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O ODDILU

Uvod

Tento stru¢ny manual mas pred sebou proto, Ze jsi se stal/a novym ¢lenem oddilu vzpirani TJ
Bohemians Praha. Vitej mezi nami!

Na nasledujicich nékolika stranach najdes vSechny informace ohledné fungovani oddilu,
tréninkl a obecné vseho, co potfebujes k Uuspésnému startu (nebo pokracovani) Tvoji
vzpeéracské kariéry. Cely material si prosim alespon jednou procti. Kdyby ti nasledné cokoliv
bylo nejasné nebo bys mél/a otazky, na které manual nenabizi odpovéd, kdykoliv se zeptej
nékoho ze zkusenéjSich ¢len(, trenérl nebo vedeni oddilu.

Historie

Pocatky fungovani naseho oddilu sahaji az do roku 1903. Za uplynulych vice nez 120 let své
existence klub vystridal fadu jmen a sidel, od 60. let minulého stoleti nicméné nasi vzpéradi
zavodi v dresech prazské Bohemky. K poslednimu presunu oddilové vzpirarny doslo na jare
2024, kdy se oddil presunul ze sportovni haly Bohemians na Hagiboru do nynéjsich prostor
Sokolovny na Balkané.

Vzpéraéska Bohemka ma za sebou fadu sportovnich Uspéchl. Pod vedenim trenéra Ludka
Becvare oddil vyprodukoval nékolik reprezentacnich zavodnic, které v barvach narodniho tymu
reprezentovaly Ceskou republiku na fadé mezinarodnich zavod(, véetné kontinentalnich a
sveétovych mistrovstvi. Mimo to se nasemu druzstvu zen podarilo vyhrat I. ligu druzstev a
druzstvo muzl pravidelné vyhrava druholigovou soutéz. Velmi Uspésna je i nase veteranska
divize, kterad z mezinarodnich Sampionatl masters pravidelné vozi medaile i evropské a svétové
rekordy.

Organizace oddilu

Oddil vede pétic¢lenny vybor voleny pravidelné ¢leny oddilu. V ¢ele vyboru stoji predseda Petr
KoldF a mistopfedseda Taded$ Stépan. Hlavnim trenérem oddilu je Ludék Bed&var,
licencovanych trenéru ale na Bohemce pUlsobi vice a zejména v za¢atcich budes dostavat na
tréninzich zpétnou vazbu i od ostatnich ¢lend.

Nase tréninkové prostory sdilime se soukromou télocvi¢nou Base Gym (web). Na chod oddilu
to nema zasadni vliv a v drtivé vétsiné pfipadl na tréninku nepotkas nikoho kromé ostatnich
¢lent oddilu. Je nicméné dulezité dodrzovat nastavend pravidla a ¢asovy rozvrh - ten najdes
na dalsi strané.

Pro sledovani vsSech aktualit ohledné déni v oddilu doporucujeme
sledovat nasi oddilovou WhatsApp skupinu. Pfidat se muzes
naskenovanim QR koédu nebo po domluvé s nékym z ¢lenu.
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https://www.basegympraha.cz/

TRENINKY - KDY?

Kdy muzu chodit trénovat?

Na tuto otazku odpovida nize prilozena tabulka. Ta ale neplati pro vSechny Cleny stejné -
dlouhodobi c¢lenové a pokrocCilejsi vzpéraci mohou bez problému trénovat sami kdykoliv
v Casech vyznacenych v tabulce (tmavé a svétle zelené). Tito ¢lenové jsou zapsani v seznamu
na vratnici a po nahlaseni jim personal sokolovny vyda klice od vzpirarny.

Ostatni Clenové, tj. zejména novacci (krats$i neZz cca rocni zkusenost se vzpirdnim) by méli
dochazet zejména na tréninky s dohledem trenéra - tedy odpoledni tréninky vyznacené tmavé
zelené. Pokud chces i jako novacek obcas pfijit trénovat v jiny ¢as, domluv se s néjakym ze
zkusenéjsich ¢lend, jestli nepljde s Tebou. U novackl obecné nechceme, aby trénovali sami.
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Co se tyCe optimalni tréninkové frekvence (tj. pocet tréninku za tyden), obecné plati pravidlo
.Cim vice, tim lépe”. Zejména v zacatcich znamena cCastéjsi trénink rychlejsi osvojeni techniky.
Obecné doporucujeme 3-4 tréninky za tyden pro zacatecniky a mirné pokrocilé. Jako
absolutni nutné minimum vnimame dva tréninky tydné.

Absence

Je jasné, ze obcas na trénink z riznych dlvodl nemUzes dorazit. Zejména u novacku jsme ale
radi, kdyz je (oCekadvana) absence nahlasena trenérlm, ktefi tak maji v dany den predstavuy,
kolik svéfencl na tréninku ocekavat. Absenci mizes$ hlasit pfedem osobné na tréninku nebo
operativné textovou zpravou komukoliv z trenéra.

MANUAL PRO NOVE CLENY

TJ Bohemians Praha - oddil vzpirani



TRENINKY - JAK?

Co potiebuju k tréninku?

Vzpirani neni sport naroCny na vybaveni. V Uplnych zacatcich si vystaci$ jen se sportovnim
obleCenim a parem nizkych bot s plochou a tvrdou podrazkou.

Kazdopadné ale doporucujeme co nejdrive poridit vzpéracské boty se zvySenym podpatkem.
kamenné prodejné. Ne vSechny vzpéracské boty jsou vsak stejné kvalitni - doporucujeme
vybér pred koupi zkonzultovat s nékym z oddilu. Pokud ale koupi§ néjaky ze zavedenych
modell velkych znacek (Nike Romaleos, Adidas Adipower, Adidas Leistung, Reebok Legacy
Lifter nebo Tyr L1), neudélas chybu.

