TEORIE
SPORTOVNIHO
TRENINKU



Obecna vychodiska:

Soucasne naroky kladené na vrcholove sportovce jsou temer
na hranici unosnosti pro lidsky organismus. Ukazuje se,
Ze navysovani objemu treninkovych Cinnosti prestava byt
efektivni, ze zfrejmé jedinou a spravnou cestou je akcent na
kvalitu sportovnlho tréninku.

Zakonitosti treninkového procesu jsou obecne znamy, sportovni
pfiprava je obdobna, v fadé pripadu identicka. Presto pri
konfrontaci vykonu sportovcl nachazime znacné rozdily.
zfejme rozhodovat »malickosti«, nutné pripustit, ze nektere
doposud neidentifikovane, nepojmenované.

Tyto nuance spatfujeme napf. v sile motivace a viry, ve vuli chtit
neco dokazat, v sile prekonavat bolest a neuspech,
v inteligenci, kreativite, charismatu osobnosti, ve
schopnostech odolavat tlaku.

Je tedy zrejme, ze teorie sportovniho tréninku musi vyuzivat
a vychazet i poznatku rady jinych védnich oboru.



Pohyb — zakladni projev zivota

Pohyb musime povazovat za nejsilnéjsi faktor

pozitivhé ovlivnujici nas zivot !

Statni zdravotni ustav:.

Soucasni 18leti o 27 cm vySsi nez jejich vrstevnici z 18. stol.

Muzi za poslednich 100 let vyrostlio 11 a Zeny o 10 cm.

Déti prerustaji své rodice (trend ustava)

Vétsina osob ve veku nad 50 let ma cetné zdravotni problémy vcetné

snizeni imunity.

Nas vék se bude mj. odvijet od toho, jakou budeme mit fyzickou kondici.

=S G G & G

V posledni dobg, kdy lidské spoleCenstvi dalo vzniknout click generation, (tim
rozumime charakteristicke rysy soucasne generace, rychle vyhodnocuje a
rychle Preplna:, klik-klik-klik), dochazi k prudkemu poklesu pozadavku na
cinnost svalového systemu.

Dusledek dnesSniho zpusobu zivota — svalova atrofie (béhem 10 let ubytek
2,5-5 kg svalstva). Za 20-30 let prijde vetSina populace o 10-20 % aktivni

v/

telesné hmoty
Pokles aktivni hmoty o 10 % vede ke ztraté imunity

Pokud neni sval pravidelneé zatezovan, dochazi k_jeho oslabovani. Pritom
obvykla telesna aktivita takove podnety neprinasi a musime ji tedy
do sveho zivota zarazovat zamerne.



PIERRE DE COUBERTIN

CITIUS-ALTIUS-FORTIUS
(RYCHLEJI-VYSE-SILNEJI)

slogan symbolizujici snahu o prekonani sebe sama, touhu a odvahu potrebnou
pro zapoleni

motto propagace prospesnosti fyzického cviceni a symbol OH

v dusledku novych védnich poznatku, vzrustajici mnoziny zkuSenosti

v praktickych C€innostech, vlivu socialnich i ekonomickych, se hranice
vykonnosti neustale posouvaji

posouvani hranic lidskych moznosti se stalo podstatnym znakem sportovniho
snazeni

moznosti lidskeho téla jsou jiz temér vyCerpany, podobné také technického a
materialninho zazemi

experti se shoduji v tom, ze 20. stoleti plné svétovych rekordu se uz nebude
opakovat



HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ?!

sprint (b€h na 100 m) biomechanicky je rychlost 43 km/h absolutnim maximem
(43 km/h = 11,94 m/s)

Asafa Powel (USA) 9,77 s = 10,24 m/s = 36,85 km/h, (mezi 50-60 m), (2005)
Carl Lewis (USA) se startovni reakci 0,09-0,77 s, mezi 70-80 m 12,06 m/s
tji. 43,38 km/h
Florence Grifitova-Joynerova (USA) 10,49 s (1988)
400 m Michael Johnson (USA) 43,78 s (1999)
Marita Kochova (Ném) 47,60 s (1985)
800 m: Jarmila Kratochvilova (CR) 1:53,28 min (1983)
Wilson Kipketer (Kena) 1:41,11 min. (1997)
vySka Javier Sotomayor (Kuba) 245 cm (1993)
Stefka Konstandinovova (Bulh) 209 cm (1987)
dalka

Mike Powell (USA) 895 cm (1991), bézecka rychlost v poslednich metrech pred
odrazem (7-6 m, 6-11 m) 10,94 m/s - 10,79 m/s, vitr + 0,3 m/s, nedoSlap 3 cm =
absolutni vykon 898 cm, (povétrnostni podminky) Za jedno stoleti byl vylepsen
skok daleky o 1756 cm.

