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Teorie sportu a upolu



Zarazeni daneho upoloveho sportu
do systemu sportu

,Kam patri dany upolovy sport v systematice sportu””



Puvod sportu

< Pohyboveé aktivity — soucasti fylogeneze
- utilitarni charakter
lov
o]
- zabavny charakter
nra

tanec

< Puvod slova ,,sport”

» z lat. .deportare” (.de"=.od". .portare"=.nosit", pozdeji =
bavit se. rozptylovat se)

14. st. .disport”(sloveso) anglo-francouzsky = .bavit se”

15. st. .sport” (podstatne jmeno) anglicky = vyrazeni.
venkovska zabava

» 20. sl. .sport” (podstatné jmeno), Ottuv slovnik naucny.
svazek 23.. 1905 =

,angl., hra, zabava, znaci po
vytce neziStnou zabavu
spojenou s vynikajicim néjakym
cvikem télesnym a
provozovanou vetsinou pod
Sirym nebem, jako jsou jizda na
koni a na kole, automobilismus,
lov a rtzné jeho druhy, plovani,
veslovani, yachting, télocvik v
Sirsim slova smysle (athletika
lehka i téZka), Sermirstvi,
brusleni, jizda na lyzich a na
sankach, hry micem, strelba,
turistika horska a pod. (...)"




Ruzna pojeti sportu — soutézni Cinnost

& Sport jako Cinnost zameéerena na vrcholny vykon prezentovany v souteZi
- system sportu je tvoren tremi subsystemy
- systemem vyberu mladeze
- systemem sportovniho treninku

- systemem soutezi

& Charakter moderniho sportu
- vyber talentu
- specificky. vychovneé-vzdeélavaci télovychovny proces
-+ vysoka uroven vykonnosti s cilem vitezstvi nad souperem
-+ system soutezi
- divactvi
» organizace a rizeni

-+ prunik profesionalizace a komercionalizace do sportu



Ruzna pojeti sportu — pohybova Cinnost

» Sport jako jakakoliv zajmova pohybova cinnost (Evropska charta sportu, 1992):

.vsechny formy telesné cinnosti. ktere at jiz prostrednictvim organizované ucasti Ci
nikoli, siI kladou za cil:

- projeveni Ci zdokonaleni telesne kondice
- psychicke kondice
-+ rozvoj spolecenskych vztahu

- nebo dosazeni vysledku v soutézich na vsech urovnich.”

& Skolni, rekreacni, sport pro zdravi, vykonnosti (amatersky), vrcholovy (profesionalni)



Upoly

+» Definice upolu
& upoly jsou pohybové aktivity zacilene na kontaktni fyzicke prekonani partnera

< do upolu zarazujeme i specificka cviceni, ktera jsou primou prupravou na kontaktni prekonani
partnera

® Systematika upolu
1. uroven upolovych predpokladu - Prupravné upoly
2. Uroven Upolovych systému - Upolové sporty

uroven upolovych aplikaci - Sebeobrana

.(,O



Prupravne upoly

Zakladni Upoly | Zalkladn{ upolova technika
¢ Pretahy | Polohy
¢ Pretlaky

| o Odpory

Prechody mezi polohami

Pohyby pazf

Pohyby nohou
Premfsténf

Obratty

Navazan{ kontalktu

Zvedan(, nosenf a pokladan( zivého
bremena

¢ s charakterem pretahi
¢ s charakterem pretlakd

® Vlastnf
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Upolové sporty

» Nejvetsi a rozhodujici skupina upolu
® Samostatneé upolove systemy

& VVzajemne se odlisuji svymi znaky
(vlastni nazev, vyvoj, prostredky, organizace, ...)



Rozdeleni upolovych sportu podle zameéreni

Soutezni Komplexne rozvijejic Sebeobranne
. Zaméreni na systém - Zamereni na celozivotni - Zamereni na aplikaci
e v rozmer, . . upolovych dovednosti
soulezi a pripravu na ne. mnohodimenzionalni rozvo v nutné obrané a krajni nouz
- R e cloveka v oblasti -
- Napr. Olympijske sporty: ; ' . Napf-:
- telesne
-~ box . , - sambo
» dusevn
- judo oy - musado
- taekwondo - spiritudin AU
§r v » SPEAR.
» Serm » Napr.:
. > SCARS
> ngas » alkido
— » KAPAP
~ laido

. : > Krav mada
> thai chi = O



Bojova umeni

Martial arts (angl.)
Art = umeni

Martial — vztahujici se k bohu Marsu: bojovy, vojensky. valecny. souvisejici s bojem
a valkou

Zejmena pohybove systemy, ktere se vyvinuly ze starych zpusobu boje, a ktere se

dnes provadeji jako:

& soucast zivotni cesty
& pro sport,

& sebeobranu,

< nebo je jejich cilem zachovani tradice a kulturniho dédictvi.



Bojova umeni a upolove sporty

Bojova umeéni




Funkce bojovych umeni

& Blo-psycho-socio-spiritualni rozvoj cloveka noosféra

o mit zdravy, funkcni organizmus a umet ho pouzivat
(biosfera)

o byt integrovanou lidskou bytosti (psychosfera)
& mit dobre socialni vztahy (sociosfera)

o mit smysl zivota (noosfera)

biosféra psychosféra



Biodromalni charakter

Rozvoj tela, duse, spolecnosti a ducha by mel byt kontinualni. nekoncici

N

Celozivotni cesta
budo”



Budo

& Priklad vzdelavacich a vychovnych hodnot
budo — Kodokan judo

& Jigoro Kano konstituoval Kodokan judo ve
smyslu filozofickych maxim
& ,,seirjoku zenjo*

(maximalni efektivnost
s vyuzitim minima energie)

& 4 A >
J’O*k??ﬁ-) RS o

& ,,Jita kyoei*
(vzajemny blahobyt, vzajemna pomoc)




