, jisténi, pocasi ap. a na skaly, ¢as k dispozici
. . Taktické aspekty
Koordinace a technika Zkusenosti a znalosti, inteligence,

periodizace ap.
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Nejsilnejsi kondicni prediktory lezeckeho
vykonu :

Vis obouruc€ na listé

Vydrz ve shybu na jedné ruce

Maximalni sila flexoru prsta na listé

Rucni dynamometrie vztazena na tél. hm.

Souvislé a intermitentni testy svalové vytrvalosti flexoru prstu
Rychlost re-oxygenace svalu predlokti

Specificka flexibilita

Ekonomika pohybu

vV v v v v vV vV VY

Chybi normativy pro posouzeni dulezitosti sily trupu, dolnich koncetin a Urovné
agility“ |




Antropometrické ukazatele

Datum narozeni’ | Vék (roky) Hm(clzo(;n)ost Vyska (cm) Roz:::r::)pan APE index Slrk(ac::)m ol Del:( :"Saze
25-03-2007 12,9 37,3 153,5 161,0 1,05 33,0 69,0
Aktualni vykonnost a trénink

OS lano RP bouldr | OS bouldr | Délka lezeni'| Skaly (%
RP lano (UIAA) (UIAA) Fb (Fb) (roky) zastoupent) Lano (%) Bouldr (%)
9+ 9 7b 0,0 8,0 10 70,0 30,0
Lezecké tréninky Lezecké tréninky Nelezecké tréninky Nelezecké tréninky
(pocet tydné) (hodiny tydné) (pocet tydne) (hodiny tydné)
4,5 12 3 8
Flexibilita

Zvednuti'natazené nohy (% vysky)

Funké&ni pfedpoklady lezeckého vykonu

Otevieny tuchop
(% télesné hmotnosti)

Zavreny Gchop
(% télesné hmotnosti)

Presah vertikaln(
(cm)

Presah diagonalnr
(% rozpéti'pazi)

Flexibilita
(% télesné vysky)
Intermitentni'test
13 60% MVC (kgs/kg)
4 57)
11
Q
9
8 Kontinualnr'test
g 60% MVC (kgs/kg)
5
4
Vis lista 3 cm
(s)
Vydrz shyb
obouru€ (s)
Vydrz shyb

jednorug (s) —&— 2020-01-31

1,12

Svalova sila

Otevieny uchop Zavreny uchop
(% TH) (% TH)

Gradient sily - dosazenr

Zavreny / otevieny uchop 50% Fmax (kg/s)

1,21 0,77

0,64 200

Vertikalni presah z klidu

Vertikalni presah z predpéti

dosazena vyska rychlost vykon dosazena vyska k presahu z klidu
(cm) (% DP) (cmls) (W) (cm) (% DP) (cm) (%)
79 1,14 0,00 0,00 80 1,16 2 1,02

Diagonalni presah

(% rozpéti pazr)

| (% DP)

0,48

1,12

Vydrz ve shybu jednoru¢ (s) |

Vydrz ve shybu obourug (s)

Vis na listé 3 cm (s)

22,9

72,7 111,0

Symetrie prava - leva

S 173,0
Flexibilita (cm) — 172,0

Otevieny tchop (kg) _ ::2
Zavieny tchop (kg) ngg :
Pfesah diagonalni (cm) — 1776855
Presah vertikalni (cm) — 7;'0?0
Vydrz shyb jednorué (s) F ;23 :
. 40 80 120

Made by Balage & Mermar & Kodik
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Somatické charakteristiky lezcu

Stredné vysoka az nizka postava

Nizké procento télesného tuku
BMI 19-20

Relativné delsi koncetiny

vV v v Vv




Trénink muzeme charakterizovat jako:

» Proces adaptace
» Proces motorického uceni

» Proces psychosocialni interakce

superkompenzace

«— relaxace

uroven vykonu
\J

<
S

unava



Vysledky adaptace

» Kratkodobé - pokles vykonnosti, svalova bolest, od 24 hodin az po 1
dnu dle typu zatiZeni

» Dlouhodobé - ovlivnéni jednotlivych predpokladu pro vykon, od 2 tyd

a vyse
Svaly 3-4 tydny
Kosti 1 rok
Slachy 1-2 roky
Vazy min. 2 roky

Chrupavka  3-5 let

(hormonalni zmény, strukturalni zmény svalového vlakna, zmény v mnozstvi
energetickych substratu, enzymu, nervové zmény,..)




Systémova odezva na lezeni

Srdecni frekvence neni vhodnym ukazatelem intenzity zatizeni pri lezeni

U soutézniho pojeti 142-170 tepl/min

Pri slézani a vylézani cest az 190 tepl(/min

vV v v Vv

Ovlivnéno strachem, stresem,....

