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Sportovni trénink

jako pedagogicky proces jako adaptacni proces

— specificky télovychovny — proces biologicko-psycho-socialni
vychovne-vzdelavaci, adaptace na tréninkové zatizeni,
cilevedomy fridici proces prostifednictvim kterého dochazi k
zamereny na dosahovani adaptaci:
individualniho resp — morfologické a somaticke

. o — funkéni (srde¢né-cévniho, ob&hového,

kolektivniho nejvyssmo energetického systému)
SpOFtOVﬂI'hO V)'/kOnU — neuro-muskularni (neuro-psycho-

fyziologickému)
— psychické, socialni (psychosocialnimu)
— k zdokonaleni regulaénich mechanizmu

vnitfnich organu, systému a pohybového

aparatu |
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Cil sportovniho tréninku

— dosazeni co mozna nejvyssi sportovni vykonnosti na zakladée
celkového rozvoje sportovce
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Ukoly sportovniho tréninku

—télesny, psychicky a socialni rozvoj, osvojovani sportovnich
dovednosti, rozvijeni kondice a osobnosti sportovce
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Vysledek sportovniho tréninku

—rozvoj pohybovych schopnosti (kondiCnich a koordinacnich)

— osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti specificke
sportovni techniky

—rozvoj sportovniho taktickeho jednani-vedeni sportovniho boje

— osvojovani si sportovnich vedomosti

— formovani osobnostnich vlastnosti a schopnosti soutézit

—rozvoj socialniho chovani — interpersonalnich vztahu

— sportovni vykon
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Sportovni tréninkové pusobeni ma svuj:

— obsah (kondicni, technickou, taktickou, psychickou a teoretickou
pripravu)

— prostredky sportovniho tréninku (t€lesné cviCeni, soutézni,
regeneracni, kompenzacni a kontroly trenovanosti)

— metody rozvoje pohybovych schopnosti, dovednosti a vychovného
pusobeni

— slozky tréninkového zatizeni (objem, intenzitu, koordinacni
slozitost a psychickou narocnost)

—druhy tréninkového zatizeni (vnitrni, vnéjsi, podle velikosti-male,
stfedni, velké, jednorazové a opakované-kumulativni) |
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Sportovni vykon

—Jje jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku

— Realizuje se:

— v pohybovych Cinnostech,

— jejichz obsahem je feSeni ukold,

— vymezenych pravidly pfislusného sportu

— Vv nichz sportovec usiluje 0 maximalni uplatnéni vykonovych pfedpokladu
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— Sportovni vykon lze zkoumat jako:
— Pribéh ¢innosti (analyza ma vyznam pro pochopeni sportovniho vykonu)
— Vysledek Cinnosti (jako kritérium uspésnosti — m, sek, kg, branky, kose)

— Na zakladé analyzy sportovniho vykonu muzeme:

— efektivnéji volit cviceni a metody

— vybér talentl (pozadavky=persp.)

— kontrola trénovanosti (diagnostika)

— ziskat potfebné znalosti = vyhledavat a shromazdovat (empirické a védecké) informace

— integrovat a transformovat informace do roviny didakticke tj.:
zkoumat co je podstatou vykonu
proC dochazi k jeho zménam
co ma byt obsahem tréninku a jak postupovat

— HlubSi poznani obsahu sportovnich vykonu ma zasadni vyznam
pro treninkovou praxi
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Sportovni vykonnost

— je schopnost Cloveka opakovane podavat vykon v pohybove
cinnosti podle sportovnich pravidel
— Podili se: endogenni faktory + sportovni trénink
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Struktura sportovniho vykonu

— Komponenty sportovniho vykonu (determinanty) = faktory =
relativné samostatné soucasti sportovnich vykonu, vychazejici ze

— somatickych
— kondiCnich
— technickych

— taktickych a
— psychickych zakladu vykonu
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— Kazdy sportovni vykon (z hlediska struktury) charakterizuje
— pocet
— usporadani faktor(

—V nékterych vykonech dominuje prevazne jeden faktor
(monofaktoralni)

— Jiné jsou postaveny na existenci vétSiho zastoupeni faktoru
(multifaktorialni)
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Faktory

— faktory somaticke
— zahrnujici konstitu€ni znaky jedince, vztahujici se ke pfislusnému SV
— faktory kondicni
— soubor pohybovych schopnosti
— faktory techniky
— souvisi se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich technickym provedenim
— faktory taktiky

