EFEKT SPORTOVNIHO TRENINKU

TRENOVANOST — SPORTOVN|I FORMA
PREPETI| —- PRETRENOVANI



TRENOVANOST

Trenovanost je komplexni uroven pripravenosti sportovce dana
aktualni mirou pfizpusobeni sportovce na pozadavky
konkrétni sportovni Cinnosti.

Komplexnost pripravenosti je dana dilCimi urovnemi funkcnich
systému podilejicich se na vykonnosti v pfislusné sportovni
cinnosti (navenek se projevuje v urovnich pohybovych
schopnosti, sportovnich dovednosti, taktickych vedomosti
a dovednosti, psychickych viastnosti a schopnosti...)

Trénovanost Ize tedy komplexné vyjadfit stavem dil€ich faktoru
urcujicich sportovni vykon



SPORTOVNI FORMA

je stav optimalni specializovane pripravenosti, pri nemz sportovec podava
maximalni sportovni vykony, odpovidajici dosazenemu prislusnemu
stupni trenovanosti.

Sportovni formu charakterizuje harmonicnost vSech zucastnénych slozek
a faktort (vSech oblasti pfipravenosti sportovce — kondiéni, technickeé,
taktické a psychologicke).

Sportovni forma moziuje projevit v plném rozsahu pohybovy potencial
sportovce v ucelneé technice Ci taktice, maximalni vyuziti vykonnostni
kapacity.

Hlavnim ukazatelem sportovni formy jsou sportovni vykony zpravidla
opakovane podavane v realnych podminkach soutézi. Navenek se
prubeh sportovniho vykonu projevuje jako optimalni sled pohybovych
cinnosti v Case a prostoru, v némz se usili sportovce nejevi nijak vyrazne.
Vykon je podavan lehce jakoby bez namahy.

Sportovni forma je vazana na prislusny stav trénovanosti a je proto
relativni. Muze byt vynikajici u primérného, ale i u vrcholoveho
sportovce. Vzdy predstavuje relativné maximalni vykonnost, jiz je
sportovec schopen na konkrétni urovni sve trenovanosti.



Projev sportovni formy:

« Z hlediska motoricko-fyziologickych funkci

je patrna zvysena mobilnost organismu (rychlé zapracovani,
prepinani...), vysoka efektivita nervosvalové koordinace,
ekonomie vsech funkci projevujici se ve spotrebe energie
a rychly a kvalitni prubéh zotavnych procesu. To vse je
zpusobeno dokonalou synchronizaci vSech funkci ve smyslu
potfeb specialni adaptace organismu sportovce k pozadavkum
sportovniho vykonu.

* Z psychologického hlediska

je pro sportovni formu charakteristicka vysoka stabilita
nervovych procesu, podminéna zvladnutim emocionalnich
stavu projevujici se celkovou optimalni pfipravenosti sportovce
kK soutezi. Rovnez zvetseny rozsah volniho usili pri
maximalnim zatizeni je pro tento stav charakteristicky.
Celkoveé se zvladnuti psychiky projevuje pohodou, zdravym
sebevedomim a bojovou pripravenosti sportovce.



Sportovni forma je vinovite probihajici proces.

Kvantitativni a kvalitativni charakteristiky jeho prubéhu
Vv urcitych casovych usecich v rocnim tréninkovém cyklu
umoznili rozliSit v podstaté Ctyri typy sportovni formy:
1vrcholovou
2vrcholovou s kratkym snizenim mezi obéma vrcholy
3vrcholovou s kratkym snizenim mezi vrcholy
2vrcholovou s delSim poklesem (preruseni mezi vrcholy

Doba trvani sportovni formy je ruzna, od 2-3 mésicu
(1vrcholovy typ) do 4 mésicu (2 a 3vrcholovy typ).
Obdobi snizeni sportovni formy se pohybuje od 3-4 tydnu
(2 a 3vrcholovy typ) do 3-4 mésicu (2vrcholovy typ
S prerusenim).



Fazovity charakteru ziskavani (ladéni a udrzeni) sportovni formy.

. faze, ziskavani sportovni formy, se déli do dvou etap: v prvni dochazi k rozvoji
predpokladl pro narust sportovni formy. Jde o zmény ve vegetativnich a
motorickych funkcich organismu. Ve druhé etapeé se sportovni forma vytvari
synchronizaci funkci (Casovym sladénim) a jejich vyladénim podle potreb
specializace.

. faze, stabilizace sportovni formy na vysoké urovni se zajiStuje vhodnou
strukturou tréninkového procesu, v némz prevladaji kvalitativni stranky. Prabéh
této faze je vinovity, strida se v ném v jednotlivych mikrocyklech objemovy trénink
s tréninkem kvalitativnim ve vzajemnych pomerech podle aktualnich potreb.
Sportovni forma ma vrcholit v rozhodujicich soutézich.

. faze, planovité snizeni vykonnosti, je charakteristicka zvétSenim objemu,
snizenim intenzity a zarazovanim nespecifickych tréninkovych prostredku
(2-3vrcholove typy).U 2vrcholového typu s prerusenim predstavuje preruseni

VAR 4D &4

pro znovuziskani formy v dalSim vrcholu.

. faze poklesu sportovni formy je charakteristicka poklesem trénovanosti.

Je spojena s rozrusenim struktury formy, coz je pfedpokladem pro prfechod na
novou, vysSi uroven trenovanosti. To je typické hlavné pro prechodné obdobi.
Trénink probiha formou aktivniho odpocinku, aby trénovanost pfilisS nepoklesla.

V obsahu tréninku se meni prostredky i metody. Tim dochazi jednak k celkovemu
zotaveni sportovce a soucasne i k priprave na dalsi tréninkovy cyklus.



Prepeti
je doCasny, vétSinou kratkodoby stav jako dusledek

jednorazového naruseni normalni Cinnosti jednotlivych funkci
organismul.

Mozné nasledky:

svalova horecka, zvyseni SF, snizeni variability SF, snizeni
TK, vyskyt extrasystol...

Odstranéni:

dostateCcny odpocCinek, regenerace, snizeni treninkoveho
zatizeni...




Pretrenovani
je negativni stav organismu, jako dusledek jeho
dlouhodobeho pretezovani.

Priznaky pretrénovani:

nechut soutezit, poruchy spanku, bolesti hlavy,
podrazdénost, nechutenstvi, zhorsSeni ukazatelu

trenovanosti a vykonnosti.

Odstraneéni:
dlouhodobé, vyzaduje preruseni tréninku, Upravu
rezimu, konzultaci s Iékarem, fyzioterapeutem,

psychologem apod.,
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