» Krevni laktat stoupa az na hodnoty kolem 10 mmol.l-1. Nejvyssi hodnoty jsou
sledovany kolem jedné minuty po vykonu. Zvysena hladina krevniho laktatu
zUstava jesté po 20 minutach odpocinku.

» Mira krevniho laktatu neni indikatorem Unavy!

» Pri prekroceni hranice 40-60% maximalni sv. kontrakce se uzavira 100
kapilarita—anaerobni prace svall predlokti — omezena kapacita — PAD

ATP-CP

Aerobni fosforylace
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Tréninkoveé prostredky k lezeni

Bouldrovka a sténa
Campus
Hangboard

Koliky

Bacharuv zebrik
Systém board
Moan board

Hrazda a lano

vV vV vV vV vV v v v Y

Zavésné prostredky




Videa

> Vsechno

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=h6KI120jxR14&fbclid=IwAR1kl129XeRsQvfYB1p3iPQx00zNE3c8ISuVXe3gxAYktm3UwBNDg9eHHo

> KOLIKY
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=6-8JEki1NMQ&fbclid=IwAR11SsiB9Imm04CSzgJUxQLbVTfyKIm _bHaZqiPbbB35EZMH64cuUPUcp3iw

> Campus

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=vpmnXbAw12M&fbclid=IwAR2eCDDF93rmnDKj6AHQHVImMZggORE-gkEWNsVoDjU5iQyz5acMDCrbiteg

> MOANBOARD

https://www.youtube.com/watch?v=Mve54Ba_0Xs

> Kilter board

htcgps://campusrec.illinois.edu/prog,rams/climbing,-adventure-rec/bouldering-cave/?fbclid=IWAR1gk]’Z 070A0a08T5Pd4w3F8w3pTKPSYGI9XYem3Qeyuy73GAmS-
JedBco



https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=6-8JEki1NMQ&fbclid=IwAR11SsiB9mm04CSzgJUxQLbVTfyKIm_bHaZqiPbbB35EZMH64cuUPUcp3Iw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=6-8JEki1NMQ&fbclid=IwAR11SsiB9mm04CSzgJUxQLbVTfyKIm_bHaZqiPbbB35EZMH64cuUPUcp3Iw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=vpmnXbAw12M&fbclid=IwAR2eCDDF93rmnDKj6AHQHVlmZggORE-qkEWNsVoDjU5iQyz5acMDCr5iteg
https://www.youtube.com/watch?v=Mve54Ba_OXs
https://campusrec.illinois.edu/programs/climbing-adventure-rec/bouldering-cave/?fbclid=IwAR1gkj2_07oAOa08T5lPd4w3F8w3pTKPSvG9XYem3Qeyuy73GAmS-JedBco
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Periodizace treninku - mira specificnosti

Vseobecna kondicni priprava 50% - 50%

Specificka kondicni priprava 75% - 25%

vV v v v Vv

Vyladéni sportovni formy 90% - 10 %
Soutézni/realizacni obdobi 95/100% - 0/5%
Prechodné obdobi 30% - 70%




Vseobecna kondicni priprava

» Pripravit nervosvalovy aparat ke specifickému tréninku:
» Posilit oslabené svaly a svaly, které se normalné pri lezeni nezapojuji

» Kompenzacni cviceni, cviceni k posileni télesneho ,,jadra“, protahovani,
kruhovy silovy trenink,..

» Ovlivnit funkcni predpoklady k rychlejsi regeneraci:
» Cviceni obecné a lezecky specifické vytrvalosti




Specificka kondicni priprava

» Zamereni podle vykonnostniho cile:
Bouldry

Obtiznost

Rychlost

Skalni sportovni lezeni

Tradicni lezeni

Big Wall

vV v v v Vv Yy

» RUzné zastoupeni maximalni sily, silové vytrvalosti, ...




Ruzné teorie pro optimalni naladéni formy
Snizeni objemu pohybovych aktivit
Udrzeni relativné vysoke intenzity cviceni
Vyuziti superkompenzacnich diet
Specificky trénink OS/PP

Sacharidova superkompenzace

= specialni dietni rezim pro 1 zasob glykogenu

» nejdiive vycerpat zasoby glykogenu - zvysit
<.\‘ aktivitu glykogensyntazy
s * pak dieta bohatd na sacharidy - vétsi ukladani

glykogenu, az o 70% vic

B_

* vyrazna redukce intenzity tréninku




Realizacni obdobi

» Udrzet vykonnost po co nejdelsi dobu
» Hybridni trénink

» Prelezeni vysnénych cest

» Zavodni forma

> Qgpqéinek jako zaklad uspéchu
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Prechodne obdobi

» Odpocinout a nabrat sily k dalsimu obdobi
» Skaly
» Technika




Periodizace

Trénink sily a vytrvalosti dohromady??
Ukazuje se, ze organismus je schopen optimalni adaptace na 1-2 typy zatézovani.

Lze trénovat vSe najednou???