Kodokan judo

 Puvodni cile judo:
5 rensindo — telesna vychova, fyzicky rozvoj
% susinho — mravni vychova, psychicky rozvoj
» soubuhod — branna vychova. sebeobrana

& Siroce zaméfeny systém zahrnujici
& sebeobranu
& telesnou vychovu
& soutezni sport
& rehabilitacni a resuscitacni techniky



Sebeobrana

Puvodni ucCel upolovych dovednosti = boj (obrana nebo utok)
Z dnesniho pohledu chapeme sebeobranu jako utilitarni system urceny pro aplikaci
upolovych dovednosti v podminkach

nuthe obrany

Krajni nouze

Rozdeleni sebeobrany
Osobni (specificke skupiny)

Profesni (profese zameérene na sebeobranu. profese zamerene na jine ukoly, ale vyzadujici vycvik v sebeobraneé)

Kazdy upolovy system by meél byt trenovan s urcCitym ohledem na moznost jeho
vyuziti kK sebeobrane

zheuziti ha strané utoku



u 4

Nutna obrana a krajni nouze

» §29 Trestniho zakoniku Nutna obrana

& .Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci piimo hrozici nebo trvajici Utok na zajem chranény
trestnim zakonem, neni trestnym cinem.”

< .Nejde o nutnou obranu. byla-li obrana zcela zjevne neprimerena zpusobu utoku.”

& § 28 Trestniho zakoniku Krajni nouze

& Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeci pfimo hrozici zajmu chranénému trestnim
zakonem, neni trestnym cinem.

< Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti odvratit jinak
anebo zpusobeny nasledek je zirejme stejne zavazny nebo jesté zavazne|si nez ten, ktery
hrozil, anebo byl ten. komu nebezpeci hrozilo, povinen je snaset.



Otazky

Jaky vyznam ma dany upolovy sport pro vas osobne?

Rozdelte procentualne pomer vaseho vnimani daneho
upoloveho sportu jako:

Upolovy sport ...% Bojové uméni ...% Sebeobrana ...%



Otazky

Jaky vyznam ma dany upolovy sport pro Vase sverence?
Ptali jste se jich nekdy?

Rozdelte procentualne pomer Vaseho pojeti treninku daneho upoloveho
sportu podle potreb Vasich svéerencu:

Upolovy sport ...% Bojové uméni ...% Sebeobrana ...%



Zarazeni karate do systemu sportu

& Bojove umeni
& (Individualni) soutezni upolovy sport
& Zarazeni do mezinarodniho sportovniho hnuti

& Mistrovstvi jednotlivych stylu a federaci
& OH Tokyo 2020
& World Combat Games — SportAccord

& International World Games Association — [WGA



https://www.olympic.org/news/ioc-approves-five-new-sports-for-olympic-games-tokyo-2020
https://www.olympic.org/news/ioc-approves-five-new-sports-for-olympic-games-tokyo-2020
https://www.olympic.org/news/ioc-approves-five-new-sports-for-olympic-games-tokyo-2020
https://www.olympic.org/news/ioc-approves-five-new-sports-for-olympic-games-tokyo-2020
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
https://www.olympic.org/news/ioc-approves-five-new-sports-for-olympic-games-tokyo-2020
https://www.olympic.org/news/ioc-approves-five-new-sports-for-olympic-games-tokyo-2020
https://www.olympic.org/news/ioc-approves-five-new-sports-for-olympic-games-tokyo-2020
https://www.olympic.org/news/ioc-approves-five-new-sports-for-olympic-games-tokyo-2020
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.sportaccord.com/events/world-combat-games/
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate

BOXING
FENCING
JUDO
KARATE
TAEKWONDO
WRESTLING

OH Tokyo 2020
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World Combat Games — SportAccord

SportAccord je zastresujici organizaci pro vsechny (olympijske a neolympijske)
mezinarodnich sportovni federace, organizatorem multi-sportovnich her a se sportem
souvisejicich mezinarodnich asociaci.

92 radnych clenu

World Combat Games

15 Olympic and non-Olympic sports are currently on the
programme: aikido, boxing, fencing, judo, |u-jitsu, karate, kendo, Kickboxing, Muay
Thai, Pankration, sambo, savate, sumo, taekwondo, wrestling and wushu.
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International World Games Association — IWGA

JU-JITSU
KARATE
KICKBOXING
MUAY THAI
SUMO

TUG OF WAR

Founded in 1980, the International World Games
Association (IWGA) is a non-governmental and non-profit-
making international organization constituted under Swiss
law.

The principal aim of the IWGA is to develop the popularity of
the sports governed by its Member Federations, to improve
their prominence through excellent sporting achievements,
and to conserve all the traditional values of sport through
The World Games.

The International World Games Association is an
organization recognized by the International Olympic
Committee (I0C).
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Teorie sportovniho treninku



Filosofie sportovniho treninku

& Trénovat znamena VEST A RIDIT

& Trenerska profese vyzaduje zodpovednost a schopnost jit prikladem
(obzvlaste u deti)

& Trenink musi byt primarne zameren na sportovce, sekundarné na vitezstvi

& Treninkem musi byt rozvijeny telesne i dusevni vlastnosti sportovce

& UCIT ostatni (byt trenérem/ucitelem) znamena UCIT SE

& Trenerska profese vyzaduje celozivotni vzdelavani sledujici vyvoj
vedeckeho poznani



Celozivotni uceni

% Informalni uceni
& proces ziskavani vedomosti, osvojovani si dovednosti a kompetenci

z kazdodennich zkusenosti a cinnosti v praci. v rodine. ve volnem case

& zahrnuje sebevzdelavani, kdy ucici se nema moznost overit si nabyte znalosti
(napr. televizni jazykove kurzy)

& mnoho uspéesnych trenéeru se ucilo informalné. metodou ..pokus-omyl®

& negativni i pozitivni zkusenost je dalsi krok v uceni (viz Kolbuv cyklus)



