Standardy SCM/VSCIM

Tréninkové standardy pro cleny sportovnich center @ CES (R
mladeze v lukostrelbé (SCM/VSCM)

SVAZ

Tydenni tréninkovy standanrd

Tydenni tréninkovy standard vyjadfuje doporuceny minimalni tydenni primérny objem
lukostreleckého tréninku a kondi¢ni pfipravy ¢lend SCM/VSCM. Objem tréninku v konkrétnim
tydnu se mUZe liSit v zavislosti na sezéné, zdravotnim stavu a dalSich okolnostech.

SCM SCM VSCM

prvni rok ostatni

LukostFelecky  Pocet 360 600 750

trénink vystrelenych
Sipl tydné

Pocet 3 4 5

tréninkovych
jednotek tydné

SPT hodiny 0’5 1 ‘I

tydné
Kondi¢ni Posilovani 1 1 2
priprava hodiny tydné

Kardio trénink 0’5 1 ‘I

hodiny tydné

Tydenni vykazy
@ Clen SCM/VSCM vyplfiuje své tydenni vykazy skute¢ného pInéni parametr(i
tréninkového standardu na http://www.czecharchery.cz/cs/scm-standardy.

Zpracovala Komise mladeze CLS, fijen 2025
Kontakt: mladez@czecharchery.cz
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Lukostirelecky trénink

Komponenty lukostfeleckého tréninku, které jsou doporucené pro zapojeni do lukostreleckého
tréninku ¢lent SCM/VSCM.

Trénink s vyssi intenzitou

Velké mnoZstvi Sipl na sadu (9-12)

Zkraceny cas na vystrel (15-20 vtefin)

Zkraceny cas na sadu (12 Sipl za 4 minuty)

Stfileni se zrychlenym tepem (po cviceni)

Skoérovani (tempo kvalifikace nebo eliminace)
Skoérovani za ztizenych podminek (pozménény terc atp.)
Stfelba na presnost (po 3 Sipech)

Trénink s nizsi intenzitou

Skolka (blank-bale) Stfelba bez terCe. Zaméreni na spravnou techniku a pocit z vystrelu.
Vyuziti jako warm up/cool down v tréninku a zavodé, vétSinou
zblizka nebo jako trénink ze zavodni vzdalenosti.

Strileni poslepu Stfelba zblizka bez vizualniho rozptyleni. Zaméreni na proces
vystrelu a ziskani pocitu jak z jednotlivych ¢asti vystrelu tak z
vystrelu celkoveé.

Stfileni s video- Stfelba na zavodni vzdalenosti s natoenim vystfelu nebo jeho
delay jednotlivych €asti z riznych pozic. Zaméreni se na jednotlivé ¢asti
vystrelu, okamzita zpétna vazba a pripadna korekce.

Strileni ve vétrnych  Strelba na zavodni vzdalenost. Nacvik prace se zamérovacem di
podminkach premirovanim. Zaméreni na udrzeni kvality techniky ve ztizenych
podminkach v kombinaci se strategii mifeni.



Dovednostni drily

Strileni z balan¢ni
podlozky

StFileni bez
klapacky

Strileni po klapacce

Strelba s
foremasterem

Strelba na 5-10 m a na zavodni vzdalenost. Zaméreni na stabilitu
téla a udrzeni techniky vystrelu. Postupné nacvik na zavodni
vzdalenosti se skérovanim.

Stfelba na 5-10 m a na zavodni vzdalenosti. Zaméreni se na
kontrolu nad vystfelem, zachovani své strelecké formy a rutiny bez
kolapsu ve vystfelu. Postupné nacvik na zavodni vzdalenosti se
skorovanim.

Stfelba na 5-10 m a na zavodni vzdalenosti. Po klapnuti pokracovat
v expanzi dalsi 1-2 mm a vystrel. Zaméreni se na kontrolu nad
vystfelem, zachovani své strelecké formy a rutiny bez kolapsu ve
vystrelu. Postupné nacvik na zavodni vzdalenosti se skérovanim.

Stfelba na 5-10 m nebo ve volném prostoru. Stfelba s pomdckou
foremaster.