» Adaptacni mechanismy na vytrvalostni a silovy trénink jsou rozdilné, nicméné lezecky
vykon vyzaduje obrovské naroky jak na aerobni kapacity, tak na max silu flexor( prstu i
pletence ramenniho

» Literatura ukazuje mozné naruseni adaptacnich mechanismu pri soubézném tréninku

» Prvni 2 roky tréninku vyuzivat hybridni trénink



https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=periodizace&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwjpkrn_j-f2AhWJs6QKHZpXBsQQkeECKAB6BAgBEDc

Zavery pro kondicni trénink

Zvysit Uroven maximalni sily svalt predlokti a pletence ramenniho (neuralni zmén
hypertrofie, zvyseni kapacity ATP-CP systému, strukturalni zmény vazivovych struktur,..

Zvysit Groven svalové vytrvalosti sval( predlokti a pletence ramenniho (zlepseni

).

Dosahnout minimalni uroven obecné aerobni zdatnosti - VO, alespon 50-55 ml.kg".
1

Zvysit specifickou flexibilitu ve smyslu zevni rotace a abdukce v kycelnim kloubu.



Priklady tréninku aerobni vytrvalosti

» Lezeni:
» Kontinualni lezeni 15 - 30 minut souvisle

» Farflek 16-18 krokd nahoru téZkou cestou 90% maxima (OS - 1), slézani lehkou
cestou, 4x v 1sérii, celkem 3-4 série

» Kolecka - 50 krokové kombinace bouldrd + mezi kroky, pausa 12 minut, 3-4série
» Pridavacka ve dvojici po dvou min. do 32, 3 série

» lzolované prostredky:
» Visy do (sub)maxima 60s - 120s

» Bacharuv zebrik, lano, francouzské shyby, shyby do (sub)maxima

» Edlinger

» Kruhovy trénink

» Aerobni aktivity




Pr. Anaerobni vytrvalosti

» Lezeni
» 8-10 kroku, 15s pausa a do smrti, 20 minut pausa, 3-4 série
» Cesta do padu 2x s 3minutovou pausou, 12 minut pausa a znova, 4 série

» Intervalovy trénink - max. 60s, pausy polovicni, 3 opakovani, 3-4 série

» Visy:
» 30s - 45s 4x s 60s pausou, lista a oblina

» 10:10, na listé, kt. udrzim maximalné 15s, do maxima dokud se nedostane na 5s,
liSta a oblina

» Svaly:

» Jednorucni (obourucni) fixace 10:10




Pr. tréninku sily

vsude dlouhé pausy 4 - 12 minut
Lezeni
» Tézké bouldry, krokovani cest, rychlostni lezeni

» lzolované

» Shyby se zatézi na chytech, 1-3 shyby maxPyramidové tahy - 3x1 ruka zatéz,
3x jedna ruka bez zatéze, 3x jedna ruka s dopomoci

» Plyometrie

» Campus

» Bacharuv zebrik
» Visy

» Jednorucni, 3x na jednom chyté max. 3-8 vterin, 3 minuty pausa, 5 - 7 Uchopl
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Zotaveni

Hypertrofni trénink, silova vytrvalost
36 -72h

Maximalni sila, vnitrosvalova koordinace
48 - 84 h

Vytrvalost, aerobni zatéz
12 - 48 h

Trenink techniky
6-48 h




Desetiboj Adama a Martina

Kvalifikace
1. Vis na obfi kouli (silova vytrvalost télo)
2. Prehmaty 1-4 (silova vytrvalost ruce)

3. Vis na listé (silova vytrvalost prsty)

Finale

1. campus na rychlost

...technické pauza 5min, info o zavodnicich
2. vis jednoruc na obliné

3. krivé shyby

4, campus po malych listach

5. panelak

6. bachariv rotaéni Zebfik

...technické pauza 5min, info o zévodnicich
7. ru€kovani po stiscich

8. campus obouruéd

...technické pauza 5min, info o zéavodnicich
9. vis na mikrolistach

10. campus na vytrvalost




Videa

» Desetiboj http://www.aktivnisport.cz/jak-jsme-aktivni/lezecky-trenink-
sily.htm?fbclid=IwAR2RO0lzggpu4WijGO09X9Hi7rh7eVcEADjpM518EXYmJeU7M-
pswUTm1gAdaA

» https://www.jsmelano.cz/informace/odborne-materialy/trenink-ve-svete

» Adam x Megos
https://www.youtube.com/watch?v=wuXAgVR 1NE



http://www.aktivnisport.cz/jak-jsme-aktivni/lezecky-trenink-sily.html?fbclid=IwAR2R0lzggpu4WjG09X9Hi7rh7eVcEADjpM518EXYmJeU7M-pswUTm1qAdaA
https://www.jsmelano.cz/informace/odborne-materialy/trenink-ve-svete
https://www.youtube.com/watch?v=wuXAqVR_1NE