Kolbuv cyklus

& Kolbuv cyklus schematicky popisuje Ctyri
faze procesu uceni tak, jak se odehravaji v
beznem zivote:

setkani s konkréetni zkusenosti. zazitek

pozorovani. premysleni, reflexe zkusenosti

vytvoreni abstraktniho pojmu, predstavy

(.Jak to je", ,jak to funguje”)

experimentovani na zakladé ziskane
zkusenosti. testovani nauceného

« Vzdelavani muze snizit pocet .pokusu a omylu”
ktere musime ucinit k tomu. abychom ziskali
cilovou kompetenci (napr. byt dobrym trenerem)

Konkrétni
zkusenos
t

Aktivni

experiment
-ovani,

testovani

Pozorovani

premysleni,
reflexe

Abstraktni
predstava,
vytvoreni
pojmu



Zivotni zkusenosti a trenérska filozofie

» Je dulezite umeét se ucit z chyb, byt flexibilni a vymenit stare postupy za nove
a znovu je podrobit testovani

2. Postupné v

situace,

a zasadam.

Viiv Zivotnich udalosti
na vasi trenerskou filozofii.

3. Reagujete podle
/ svého pfesvédéeni

\_/ a zasad.




Celozivotni uceni

& Neformalni vzdelavani

&

&

zamereno na ziskani vedomosti, dovednosti a kompetenci. ktere mohou respondentovi
zlepsit jeho spolecenske i pracovni uplatneni

vzdelavani je poskytovano v zarizenich zamestnavatelu, soukromych vzdélavacich
institucich, nestatnich neziskovych organizacich, ve skolskych zarizenich a dalsich
organizacich

patii sem napr. organizovane volnocasove aktivity pro deti, mladez a dospele. kurzy cizich
Jazyku. pocitacove kurzy, rekvalifikacni kurzy, ale take kratkodoba skoleni a prednasky.

nutnou podminkou pro realizaci tohoto druhu vzdelavani je ucast odborneho lektora. ucitele
Cl proskoleneho vedouciho. Nevede k ziskani stupne vzdelani

3. a 4. trenérska trida organizovana sportovnim svazem




Celozivotni uceni

& Formalni vzdelavani

& realizovano ve vzdelavacich institucich (skolach)

& funkce, cile. obsahy. organizacni formy a zpusoby hodnoceni jsou definovany a
vymezeny pravnimi predpisy

& zahrnuje ziskavani na sebe zpravidla navazujicich stupnu vzdelani
(ZS, SS, VOS, VS - ziskani osvédceni, vysvédéeni, diplomu aj.)

& 1. a 2. trenérska tiida ziskana v soucinnosti sportovniho svazu a VS opravriujici
drzitele k provozovani podnikatelske cinnosti v oblasti telovychovnych a sportovnich
sluzeb




Cil sportovniho treninku

Dosazeni co nejvyssi
sportovni vykonnosti na
zaklade celkoveho rozvoje

sportovce

Antoine de Saint Exupéry



Sportovni trenink jako edukacni proces

& Specificky cilevedomy ridici proces zamereny na dosahovani
individualniho/kolektivniho nejvyssiho sportovniho vykonu



Dimenze rozvoje cloveka

& Kognitivni

& vzdelavani — uceni se znalostem

& Afektivni

& vychova — uceni se chovani

& Psychomotoricka

& vycvik — ucCeni se dovednostem



Didakticke zasady

+» Zasada nazornosti
& observacni uceni (predevsim u deti)
& prvni ukazka technicky zcela spravne a s realnou dynamikou
& smyslove vnimani — zapojit co nejvetsi pocet smyslu: sluch, zrak (ukazka). pohyb. dotek

o abstraktni mysleni (pochopeni techniky)

+» Zasada uvedomelosti
& aktivizace cvicencu
& vedome rizeni pohybu
& pozitivni prijimani ucCiva

& moznost vyjadrit se, zeptat se, ziskat zpetnou vazbu



Didakticke zasady

+» /asada soustavnosti
& usporadanost ucCiva v logickou didaktickou soustavu

& soustavne dodrzovani systemu cviceni s perspektivou rozvoje

+» Zasada primerenosti
& dodrzeni zakonitosti poznavaci cinnosti (prilis mnoho uciva -, prilis abstraktni = aj.)
@ strucne a jasne pokyny . oddeéleni cinnosti v jednoduche celky
& respektovat hmotnostni rozdily cvicencu

o telesne rozdily (silngjsi — slabsi, vyssi — nizsi, tezsi — lehci, muzi — zeny)

& individualni rozdily (pohybove nadani, temperament, disciplinovanost aj.)



Didakticke zasady

+» /asada trvalosti
& zapamatovani uciva (retence)
& opakovani a upevnovani znalosti a motorickych dovednosti
& nejen mechanicke opakovani, ale |
@ fizeni procesu uceni
& pristup ke cvicencum
4 motivace

@ schopnost samostudia a procvicovani mimo treninky



Organizacni formy treninkove jednotky

» Kolektivni
& skupina nebo dvojice provadi stejna cviceni

& V rusne a prupravne casti uvodni casti treninkovée jednotky (hry, rozehrati, strecCink
aj.)
& v hlavni casti — nacvik

& \/ zaverecne castl — zklidneni

& Individualni

& Zadani cviceni jednotliveum



Sportovni trenink jako adaptacni proces

& Proces bio-psycho-socialni adaptace na treninkove zatizeni,
prostrednictvim ktereho dochazi k adaptaci:

< morfologicke a somaticke (prurez svalovych vlaken. hustota kosti, pomer aktivni a pasivni
hmoty)

o funkcCni (srdecnée-cevniho. obeéhoveho, energetického systemu)
< neuro-muskularni (neuro-psycho-fyziologickemu)
< psychicke, socialni (psychosocialnimu)

< Kk zdokonaleni regulacnich mechanizmu vnitrnich organu, systemu a pohyboveho aparatu
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Pusobeni pohybu na organismus

