Kondic¢ni priprava

(dfive télesna) nebo-11 kondicni trénink je zaméien
na vyvolani adaptaCnich zmén v organismu sportovce a to
piredevsim na rozvoj pohybovych schopnosti (PSch).

Rozvoj PSch je determinovan predevsim faktory:
= morfologickymi (tvarem téla, % tukové tasy, aktivni svalovou
hmotou...),
= biochemickymi (stavem bioenergetickych systému, regulaCnich
systémul...),
= psychologickymi (motivaci, emocemi, regulaci pohybove
¢innosti...) a
= fyziologickymi (funkci systemu organismu, piedevSim srdecné-
cévniho, dychaciho, pohybového...).




Podle sledovaného cile
rozlisujeme kondicni pripravu na tzv..

* Kondicni pripravu obecnou, zduraznovanou
predevsSim v tréninku mladeze, pusobici komplexné
na vSechny PSch pomoci ruznorodych nespecifickych
cviCeni. Cilem je dosazeni vSestranného pohybového
rozvoje.

* Kondi¢ni pripravu specialni, v niz jde o proces se
zam¢rem maximalniho rozvoje pohybovych schopnosti
ve specifickych sportovnich dovednostech,
ve specialné vytvarené strukture pohybu
prostifednictvim zatéZovani C1 motorického uceni.




Formy kondiCni pripravy

Intenzivni kondic¢ni priprava se zpravidla uplatiuje na pocatku pripravného
obdobi a je jednoznacCné orientovana na zvyseni kondice hrace respektive
odstranéni nedostatk(l. Minimalni doba 4-6 tydni je podminéna pribéhem
adaptacnich mechanizmu limitujicich zvySeni urovné jednotlivych PSch.
Postupné se zvySuje frekvence (pocet TJ), intenzita, koordinacni slozitost,
psychicka narocnost. Tato forma piipravy tvoii v daném obdobi témét 100 %
tréninkoveho Casu.

Prubézna kondicni priprava nachazi uplatnéni v sout¢znim obdobi. Jeji
ulohou je udrzet dosaZenou troven kondice. Vénuje se ji 20-30 %
tréninkového Casu s podstatné mensi frekvenci 1 intenzitou tréninkoveho
zatizeni.

Rekondicni blok nachazi uplatnéni zpravidla pi1 delSi piestavece v soutéznim
obdobi (pr1 reprezentacnl prestavce, soustifedéni apod.), kterou je mozné
racionalné vyuzit na obnovu kondice. Orientujeme se zpravidla na odstranéni
nedostatki, které se v pritbéhu soutézniho obdobi projevily. Vénujeme ji asi
30-50 % tréninkového casu.




Kondice = zaklad sportovni vykonnosti

* Podle prevladajici pohybove ¢innosti, jiz dominuje
intenzita pohybu (velikost nervosvaloveho usili),
je mozna 1dentifikace rychlostnich a silovych
schopnosti,

* s dominanci objemu (doby trvani ¢1 poctu opakovani)
pak 1dentifikace schopnosti vytrvalostnich.

« Uvedené pohybove schopnosti nalezi k vyznamnym
faktorum vétSiny sportovnich vykonu a spoluvytvare;i
kondi¢ni zaklad sportovni vykonnosti.




Tvorba programu kondicni pripravy je zavisla
* na poznani struktury sportovniho vykonu v konkrétnim
sportu,
 na charakteru a rozsahu pohybov¢ Cinnosti,
 na vychozi urovni kondice,

* na cilove urovni kondice (na urovni, které¢ chceme
dosahnout),

* na modelové charakteristice kondiCni pfipravenosti
sportovcu rozdilné vykonnostni urovné (vrcholovy a
vykonnostni sport, reprezentace C1 klub aj.).




Cil kondicni pripravy

Cilem kondicni pripravy

je predevsim rozvoj PSch pifiméfenym zatiZenim a s pomoci riiznych metod,
postupi, modelu...

Pt1 posuzovani a€innosti kondi¢ni pripravy — zda jde o udrzeni stavu ¢i o
skutecny rozvoj — je nutné prihlédnout k dosazené trovni trénovanosti, k

talentovym predpokladium, k celkoveému objemu zvolen¢ho zatizeni, k
frekvenci tréninkovych jednotek aj.

Namisto pojmu rozvoej pouzivame termin stimulace (stimul = podnéet) PSch,
coZ objektivnéji vystihuje pricinnost 1 diisledek pohybove Cinnosti respektive
jejich podnécovani v navozovanych tréninkovych podminkach.To znamena, Ze
PSch je mozZzn¢ v tréninku — v tréninkove jednotce stimulovat. Rozvoje zle
dosdhnout trénovanim, tedy konkrétni tréninkovou ¢innosti, ktera je provadéna
po urcitou dobu.

PSch Ize tréninkem rozvijet a to na zakladé dominantné zdédénych, ale
ovlivnitelnych neurofyziologickych funkénich mechanizmu. Kazda PSch ma
svoje optimalni, senzitivni obdobi rozvoje. Efektivita rozvoje je umoznéna
pritomnosti geneticky podminéné existence vnitinich podminek (individualnich
predpokladu), adekvatnosti podnétu (z aspektu ¢asu a obsahu) aj.