Jedinym dalSim kusem vybaveni, ktery bude$ potrebovat jiz v zacatcich, jsou trhacky. Ty ti
vyrobime a predame na tréninku, staci fict nékomu ze zkusenéjsich clenu.

Mimo to si co nejdrive porid sesit nebo zapisnik, v némz si budes jednotlivé tréninky evidovat.
K zapisu pouzivame format [nazev cviku] [pocet opakovani] @ [zatéZ pro dany nastup].
Napriklad tfi série zadniho drepu po péti opakovanich se zatézi 100 kg zapises nasledovné:

~dfep zadni 5 @ 100, 100, 100“.

Co mam délat na tréninku?

To ti vpocatcich tvé vzpéracské kariéry rekne trenér vzdy na zacatku dané tréninkové
jednotky. Obecné ale tvoje tréninky budou zprvu kopirovat tuto zakladni strukturu:

1) Rozhybani. Zpravidla pujde o kombinaci dynamického protahovani a kratké rozcvi¢ky na zahrati.
Pokud mas vyraznéjsi limitace v mobilité nékterych kloubl, mohou v této c¢asti tréninku byt
zarazeny cviky na jeji zlepseni. Trvani 10-20 min.

2) Skoky. Trénink skokl je dlleZitou soucasti vzpéracského tréninku. Mlze jit o skoky snoZzmo do
dalky, plyometrii, vyskoky na bednu ¢&i schody. Trvani 5 minut. 3-6 nastupu.

3) Prapravny cvik. SlouZi kpfipravé na hlavni technicky cvik nebo napravé technickych
nedostatku. PUjde napf. o trh do stoje, dfep ve vzpazeni, spady, trh od pasu, popf. pfemisténi od
pasu ¢i do stoje apod. Trvani do 15 minut. 4-6 nastupu.

4) Technicka disciplina. Trénink jedné ze zavodnich disciplin, bud’ vjeji bézné podobé (trh
technicky/nadhoz technicky) anebo variaci (trh technicky z beden, nadhoz do polo apod.).
Trvani 20-40 minut. 4-8 nastupu.

5) Cvik na zesileni vytahu. Typové pujde vZdy o variaci pozvedu ¢i vytahu. Trvani 10-20 minut. 3-6
nastupd.

6) DFepy. Obvykle pfedni ve dny, kdy je trénovan nadhoz, a zadni ve dny, kdy je trénovan trh. 20-
40 minut. 3-6 nastupd.

7) Cvik na vzpazeni. Bud'v trhovém nebo nadhozovém uchopu. Typicky pUjde o variace tlaku silou,
vyrazového tlaku nebo vyrazu. Trvani 15-30 minut. 3-6 nastupu.

Cela tréninkova jednotka by méla trvat 80-120 minut. Ne vzdy bude zahrnovat vSsechny shora
uvedené cviky - &im vice tréninkl v tydnu absolvujes, tim kratsi zpravidla budou.
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CLENSKE PRISPEVKY A UZITECNE ODKAZY

Kolik stoji clenstvi? A jak ho mam uhradit?

Clenstvi na Bohemce ma nékolik kategorii. Tebe se pravdépodobné tyka sazba pro novacky,
ktera Cini 3500,- K¢ na prvni tfi mésice. Tuto platbu posilas jen jednou, idealné ihned po Tvém
rozhodnuti zacit u nas trénovat. Dalsi Clenstvi se hradi pololetné a je vyrazné levnéjsi:

= zavodici ¢lenové nad 18 let: 2500,- K¢ na pololeti
= nezavodici ¢lenové nad 18 let: 3500,- K¢ na pololeti
= zavodici ¢lenové do 18 let: 1500,- K¢ na pololeti
» nezavodici ¢lenové do 18 let:  2000,- K& na pololeti
= veteraninad 70 let: 1000,- K& na pololeti
= udrzovaci prispévek: 500,- K& na rok

Zavodicim Clenem je kazdy, kdo alespon dvakrat v roce zavodi v ligové soutézi druzstev nebo
reprezentuje oddil na MCR.

Termin pro Uhradu élenskych prispévki je do 15. 1. za prvni pololeti a do 15. 7. za druhé
pololeti. Preferujeme platbu na ucet ¢. 1221474036/3030, ale v pfipadé potieby klidné mlzes
zaplatit hotové na tréninku.

Uzite¢né odkazy
NiZe jesté najdes par odkazd, co by se Ti mohly hodit. Staci kliknout na dany fadek.

»  web Ceského svazu vzpirani (zde najdes i kalendaF zavod)

= WORKOUT - e-shop s vybavenim na vzpirani

» doporucena publikace o vzpirani (Greg Everett: Olympic Weightlifting)

= cviky na mobilitu ramen

= cviky na mobilitu hrudni patere

= cviky na mobilitu kotnik

= cviky na mobilitu ky¢&li

To je za nas vSe. Doufame, Ze se ti bude na Bohemce libit. Brzy na vidénou na tréninku!
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https://www.vzpirani.cz/
https://www.workout.eu/en/
https://pdfcoffee.com/greg-everett-olympic-weightlifting-a-complete-guide-for-athletes-coaches-catalyst-athletics-2009pdf-pdf-free.html
https://youtu.be/OyvqNTYoNKM
https://youtu.be/gsR201qbQ5s
https://youtu.be/djJshz7v8jU
https://youtu.be/9X17HoWCuSs