Zvysuje svalovou silu, rozsah a koordinaci pohybu

Posiluje kardiovaskularni system

Prispiva k ekonomice hospodareni s energii

Pusobi jako prostredek regulace napeti a stresu

Udrzuje optimalni telesnou hmotnost a snizuje podil telesneho tuku

Snizuje riziko vzniku vertebrogennich syndromu a komplikaci aterosklerozy
(kornateni tepen)

Omezuje odvapneni kosti a snizuje riziko zlomenin (zvysuje hustotu mineralu kosti
BMD)



Ukoly sportovniho tréninku

& Rozvoj telesny
& rozvijeni kondice

& 0svojovani sportovnich dovednosti

® Rozvo] osobnosti sportovce
& psychicky

& socialni



w
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Sportovni tréninkové pusobeni

Obsah
(kondicni, technickou, taktickou. psychickou a teoretickou pripravu)

Prostredky sportovniho treninku
(telesne cviceni, soutezni, regeneracni, kompenzacni a kontroly trenovanosti)

Metody rozvoje pohybovych schopnosti. dovednosti a vychovneho pusobeni

Slozky treninkoveho zatizeni
(objem, intenzitu, koordinacni slozitost a psychickou narocnost)

Druhy treninkoveho zatizeni (vnitrni, vnejsi. podle velikosti-male, stredni, velke,
jednorazove a opakovane-kumulativni)



(Funkcni) zdatnost

& /Zdatnost
& schopnost organismu optimalne reagovat na podnety z vnejsiho prostredi

& neni vazana na specificky vykon

& Funkcni zdatnost
& schopnost reagovat na specificke podnéty v ruznych cinnostech

& porovnej napr. sportovni zdatnost a sebeobrannou zdatnost karatisty



Sportovni vykon a vykonnost

& Sportovni vykon

& aktualni projev specializovanych schopnosti (individualni nebo tymovy)
v konkretni sportovni cinnosti podle pravidel

& Sportovni vykonnost
& schopnost podavat sportovni vykon opakovane na pomernée stabilni urovni

& vysledkem dlouhodobe adaptace na treninkove zatizeni



Vysledek sportovniho treninku

® pohybovych schopnosti (kondicnich a koordinacnich)

& 0osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti specialni sportovni
techniky

& rozvoj sportovniho taktickeho jednani-vedeni sportovniho boje
& 0svojovani si sportovnich vedomosti

& formovani osobnostnich vlastnosti a schopnosti soutezit

& rozvoj socialniho chovani — interpersonalnich vztahu

& sportovni vykon



Struktura sportovniho vykonu

» Komponenty (faktory) sportovniho vykonu
& somaticke (telesna konstituce)
& kondicni (pohybove schopnosti)
& technické (pohyboveé dovednosti)
& taktické (mysleni a tvorive jednani)
& psychicke (kognitivni, emocni, motivacni, ridici procesy)



Struktura sportovniho vykonu

» Kazdy sportovni vykon
(Z hlediska stru ktury) Faktory sportovniho vykonu

charakterizuje pocet Marsloriaieg
b3 kondiéni technické EEINIICH psychol.

a usporadani faktoru

& V nekterych vykonech e

, . 2 S bl = rac
dominuje prevazne jeden basketbalu
faktor (monofaktoralni)

kondiéni technické takticke

& Jiné Jjsou postaveny na Sportovni technické taktické
o d . <, gymnasta
existenci véetsiho
ZaS’[OUpeni fa ktoru 100% sportovniho vykonu

(multifaktorialni)



Geneze sportovniho vykonu




Analyza sportovniho vykonu (performance analysis)

Hlubsi poznani obsahu sportovnich vykonu ma zasadni vyznam pro treninkovou praxi
Analyzujeme

» Prubéeh cinnosti (analyza ma vyznam pro pochopeni sportovniho vykonu)

» Vysledek cinnosti (jako kriterium uspesnosti — m. sek, kg, branky, kose)

Na zaklade analyzy muzeme
» efektivngji volit cviceni a metody
vyber talentu (pozadavky — perspektiva)
kontrola trenovanosti (diagnostika)
ziskat potrebne znalosti — vyhledavat a shromazdovat (empiricke a vedecke) 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

O QO 9



Sportovni vykon v karate

Individualni upolovy sport
Ukolem je pfekonani soupere télesnou, technickou a taktickou prevahou
Druhy vykonu
& Kihon — vykon projeveny nacvikem
& Kata — vykon projeveny nacvikem a soutezi
& Kumite — vykon projeveny nacvikem a soutezi
Energeticky vykon do 2000% BM
Aerobni zatez stredni intenzity

Anaerobni zatez vysoke intenzity



Sportovni vykon v karate

» Pro vykon v karate je dulezite delka reakcni doby, ktera ovlivhuje vysledek v rychlosti
provedeni pohybu.

& Tréeninkem je mozne jeji zkraceni maximalne o 10 — 15 %.

® Dochazi ke zlepseni zrakoveho rozsahu a zvyseni citlivosti vnimani oka. Karatista je
schopen vnimat vetsi prostor, presneji odhadovat rychlost, vzdalenost apod.



Zatizenl a adaptace

Zvyseni vykonnosti je dosazeno opakovanym zatizenim a adaptaci
Rizené zatéZovani
» ma rozhodujici roli jako adaptacni podnet
5> pri vhodné aplikaci se da oCekavat kumulativni treninkovy efekt
Adaptacni podnety — povahu (prevazne) pohybovych cinnosti
Adaptace — prizpusobeni se pozadavkum vnejsiho prostredi — pohybove cinnosti

Pohybova c¢innost musi vyvolat zadouci zménu funkcni aktivity Clovéka (musi byt
nadprahova)

Rust sportovni vykonnosti je procesem adaptace — tkane a organy se prizpusobuji danemu
sportovnimu vykonu (posilovani, techniky karate aj.)