Specific Physical Training (SPT)

Vytrvalost

Sila

Flexibilita

Luk se natdhne na 30 sekund béZznym zpUlsobem, spravnou
technikou, ale bez Sipu. Doba odpocinku mezi jednotlivymi
opakovanimi by méla byt 60 sekund. Po 10 opakovanich 2 minuty
odpocinek a opakujte. Idealné doba tréninku je 30 minut.

Luk se natdhne na 3-5 sekund do pIného natahu, nasleduje
Castecné uvolnéni a zpét plny natah, Provadi se 6 az 10 opakovani v
8 az 15 sériich. Mezi sériemi 2-3 minuty odpocinek

Luk se natahne s Sipem do plného natahu, nasleduje 10 sekund
nepretrzité expanze normalni rychlosti. Cilem je natahnout Sip o 1-
1,5 cm za klapacku, aniz by dosSlo ke zméné postoje. Provadi se 6
opakovaniv 5 sériich. Mezi kazdym opakovanim 30 sekund pauza a
mezi kazdou sérii 2 minuty pauza.



Kondiéni priprava

Doporucené komponenty kondi¢ni pfipravy vhodné pro vykonnostni lukostfelbu. BIiZsi
informace viz samostatna metodika “Kondicni priprava pro ¢leny SCM/VSCM". Fyzické
testy budou pravidelné vyhodnocovany na soustifedénich SCM/VSCM.

Zadoveé svalstvo

UZitecna Bez pomucek
cviceni
e Pritah nadhmatem na nizké
hrazdé

e Shyb na hrazdé

Fyzicky test PFitah nadhmatem na nizké hrazdé

Chlapci

e SCM prvni rok: 10x
e SCM ostatni: 15x
e VSCM: 20x

Svaly hrudniku

UZitecna Bez pomucek
cviceni
o Kilik
e Varianty kliku (podlozeni

hornich/dolnich koncetin)

Fyzicky test Klik (divky klik na kolenou)

Chlapci

e SCM prvni rok: 20x
e SCM ostatni: 25x
e VSCM: 30x

S pomuckami

e Pritahy osy (jednorucni ¢inky) v
predklonu

e Horizontalni pritah (veslo)

e Vertikalni pfitah (horni kladka)

Divky

e SCM prvni rok: 5x
e SCM ostatni: 8x
e VSCM: 11x

S pomuckami

e Vertikalni tlak s osou
(jednorucnimi ¢inkami) - bench
press

e Naklonéné varianty cviku na lavici

Divky

e SCM prvni rok: 15x
e SCM ostatni: 20x
e VSCM: 25x



Hluboky stabilizaCcni systém

UZitecna Bez pomucek
cviceni
e Plank

e Varianty - vzpor/podpor, bocni

plank
e 3M na zadech

Fyzicky test Plank

Chlapci

e SCM prvnirok: 1:15 min
e SCM ostatni: 2:00 min
e VSCM: 2:45 min

Dolni koncetiny

UZitecna Bez pomucek
cviceni
e Sed u stény
e Drep
e Vypad

Fyzicky test Sed u stény

Chlapci

e SCM prvni rok: 1:00 min
e SCM ostatni: 1:30 min
e VSCM: 2:00 min

Aerobni vytrvalost

UZitecna Bez pomucek
cviceni

e Béh

e Plavani

e Interv. bézecky trénink

Fyzicky test Coopertiv test (béh na 12 min)

Chlapci

e SCM prvni rok: 1800 m
e SCM ostatni: 2000 m
e VSCM: 2300 m

S pomuckami

e Pallof-press

e 3M na zadech se zatézi (gym. mic,
jednorudni €inky, kotou,
expandéry)

Divky

e SCM prvni rok: 1:00 min
e SCM ostatni: 1:30 min
e VSCM: 2:00 min

S pomuckami

e Zatizené varianty vlevo zminénych
cvikd

Divky

e SCM prvni rok: 0:45 min
e SCM ostatni: 1:15 min
e VSCM: 1:30 min

S pomuckami

e Cyklistika
e Spining
e Airbike

Divky

e SCM prvnirok: 1600 m
e SCM ostatni: 1800 m
e VSCM: 2000 m