— jako soucast tvorivého jednani sportovce (Cinnostni mysleni, pamét, vzorce jednani jako
taktické reseni)

— faktory psychicke
— zahrnujici kognitivni, emocCni a motivacni procesy uplathované v fizeni a regulaci jednani a
vychazejici z osobnosti sportovce m
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Vlastnosti struktury sportovniho tréninku

— Kvalitativne — kvantitativni
— vySka téla, vybusna sila dolnich koncCetin, aerobni schopnosti
— vySka téla zavodnika = 180 - 205 cm
— VO2max 70-80 ml.min/kg

— Hierarchické usporadani faktoru

— podle dulezitosti
— limitni a optimalné urcujici faktory (1. vytrvalost, sila extenzoru dolnich koncetin atd.)

— Pfimé a zprostfedkované vazby faktoru urCujicich sportovni vykon

— PlastiCnost struktury sportovniho vykonu

— suplicita faktort — nedostatek ve vysce téla je nahrazen vynikajicim odrazem dolnich
koncetin
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Somaticke faktory

—relativne stalé, geneticky podminene Cinitele, ktere hraji v rade
sportu vyznamnou roli

— patri sem napriklad:
— vySka a hmotnost téla
— délkoveé rozméry a pomeéry
— slozeni téla

aktivni télesna hmota (svalstvo) a tuk
zastoupeni svalovych viaken

— télesny typ (somatotyp)

souhrn tvarovych znaku jedincu
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Kondicni faktory

— = pohyboveé schopnosti

— relativné samostatné soubory vnitfnich predpokladu k pohybové
cinnosti (zCasti vrozené)

—rozdeleni pohybovych schopnosti:

— Kondiéni
— Koordinacéni
— Hybridni
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Sila

— absolutni
— schopnost spojena s nejvysSim moznym odporem (koncentricka, excentricka, staticka)
—sila rychla, vybusna a reaktivni

— schopnost spojena s pfekonavanim nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti
(koncentricka sv. Cinnost)

— sila vytrvalostni

— schopnost prekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu v danych podminkach nebo
dlouhodobé odpor udrzovat (dynamicka nebo staticka)
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Rychlostni schopnosti

—rychlost reakcni
— spojenou se zahajenim pohybu
—rychlost acyklickou
— 1j. co nejvysSi rychlost jednotlivych pohybd
—rychlost cyklickou
— danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybl
—rychlost komplexni

— danou kombinaci cyklickych i acyklickych pohybd, v€. reakce; nejcastéji se vyskytuje jako
rychlost lokomoce (premistovani v prostoru)

wn =
mel —
-

—
p—
—

AT e



19

Vytrvalostni schopnosti

— Dlouhodobou vytrvalost
— sch. vykonavat poh. ¢innost odpovidajici intenzity déle nez 10 min. (AE); pfiCina unavy
vycerpani zdroju energie

— Strednedoba vytrvalost
— sch. vykonavat poh. Cinnost intenzitou odpovidajici nejvysSi mozné spotrebé kysliku tj. po dobu
8 — 10 min
— Limit = vyuziti ind. nejvyssich aerobnich moznosti, projev tohoto typu je zajistovan i aktivaci LA
systému. Energet. zdrojem je glykogen — jeho vyCerpani = Unava

— Kratkodoba vytrvalost
— je sch. vykonavat Cinnost co mozna nejvysSsi intenzitou po dobu 2-3 min.
— Dominantnim energ. systémem je anaerobni glykolyza. Za hlavni pfiCinu unavy se v tomto
pfipadé povazuje kumulace laktatu (LA)

— Rychlostni vytrvalost

— sch. vykonavat poh. €innost absolutné nejvyssi intenzitou co mozna nejdéle — do 20-30 s.
Energeticky je podloZena aktivaci ATP-CP systému. Prevazujicim zdrojem je CP. Kromé
energetickych limitid omezuje dobu c€innosti nervova unava.
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Koordinacni pohybovy schopnosti

— naroky na dokonalé spojeni — diferenciacni schopnost
slozitéjSich pohybu, — orientacni schopnost
rovnovahu, rytmus, odhad — schopnost rovnovahy
vzdalenosti, orientaci v — schopnost reakce (rychlost, ale
prostoru, pruzné zmeny a | vhodnost a spravnost)
pfizpusobeni se, atd. — schopnost rytmu
— primarni roli ¢innost CNS a — schopnost spojovaci (pohybu a
nizsich fidicich center casti pohybu)
— schopnost pfizpusobovani
MUNI
SPORT