Opakovani urcite urovné zatizeni s cilem vyvolat prislusné zmeény nazyvame zatézovani



Zatezovani vnejsi a vnitrni
& \VnejSi zatezovani

@ vztahuje se k pohybove Cinnosti a rozvoji pohybovych schopnosti

& napr. odporovy trenink vede k narustu svalove hmoty

& Vnitrni zatezovani
& vyvolano reakci organismu na télesne cviceni

o fyziologicke a biochemickeé procesy (zvyseni tepove a dechove frekvence, zmena Ph,
energeticky vydej, zvyseni kyslikove potreba

& psychicka odezva



Funkce zatizeni

& Zavisi na ocekavanem treninkovem efektu

& Rozvoj — progresivni zlepseni sportovniho vykonu nebo jeho dilCich faktoru
az do pripadneho maxima

& Stabilizace — udrzeni dosazeného stavu trenovanosti a vykonnosti

& Renovace — tendence obnovit trenovanost nebo vykonnost z ruznych pricin
ztracenou Ci snizenou



Charakteristika zatizeni

& Pri volbé zatizeni jako adaptacnich podnétu sledujeme
& druh zatizeni (vSeobecne rozvijejici, specialni, zavodni)

& Intenzita (sila) zatizeni (slaby podnet nevyvolava zadné zmeny, silny podnet
nezadouci zmeny)

& objem zatizeni (dobu pusobeni podnetu meritelna casem nebo poctem opakovani)

& frekvenci opakovani zatizeni (spravna periodicita zatezovani, vhodné nacasovani)



© QL IOI®

Cviceni vseobecne rozvijejicl
nespecificke prostredky (rozdilny obsah i struktura od specializace)
napomahaji celkovemu rozvoji sportovce

cinitel vsestrannosti

roli zdravotni a kompenzacni



Specialni a zavodni cviceni

Specialni cviceni
@ VysSsSi az vysoky stupen shody
& Casti a varianty finalniho provedeni

& vyrazne analyticky charakter tzn. ze cilené a vyberove ovlivhuji jednotlive faktory

& pouzivame napr. pro zdokonaleni techniky

Zavodni cviceni
& shoduje s provedenim souteznim
& pohybovy projev je zachovan jako celek

& smysl — kompletovani vsech faktoru vykonu = cviceni komplexni povahy, slouzi take k
overeni



Intenzita cviceni

& Intenzita = stupen usili pri provadeni cviceni

® Je vyjadrena pomoci

&

O © O © O

vzrustajici TF

spotreba kysliku

koncentrace LA v Krvi

béh: m/sec

odporovy trénink: % OM (osobniho maxima = maximalniho vykonu)
posilovani s vlastni hmotnosti: rychlost provedeni

& Fyziologicky intenzita souvisi s energetickym krytim (vydejem)



Energeticke systemy

» Rozlisujeme 3 energeticke systemy

o ATP-CP system (alaktatova zona)
o LA system (laktatova zona)
o 02 systemu (aerobni zona)

Anaerobni energie

Laktatovy
prah

e

Aerobni energie
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2 minuty 90 minut
Délka cviéeni




Intenzita cviceni a metabolismu

Intenzita metabolismu odpovida intenzite cviceni

& maximalni intenzita = anaerobni alaktatovy system (ATP-CP)
& submaximalni intenzita = anaerobni laktatovy system (LA)

& stredni intenzita = aerobne-anaerobni system (LA-O2 )

& nizka intenzita = aerobni kryti (O2)



Intenzita cviceni v % max. TF

A\

Rychlostni
trénink
Maximalini
rychlost i intenzita
pohybu téla a jeho ¢asti,

v 95-100 procent

Anaerabni trénink
Nad urovni anaerobniho prahu
prostrednictvim intenzivnich
kruhovyich tréninku.

90-94 procent

Trénink na Urovni laktatového prahu
Zvysena intenzita tréninku na hornim limitu
aerobniho zplsobu ziskavani energie
za ucelem zvySenf drovng laktétového prahu.

85-89 procent

Aerobni zéklad
Nizka intenzita, dlouhotrvajici sportovni éinnosti
jako je béh, veslovani, cyklistika, plavani.
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Objem cviceni

Objem cviceni = celkove mnozstvi treninkove prace

Je vyjadren pomoci pocCtu opakovani za casovy usek (efektivni doba zatizeni)
pocet technik provedenych v kihon
pocet zacvicenych kata
pocet navzpiranych kg
pocet ubehnutych km

pocet soutezi (tzv. soutezni zatizeni)

Objem je vymezen
dobou trvani podnetu (delka cviceni)
frekvenci podnéetu (napfr. trenink 3x tydne)
intervalem odpocinku (vyuziti faze superkompenzace)

zpusobem odpocinku (pasivini. aktivini)



®

®

®

®

®

Optimalni zatizeni

Velikost zatizeni je relativni — zavisi na trenovanosti

Co je pro jednoho velke zatizeni, pro jineho je nizke

Male zatizeni — nevyvolava zadne zmeny = neucinne -

Stredni zatizeni — vyvolava male zmeny = nevede k nejrychlejsimu rustu trenovanosti

Velke zatizeni (blizke hranicnimu) = vyvolava maximalni zmeny

Optimalni zatizeni = kombinace stredniho a velkéeho zatizeni
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Zmeny v organismu

Zatizeni vede ke spotrebe energetickych zasob ve svalech = katabolicka faze
Po ukonceni treninkoveho zatizeni dochazi k obnove latek = anabolicka
Obnova latek neprobiha jen do puvodni urovne pred zatizenim (vychozi stav)

Dochazi k navyseni zasob (faze superkompenzace) — organismu se po zatizeni
pripravuje na mozne dalsi zatizeni

Pokud dalsi zatizeni neprichazi. dochazi ke kolisani a po urcite dobe K ustaleni zasob



Frekvence podnéetu

» Pro zvysovani vykonnosti musi frekvence zatezovani odpovidat principum
superkompenzace

» Vyuziti zvysene uroven energetickeho potencialu v dusledku predchozi cinnosti

® Navratovy cas = doba, za kterou dojde k obnoveni latek nez nastane superkompenzace
o ATP, CP — v radu sec
o Glykogen — min az hod
& Bilkoviny — v hod az dnech
< Navratovy cas zavisi na

-+ trenovanosti, veku sportovce, druhu treninku (tezky silovy trenink — delSi navratovy cas). nedostatku
spanku, nizkem prijmu tekutin, zivin, pouziti alkoholu. neracionalni strave aj.