Galina Cistjakovova (Rusko) 752 cm (1988)




vrh kouli:
Rendy Barnes (USA) 23,72 m (1990, 3 cm pfed domnélym maximem)
Natalja Lisovskaja (Rusko) 22,63 m (1987)

disk:

Rekordni vykony némeckych atlett Jurgena Schultze 74,08 m
(6/1986) a Gabliele Reinschove 76,80 m (7/1988) v hodu
diskem, . . ruskeho kladivare Juria
Sedycha 86,74 m (8/1986) patfi mezi nejstarsi.

skok o tyCi

Ser e{)Bubka (Rusko) 614 cm (1994, 1.sv.r. 1984-21 let), halovy 615
cm (1993) - prioritni roli sehral material, bambus byl nahrazen kKovem,
ten umelymi viakny. Rekordy se menily kazdym rokem nekolikrat.
Technika katapultu vyzaduje svalovou hmotu a jeji schopnosti
(predevsim kloubu ramenniho)

Jelena IsinbajevovééRusko) 501 cm (2005, 1.sv.r. 2003-21 let),
halovy 500 cm (2009)

b&h na 3000 m + 10 000 m Junxia Wang (Cina), 8:06,11 min. (1993),
29:31,78 min.

hodinovka +20 km

Halle Gebrselassie. (Etiop.) (2007) v prubéhu jediného zavodu dosahl
nejlepsSich Casu historie jak'v béhu na 20 km (56,26 min.), tak v
hodinovce (21 285m)

Tegla Loroupeova (Ken), 18 340 m (1998)
maraton

Paul Tergat (Ken) 2:04:55 h (2003)

Paula Radcliffeova (V.B.) 2:15:25 h (2003)




horolezectvi (vice jak 8 tis.m n. m.)
kosmonautika, letectvi, motorismus

astronaut odolava pretizeni 7-11 g, pilot-akrobat 6-8 g, pilot F1 3-5 g

(poutove atrakce cca 3 g, lyzar-sjezdar 4-5 g,,)

%oté%éni bez dychaciho pristroje dosahuji soutézici maximalni hloubky
- m, s pomoci tazného zarizenj 130-136 m, organismus odolava

tlaku vodniho sloupce 1360 kPa, srdeéni frekvence cca v 80 m dosahuje

hodnot kolem 30 tepu/min., celkova vydrz bez dechu vice jak 8 minut...

kolova

1988.
tenis

, 20nasobni mistri svéta v kolové z obdobi 1965-

I i od vstupu mezi profesionaly (od roku 1976 jako
16leta) vyhrala 18 %ra_nd§lamgvxcb titult ve dvouhre (9 titulu 1
z Wimbledonu) a 40 titulu ve Ctyrhre (31 v Zzenske Ctyrhre, 9 ve smisSené
Ctyfhife — ten posledni v roce 2006 ve veku 50. let).

cyklistika

American absolvoval 11 roCniku legendarni Tour de
France, ve ktere se 7krat za sebou stal kralem cyklistického
pelotonu (1999-2005).

ledni hokej

Kanadan , Jako jediny hokejista v bohate historii,

zkompletovat sbirku vSech trofeji, které v hokejovem sveté néco
znamena{L Ziskal titul juniorskeho mistra svéeta (1991), Memorial Cup
(1992), Stanley Cup (1995, 2000, 2003, 2007), onmngl skeé zlato (2002

mistr svéta, vitéz Svétového poharu, Norris Trophy (2004), Conn Smy%he
Trophy (2007).



ROZVOJ VYKONNOSTI

» Problematika rozvoje vykonnosti ve sportu koreluje m,;.
s problematikou sportovniho tréninku (v kontextu
s aspekty fyziologickymi, pedagogicko-
psychologickymi, biomechanickymi aj.)

» Dlouhodoba strategie rozvoje vykonnosti vychazi
Z poznani prirozeneho rozvoje motoriky cloveka,
Z jeho individualnich a vekovych zvlastnosti.

» Je zrejme, ze vyraznejsi zasah do prirozeného rozvoje
urovne vykonnosti je mozny prave

prostiednictvim sportovniho tréninku
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