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Trénink techniky: dynamické kroky

Pocet
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6

Vék svérencl

20 az neomezené

Pokrodilost
skupiny

Rekreacni lezci, lezou pravidelné, ¢lenova HO

Frekvence a
délka tréninku

1x tydné 60 minut

Cil tréninkové

Zlepsit plynulost dynamickych krok(, zejména vypilovat kontrolovany

jednotky pohyb provedeny s vétsi jistotou.
Pfipadna Pdlro¢nim tréningem v oddile vypozorovany slabiny v provadéni
navaznost dynamickych krokl. Zejména nejisté manévry, Skubané pohyby,

nejistota v daném pohybu. Tréning by mél svéfenciim také pomoci v
lezeni cest se delSimi naprahy.

1. Uvod 0-5. minuta

Pozdravime se. Zeptam se, jak se citi, jestli néco neboli, pfipadné jestli nejsou zranéni nebo
jeho naznak. Vysvétlim pro¢ cvicit techniku dynamickych krok( a kdy se to hodi. Kdyz mam

dobrou techniku dynamickych krok(i mam vét$i pravdépodobnost, Ze se nezranim a s
dobrou technikou pfi lezeni Setfim energii a tim mohu vylézt vice nebo tézSi.

2. Rozcvicka 5.-15 minuta

a) Budou se délat vypady z nohou tedy aktivovat chodidla, kyCle, kolena. Zagit krouzenim

palce do podlahy aZ po ,,osmic¢ky nohama“.

b) Rozhybat trup — rotace.

c) Rozhybat prsty.

d) Jesté na zahfati béh stranou a pavouk.




3. Rozlezeni 15.-25. minuta

a) Rozlez 4x uplné lehky boulder.

b) Svolat svéfence pfed spray wall, upoutat pozornost.

4. Hlavni cast lekce 25.-45. minuta

a) Ukazka vypady s tlesknutim. Vysvétlim podrobné a ukazu spravnou vychozi pozici a
nasledny pohyb téla a trupu. Vysvétlim techniku, zdtraznim, co je Spatné a co dobrfe a
ukazu oboji. Rozdélim svéfence po dvou, tj. 3x2. Trénuje se na spray wall ve tfech
linkach a dvojice se stfidaji prvni a druhy.

b) Dobré nohy s madlem na ruce, vypady s tlesknutim pred sebou: Kazdy si najde
dobré vétsi stupy a madlo v lehce pokréené pozici. Nasleduje vypad, nohy se neméni
ruce pousti madlo nasleduje jedno tlesknuti pfed sebou a ruce se vraci do stejného
chytu. Pocet opakovani 10x.

Cil aktivity — dosahnout plynulého pohybu a naucit se tim prodlouzeni ¢asu potfebného pro
tlesknuti. Trénovat techniku bez zbrklych a Skubavych pohyb( neboli ,lezeme pékné“. Naugit
se pracovat s tézistém.

c) Dobré nohy s madlem na ruce, vypady s tlesknutim za sebou: Stejné jako za b) jen

Cil aktivity — stejny jako b), cil je také nebouchnout se u toho do hlavy, méné Sikovnym
svéfenciim doporucit helmu .

d) Dobré nohy s madlem na ruce, vypady s tlesknutim pied sebou a krokem nahoru:
Kazdy si najde dobré vétsi stupy a madlo v lehce pokréené pozici. Nasleduje vypad,
nohy se neméni ruce pousti madlo nasleduje jedno tlesknuti pfed sebou a ruce se vraci
do chytu viSe a nasleduje jeden krok vise. Nasledné se vratit do vychozi pozice. Pocet
opakovani 10x.

Cil aktivity — stejny jako b) + zaméfit pozornost na dalSi chyt s dodrzenim Zzadané techniky a
plynulosti pohybu.



e) Dobré nohy s madlem na ruce, vypady s tlesknutim za sebou a krokem nahoru:

vvvvvv

techniky.

5. Dynamicka pridavacka 45.-55.
minuta

Utvofit skupiny 2x 3 svéfenci. Vysvétlim jim pfidavacku tj. vymyslet ve tiech lidech cestu na
spray wall s tim, Ze kazdy pfida 1 a Z 2 nohy a 1 aZ 2 ruce. Ukazu priklad — vychozi pozici a
prvni dynamicky krok. Ukazu pfiklad dynamickych kroku. V této aktivité vyuzivame
dovednosti vypilované v bodé 4.

Cil aktivity — naucit vymyslet a pamatovat si vlastni cestu pro moznost trénovani
dynamickych krok0

6.Zaver 55.-60. minuta

Zhodnoceni, co ndm §lo co ne. Najit problematicka mista. Zeptat se, jestli citi zlepSeni a
pfinos tréningu. Pfipadné poznamky na zlepSeni dalSiho tréningu.
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