- zkracuje se prijmem sacharidu. mineralu, vitaminu. regeneracnich a fyzioterapeutickych procedurach aj.



Superkompenzace

lréninkova jednotka
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Kratke casove useky mezi TJ




Dlouhé casove useky mezi 1TJ




Optimalni casove useky mezi TJ




2rincip progrese

Progrese — optimalni vyvoj treninkoveho zatizeni
Ke zvysovani sportovni vykonnosti se musi zvysovat velikost zatizeni

Pokud nemuze rust objem treninku, zvysuje se zatizeni vetsi frekvenci a intenzitou

Utlumujici Stabilizujici Stimulujici

zatez




Efekt sportovniho treninku

& Momentalni treninkovy efekt
& /Zpozdeny treninkovy efekt

& Kumulativni treninkovy efekt



Trenovanost

Aktualni stav sportovce
Specificky funkcni stav organizmu. ktery zajistuje vykonavani sportovni ¢innosti na vysoké urovni.

jako vysledek adaptace na treninkove zatizeni (projevuje se sportovni vykonnosti)

Parametry trenovanost
kondicni pripravenost
technicka pripravenost
takticka pripravenost

psychicka pripravenost



Sportovni vykonnost

» Schopnost Cloveka opakovane podavat vykon v pohybove cinnosti podle sportovnich
pravidel

» Vysledek dlouhodobe zamerne adaptace organismu sportovce na konkretni pozadavky
daneho sportu, discipliny
@ Rust sportovni vykonnosti
@ Faze tvorby predpokladu (rust sportovni vykonnosti)
@ Faze dosazeni individualniho maxima
< Faze stabilizace sportovni vykonnosti

< Faze docCasneho poklesu sportovni vykonnosti



Sportovni forma

Stav optimalni specializovane pripravenosti, projevujici se dosahovanim maximalnich
sportovnich vykonu

Je vyssi kvalitou vykonnosti

Jedna se o dokonale sladeni vsech oblasti pripravenosti
(kondicni, technicke. takticke, psychicke)

Zakladnim znakem je vysoka stabilita nervovych procesu
Schopnost sportovce mobilizovat sve fyzicke a psychicke sily

Sportovni forma tymu



Unava

» Fyzicka | psychicka
® Fyziologicka unava — nepresahla prah tolerance

» Patologicka unava — inadekvatni stimulace

o Akutni (doCasny, vetsinou kratkodoby stav jako dusledek jednorazoveho naruseni normalni
cinnosti jednotlivych funkci organismu)

- Pretizeni
- Prepeti (schvaceni)
& Chronicka (dusledek dlouhodobeho pretezovani)

.+ Pretrenovani



1 stupen akutni unavy — pretizeni

Hrozi u nevhodneho treninku
Pri vyskytu priznaku hrozi riziko zraneni — prerusit cinnost — odpocinek — sledovani
Priznaky
pocity slabosti
bolesti hlavy nebo vertigo (zavrat)
ocni skotomy (vypadek zorneho pole)
nauzea (pocit nevolnosti. nutkani na zvraceni)
pokles systolickeho krevniho tlaku (systola — stazeni srdecniho svalu: 120/80; 120 je systolicky)
nitkovity puls (Spatné znatelny)
poruchy reci
kirec mimickeho svalstva
bledost pokozky

aj.



2 stupen akutni unavy — prepeti (schvaceni)

Hrozi u nevhodneho treninku. ale 1 v sebeobrannem vykonu
Enormni vycCerpani
Vyskytne-li se jediny z uvedenych priznaku — prerusit cinnost a zahajit terapii (lekar)
Priznaky
zsinalost obliceje
cyanozal/akrocyanoza (modrave az modrofialove zbarveni kuze a sliznic — nedostatecne okysliceni krve)
dusnost
nitkovity az nehmatny puls
zvraceni
srdecni palpitace (buseni srdce)
pokles krevniho tlaku az nemeritelne urovne

poruchy termoregulace



Chronicka unava — pretrenovani

& Komplexni negativni stav organismu

& Priciny
@ dusledek dlouhodobeho nepomeru mezi zatizenim a pracovni kapacitou
& nedodrzovani regeneracni faze
& kumulace unavy ze soutezi, kratky odpocCinek

@ vyssi zatezovani neadekvatni vykonnosti, nebo nedostatecne zotavovani



Priznaky pretrenovani

Vykonnostni

+ pokles obecne | specificke
vykonnosti

» nedostatky v koordinacl. rychlosti.
rytmicnosti

+ nejistota pri nacviku novych prvku

« nechut k treninku

« Strach ze zavodu i tréeninku

Neuropsychicke

+ podrazdeni

« apatie

+ agresivita

+ litostivost

« euforie

+ nerozhodnost

+ deprese

« zmeny sexualniho chovani
« zmeny charakteru osobnosti

» poruchy vnimani zevniho prostredi

(teplo. hluk)

Somaticke

nechutenstvi

zvysena chut k jidlu
spavost/nespavost
zazivaci poruchy

Pocit zizne

Klidoveé poceni
permanentni pocit unavy
zvysena nemocnost
vzestup diastolickeho tlaku
poruchy menstruace

pocit vnitrniho neklidu, napeti
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Teraple pretrenovani

Nikdy zcela nevyrazovat z pohybove aktivity

Uprava denniho rezimu

Snizit objem zatizeni

/Zmenit charakter, obsah, formu a intenzitu zatizeni

Provadet kompenzacni cviceni

Regeneracni a rehabilitacni procedury (pohybova. vodni, fyzikalni, vyziva ...)
Vyuzit rad odborniku (sportovni lekar, fyzioterapeut, nutricni terapeut ...)