Pohyblivost

— schopnost Cloveka provadet — Kloubni rozsah urcCuje:
pohyby v kloubech ve velkém — druh a tvar kloubu
— pruznost tkani
rozsahu — rgflexm’ aktivita
— souvisi s ekonomikou pohybu — Unava
v s . v — psychicky stav
— nedostatecna — riziko poraneni _ Teplota
— prohfati a rozcvicCeni
— denni doba
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Faktory techniky

— Technika = ucelny zpusob feSeni pohyboveého ukolu, ktery je v

souladu s:

— moznostmi jedince,
— biomechanickymi zakonitostmi pohybu
— uskutecnuje se na zakladé neurofyziologickych mechanismu fizeni pohybu

— ukolem technické pripravy je nacvik a zdokonalovani pohybovych
dovednosti pohybové dovednosti (uCenim ziskany predpoklad
resit spravne, rychle a usporné urcity ukol)

— zakladni atributy techniky :

— Racionalita
— Udelnost
— stabilita
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— Rozlisujeme
— vngjSi techniku - vnéjSi pohyb téla, kinematické
parametry
— vnitfni techniku - neurofyziologicka podstata,
pohybové vzorce a programy, koordinované
systémy kontrakci a relaxaci svalovych skupin)

— technika = soucast treninku v
prubéhu celé sportovni kariéry v
technicke pripravé

— rozliSujeme faze:
— Nacvik
— Zdokonaleni
— stabilizace

— Techniku rozvijime:

— v celku
— po Castech
— spojovani ¢asti v celek

_ Reseni soutéznich situaci

primo v dané situaci = zpusob

reseni improvizaci
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Faktory taktiky

— zpusob feseni SirSich a dilCich
ukolu realizovanych v souladu
s pravidly daneho sportu

— jadro taktickych dovednosti
tvori procesy mysleni

— predpokladem jsou urcité

soubory
— védomosti (v paméti)
— intelektové schopnosti

24

— nezbytné poznatky pro rozvoj
taktiky:

— znalost pravidel

— znalosti o predmétu soutézeni (mic)

— zakladni postupy a principy taktického
boje v daném sportu

— realné hodnoceni vlastnich predpokladu a
moznosti

— poznatky o prednostech a slabinach
souperu
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Zatizeni

— umoznuje zvyseni vykonnosti ve sportu = dosazeni fady adaptacnich —

biologickych a psychosocialnich zmén. Jedna se o0 zmény trénovanosti, tj.

— urovné dovednosti,

— schopnosti,

— védomosti,

— stavd,

— somatickych predpokladu atd.

— prizpusobeni se poZzadavkum vnéjSiho prostfedi — pohybové €innosti =
ADAPTACE
— vedomeé rizené zatézovani:

— ma rozhoduijici roli jako adaptacni podnét,
— pfi vhodné aplikaci se da oCekavat kumulativni tréninkovy efekt
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— Adaptacni podnety
— povahu prevazné pohybovych ¢innosti (ne kazdé)

— Pohybova Cinnost musi vyvolat zadouci zmenu funkcni aktivity
Cloveka (musi byt nadprahova)

— Cesta:

— ovliviovani a zdokonalovani jednotlivych faktort struktury daného vykonu
— prubézné a postupné sladovani faktora v celek

— Sportovni trénink = zamerna adaptace, vedome fizeni je
mimoradné dulezité
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Cviceni posuzujeme jako adaptacni podnety

— Pri posuzovani cviCeni se snazime vymezit a urcit:
— druh podnétu
— silu podnétu
— dobu pusobeni podnétu
— frekvenci opakovani podnétu
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— Mira specificnosti cviCeni udava,
nakolik jde o shodu (podobnost Ci
odlisnost) prislusného cviceni s
finalni sportovni Cinnosti

— Posuzovani shody kinematicke a
dynamické charakteristiky cviceni a
cviCeni v zavodnim provedeni