Po odezneni priznaku zaradit zpet do pohybove aktivity



Kondicni priprava
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Prinosy rozvoje fyzicke kondice

Lepsi celkova vykonnost

Mene unavy v dlouhotrvajicich soutezich

Rychle obnoveni sil a energetickeho potencialu po namahavych trenincich nebo utkanich
Mene svalovych bolesti

Schopnost trenovat technicke a takticke dovednosti dele a lepe

Mensi riziko zraneni

Rychlejsi rekonvalescence po zraneni

Prevence psychicke unavy a zlepseni koncentrace

Vetsi sebeduvera plynouci z lepsi pripravenosti

Zabavnejsi treninky | utkani jako vysledek lepsi vykonnosti, vice radosti z treninku



Vstupni diagnostika

« Anamnéza sportovce (sportovni lekar, fyzioterapeut. kondicni trener)
Jmeno, vek, zdravotni stav. aktualni vaha. vyska.
BMI
WHR index
obvody jednotlivych casti tela
somatotyp
kineziologicky rozbor
pohybove zvyklosti klienta
denni rezim

stravovaci navyky

« Mereni slozeni tela — pomer jednotlivych slozek tela: pristroje InBody, Bodystat



Somaticke faktory

» Relativne stale. geneticky podminene, telesne znaky jedince
vyska a hmotnost tela

delkove rozmery a pomery

slozeni tela

aktivni telesna hmota (svalstvo) a tuk

zastoupeni svalovych vlaken (biopsie)

telesny typ (somatotyp)

O © © O O © O

souhrn tvarovych znaku jedincu




Vlastnosti svalovych viaken

Viastnosti
svalovych vidken

Pomala
svalova viakna

Pomala

Rychla oxidativné
glykolyticka vlakna (FOG)

Rychla glykolyticka
viakna (FQG)

Rychla

Nizka




Body Mass Index — BMI

& BMI = hmotnost (kg)/vyska(m)?

» QObecny screening obezity —
uréeni zdravotnich rizik hogvaha
s v s v g # . IMormalni vahs
& Znevyhodnéni u déti, senioru, e vane
sportovcu (silovych, estetickych |
vytrvalostnich disciplin) - Obezita stupeii

Obezita stupefi IT

Hadvaha

Obezita stupen IIL




WHR Index

% \Waist to hip ratio

 Ukazatel ukladani tuku v organismu

© WHR index = obvod pasu/obvod boku
o Periferni: boky a hyzdé — hruska”
& Vyrovnana: optimalni
o Centralni

& Rizikovy: oblasti bricha se hromadi vice tuku, nez je zdrave

L¥ LT, % P L ' g J— -y |1 g
Vyrovnana Centralni




Somatotypy

®» Metoda Heath-Carter hodnoceni telesneho tvaru a
kompozice

® 3 Komponenty

Endomorfie (mnozstvi podkozniho tuku)
Mezomorfie (svalovekosterni mohutnost)

Ektomorfie (stihlost)

Rozvoj jednotlivych komponent

se uvadi s presnosti na 0.5 bodu.
Hodnoly 0.5 - 2,5 jsou povazovany
za nizke, hodnoty 3 -5 znaci prumer.
hodnoly 5.5-7 jsou vysoke

a od 7,5 a vyse jsou hodnoty velice vysoke. X2 LD O
Endomorph




Somato Diagram dle Sheldona

VYROVNANI
MEZOMORFOVE

171 Extreme Mesomorph

ENDOMORFNI 01 by 2 2 ] i} i
MEZOMORFOVE . | » R— WEIth— Lifters e _;,,_'_. " ___-'Gyn'lnasit

USA Footballers -__# & —Sprinter

79 581 ary, 272 173 o !
B < v v/ H ] [ Wrestlers _71 TR g e
99 81 57 361 262 - —% _TEnr”E' F'lﬂ'}l’er

MEZOMORFOVE
EKTOMORFOVE

Sumo WFEHHE‘FH f—a Rugby Union 2nd

Row player
High Jumper

MEZOMORFNI 2 2 444 srieond o~ MEZOMORFNI
ENDOMORFOVE ‘ ) IS OMATOTYI - EKTOMORFOVE

117
Extreme Ectomorph

Extreme Endomorph

Somatotype Chart - Athlete Averages

VYROVNANI ki 7 15 1416 9
ENDOMORFOVE » VYROVNANI
i ' EKTOMORFOVE
EKTOMORFNI ENDOMORFNI
ENDOMORFOVE EKTOMORFOVE
ENDOMORFOVE
EKTOMORFOVE




Somatotyp karatistu

Table Il. Somatotype of karate practitioners

Karateka characteristics (n) Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy References
{meantSD) (meanx3SD) {meant+SD)

ltalian male:
Elite level (14) 0.8

3.1+
Amateur level (21) H5+0.9 42+1.2 27+1.2

1.3+0.6
Mational level (16) BT ) 5.0%0. 2.0x086

Amateur level (21)

Botswana male:
Mational level (10) .9+ 0. 3.0+1.2

Botswana female:
Mational level (7) 4.4+0.8 ; 3 1.3+1.1

Philippine male:
National level (12) 2.42+0.72 : ; 255+1.10

Philippine female:
Mational level (5) 3.05+0.9 6810, 2.38+1.03

8D = standard deviation.