— Rozlisujeme:
— specificka cviceni
— nespecificka cviceni

— Zavodni cviceni
— shoduje s provedenim soutéznim
— pohybovy projev je zachovan jako celek
— smysl — kompletovani vSech faktoru
vykonu = cviCeni komplexni povahy,
slouzi také k ovéreni
— Specialni cviceni
— vySSi az vysoky stupen shody
— Casti a varianty finalniho provedeni
— vyrazné analyticky charakter tzn. ze
cilené a vybérové ovliviuji jednotlive
faktory
— napr.: zdokonaleni techniky
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CvicCeni vSeobecneé rozvijejici

— nespecifické prostredky (rozdilny obsah i struktura od
specializace)

— napomahaji celkovému rozvoji sportovce

— Cinitel vSestrannosti, ktery ma nezastupitelnou roli zdravotni a
kompenzacni

— Podil uvedenych cviceni neni v tréninku konstantni, zavisi na
véku, vykonnosti, obdobi RTC atp.
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Intenzita cviceni

— cviCeni muze byt provadéno s ruznym stupném usili = intenzitu
cviceni

— fyziologicky intenzita souvisi s energetickym zabezpecCenim

— stupen usili se projevuje energetickym vydejem (bunécna uroven)

— Na zakladé zpusobu kryti eng potfeb rozliSujeme:

— ATP-CP (alaktatova z6na)
— LA (laktatova zona)
— 02 systému (aerobni zéna energetického kr.)
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SF a pievazna aktivace energetickych systému

SF Energeticky systém
= - (tepy za minutu)
Intenzita metabolismu 5
150 - 180 LA - O2 (ANP)
Pies 180 LA
- ATP - CP

— odpovida intenzité cviCeni » - _ S o
Piiklad stanoveni intenzit pro fizeni a evidenci tréninku

— maximalni int. = anerobni alakt.(ATP-CP) Intezita max. SF
Int. I. 60 - 75%

— submaximalni = anerobni lakt. (LA) Int. 11. 75 - 85 %
Int. III. 85 - 95 %

— stfedni intenz. = aerobné-anaer. (LA-O2 ) Int. IV. 95 - 100 %

Intenzita pro silova cvi¢eni

— Nizka intenzita = aerobni kryti (O2) Intenzita Procento maximdlniho odporu
— vy{Sdfgni intenzity: Nizka 30— 50 %
" ootteba kyeiki Stfedni nizsi 50 - 70 %
- I\jgﬂlfggtﬁrg?e?klaﬁgvgmho odporu (viz tab. dale) Stredni vyssi 10-80'%
B el o
— subjektivné napt. hraci tempo... ‘Suap)iLTnZE:méini ofes 100%
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Objem zatizeni

— predstavuje kvantitativni stranku zatizeni
_ Vyjadfitelny:
— dobou trvani cvi€eni
— pocCtem opakovani cviceni
— specificky objem potom:
km, vrhy, hody, skoky, sestavy, polty abs. branek, useku

— objem soutézniho zatizeni je dan:
poctem soutézi, utkani, zavodu, startl atp.
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Funkce zatizeni

— ocekavany tréninkovy efekt
— nejCastéji jde o efekt rozvoje, muze se ovSem jednat také o
stabilizaci Ci renovaci

— Rozvoj
— progresivni zlepSeni sp. vykonu nebo jeho dil€ich faktort az do pfip. maxima (PO v RTC)

— Renovace
— tendence obnovit trénovanost nebo vykonnost z rlznych pficin ztracenou ¢&i snizenou

— Stabilizace
— udrzeni dosazeného stavu trénovanosti a vykonnosti (ZO v RTC)
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Frekvence podnétu

— cetnost zateze

— méla by OdeVI'dat prinCipfjm Efekt zatizeni ve ST (superkompenzace)
superkompenzace - S“':"“““""'“““"

— Superkompenzace = zvysSena P NN "
uroven energetického i
potencialu v dusledku
predchozi Cinnosti

Zotaveni

100 %

Stépeni i Resyntéza
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Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku
(LTAD)

Kanadsky sport pro zivot

_ Spickova vykonnost = talent + zaklady v
détském véku a dorostu

Aktivni pro Zivot

— 10 kliCovych faktoru + deleni a
- . s Fit pro Zivot

prechody fazi
Pohybova gramotnost Trenink
Specializace Pl —
Vyvojové stadium )
Citliva obdobi :
Mentalni, kognitivni a emocni vyvoj kR oro soutezent
Periodizace °
Soutézeni ument
Postupna cesta k dokonalosti HERKE
Pfizpusobeni systému a integrace
Neustalé zlepSovani

— Alternativa (CZE, napf. v Panuskovi)

— Seznameni se sportem
— Zakladni trénink

Zdravi naroda

pro Zivot

Zaklady

Pohybova gramotnost

Uvédomeéni
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— Specializovany
— Vrcholovy

Aktivni zacatek

Prvni kontakt
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Rana specializace

Vj'rkﬂnnust Koncepce rané specializace

Koncepee tréninku
odpovidajiciho vyvaji

36 Zapati prezentace
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Treninkove cykly

— Cyklus je relativné ukoncCeny
sled, celek opakujicich se
ruzné dlouhych ¢asovych
useku tréninkového procesu

— Clanky stavby sportovniho
tréninku

— Neni to pouhé zopakovani
predchoziho cyklus, ale
dochazi ke zmene (obsah,
zatizeni, komponenty)

37

— RTC, makrocyklus, mezo,
mikro, TJ

I TJ TJ  ceccciirrnneincccnncsicnnineens I
/
.

v
mikrocyklus
MIC MIC MiC i MiC
N /
\/
mezocyklus
MeC MeC MeC ..ouvesesseersosesannneccdMeC
L
W

makrocyklus

w =
ek —
o=
70
—]



38

Rocni tréninkovy cyklus (RTC)

(0] oYo [0] ]] Hlavni ukol obdobi

Pripravné Rozvoj trénovanosti

Predzavodni Vyladéni sportovni formy

Zavodni Prokazani a udrzeni vysoke
vykonnosti

Prechodné Dokonalé zotaveni
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Pripravné obdobi

— Zaklad budouciho vykonu

— Zvyseni trenovanosti (postupnym
zvysovanim sily adaptacnich
podnétu)

— Z pocCatku analyticky charakter
(zacileni na maximalizaci zmen
fyziologickych funkci), pozdéji
synteticky charakter

analyticky pfistup

synteticky pristup

objem

intenzita

| podil nespecifickych
cviceni

e

e

specializovaného tréninku (napr.

prostrednictvim cvi¢nych startu)

podil specifickych cviceni
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Predzavodni obdobi

— Ukolem je dosahnout vysoké — Ladeni sportovni formy
SpOF’[OVﬂI' formy tj_ stavu — Snizeni objemu, udrZzeni vysokeé intenzity
T . — Duraz na kvalitu Cinnosti
Opt|ma|n| SpeC|a|n| — DostateCny odpocinek
pFipravenosti odpovidaj iCi — Vyuzivani specialnich cviceni
, . — Pripravné starty jako prostredek tréninku
stavu trenovanosti — Zduraznéni psychologické pfipravy

I
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Zavodni obdobi Prechodné obdobi
— Soutéze — Zotaveni, regenerace

— Hlavni

— Vedlejsi
— Ukol:

— Udrzeni formy nebo
— Opakované vyladéni sportovni formy

_ Casté starty vs sporty s fidkym soutéZnim
programem
— ?navysSovani startu?
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Mezocyklus

_ Uvodni (zagatek pfipravného obdobi) — 1 az 3 mikrocykly
— Zakladni

— Predzavodni

— Zavodni

— Zotavny (prechodné obdobi)
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Mikrocyklus

Tip Hlavni iikol Obsah Celkové | Vyuzit v rocnim
‘ rv ” 14
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- e S Tyden [1.12 31475 [6]7.]87% 10]
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Tréninkova jednotka (TJ)

— Uvodni Cast
— Seznameni s ukoly
— Organizace
— RozcvicCeni
— Dynamicka cCast
— Specialni zaméreni
— Hlavni Cast

— Monotématicka TJ
— Vice ukoll: nova dovednost - koordinace - rychlost - sila - vytrvalost - stabilizace a variabilita
dovednosti v unave

— Zaverecna cast
— Zotaveni
— Nastartovani regeneracnich procesu

— Pokud jsou 2+ TJ za den hovofime o fazich
— Hromadna - skupinova — individualni forma
« — Pisemna pfiprava (Casova dotace)
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Tréninkova dokumentace

KONTROLA
TRENOVANOSTI

[ — — Plan vicelety, plan roCni, operativni (tydennl a

ey vicetydenni)
s — Plan TJ

— Planovani je nepretrzit proces

_ Evidence -

T — Obecné ukazatele

T — Specifické ukazatele

L1 VYHODNOCENI
TRENINKU

Trénink
KONTROLA
TRENOVANOSTI

Trénink

PLAN
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