Somatotypy

& Pro kumite vhodny ektomorfni typ karatisty
& spise vyssi postavy s dlouhymi koncetinami

& potrebnou hmotnosti s relativne malym procentem tuku (11.2 £ 4,1 %)

® Pro kata je vhodny mezomorfni typ,
& spise mensi az stredni postavy

& NiZsi az stredni hmotnosti



Testovani

Telesny typ

Slozeni tela (tuk, svalova hmota)

Typ svalovych viaken

(pomala, FOG — rychla oxidativné glykolyticka vlakna, FG — rychla glykolyticka vlakna)
Testy kondicnich schopnosti

Testy energetickych systemu

Provadet alespon 1x pred sezonou a 1x po sezone
Stale stejne podminky

Zpéetna vazba pro sportovce



Motoricke schopnostl

» Relativné samostatné soubory vnitrnich predpokladu k pohyboveé
cinnosti (zC¢asti vrozene)

< Kondicni (ovlivhény prevazne energetickymi procesy)
« Koordinacni (ovlivhény zejmena ridicimi procesy)
< Hybridni (smisené - kombinace ostatnich dvou schopnosti)

o + flexibilita



Taxonomie motorickych schopnosti

Generalni motoricka schopnost

__— T

K.oondicni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinacni schopnosti
(-energeticka™) (smiSenéd) {informacni™)
| 1
| | | I
Vytrvalostni Silové Rychlostni | ||
schopnosti schopnosti schopnosti || |
-—Pﬂ___d_d_dr_h_h_"hh-_ fﬂfrq__h__‘——h_ ﬂ___——_———_ | II
o ™ + 18 —_
5| |E% g | Z 7 3 =l 8| |=||E]]|%
Ss||es||ec|| = | [R]| |2] |2| 2| |2||%]]¢
8z sz| %S¢ E & = o g = o &
3T |55 |55 | % s g gl le| |B||2||a@
m =
£ = = e -
f o\ AR 5\ f o\ 5\ £\ 5\ 5\ f N

rychlost orientace
komplexni orientace
presnost identifikace tvaru
presnost hodnoceni Ghiu

presnost hodnoceni vzdalenosti



Motoricke schopnostl

@ Sila
& Rychlost
& Vytrvalost

& Koordinace



Sila (svalova zdatnost)

& Zakladni pohybova schopnost, ktera ovlivhuje vsechny ostatni pohybove
schopnosti

& Schopnost prekonavat nebo udrzet vneéjsi odpor svalovou kontrakci
(koncentricka, excentricka, staticka)

» Rozdelujeme

&

&

Maximalni sila — prekonani nejvyssiho mozneho odporu

Rychla sila — (kombinace sily a rychlosti, prekonani nemaximalniho odporu vysokou az
maximalni rychlosti)

Vytrvalostni sila — prekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu nebo odpor
dlouhodobé udrzovat (dynamicka nebo staticka)



Potreby daneho sportu

Jak velkou silu sportovci potrebuji?
Vytrvalostni sport
min 2.5x vetsi nez prekonavany odpor v soutezi
napr. ve veslovani je zakladnim odporem lazeni vesla o hmotnosli 18 kg
svaly potrebne pro tento pohyb by mely zvladnout vykon 45 kg (2.5 nasobek zakladniho odporu)
Silovy sport
b-tl nasohek zakladniho odporu
napr. v baseballu pro odpal — triceps min 9 kg
optimalne by mel zvladat 5x9kg = 45 kg
Upolové sporty
velmi dulezita rychla sila v acyklickych pohybech (udery, kopy. hody ...)
Jakou rychlosti budu cvicit, tak bude sval odpovidat
budu-li cvicit maximalni rychlosti (vybusne). budu schopen vest jakykoliv pohyb rychle a vybusne

nejdrive rozvijet maximalni silu, potom rychlou silu, potom vytrvalostni silu



Prostredky rozvoje sily

Volne zateze (ruzne druhy Cinek)
Stacionarni posilovaci stroje

Variabilni odporove stroje (vytvareji trvaly odpor v prubehu celeho pohybu)

Odporovy trénink
s dopomoci partnera

Odporovy trenink s elastickymi pomuckami u

@
@
®
@
@

Odporovy trenink s dopomoci partnera

Odporovy trénink s elastickymi pomickami

Variabilni
odporové
stroje :

posilovaci stroje




Odporovy trenink

® Primarni prostredek rozvoje svalove zdatnosti
» Rozviji silu, vytrvalost, rychlost
® Rozvoj svalstva
& /Zvetseni velikosti svalovych vlaken (obzvlaste rychlych)

& Svalovy a nervovy system zapojuje svalova vlakna ve spravnem case tak, aby vyprodukovaly
nejvice sily

& Zvysuje se silova vytrvalost — zvysena schopnost pracovat aerobne



Zakladni prvky siloveho treninku

Velikost zateze (odpor) = vaha nebo zatez proti ktere svaly pracuji urceny v % OM
Jedno opakovani = jeden kompletni pohyb, ktery obvykle zahrnuje
koncentrickou slozku (sval se zkracuje a napina — sportovec prekonava zatez)

excentrickou slozku (sval se protahuje a uvolnuje — napr. kdyz sportovec poklada zavazi a
uvolnuje svalove napeti)

Pocet opakovani v jedne serii

Serie = pocet nepretrzitych opakovani jednoho cviceni bez zastaveni a odpocinkove faze
(napr. leg press 3x8x90 = 3 série po 3 opakovanich se zatezi 90 kg

Pocet serii

Delka odpocCinku mezi seriemi

Rychlost cviceni (rychlost vedeni pohybu)



Urceni osobniho maxima

Zaklad pro stanoveni spravneho davkovani zateze
% maximalniho vykonu (t. nejvyssi hmotnost. se kterou provede cvicenec cvik 1x)
Napr. cvicenec zvedne vleze na lavici 1x cinku o hmotnosti 100 kg

100 % OM = 100 kg

Anglicky 1TRM = one repetition maximum test (. jedenkrat opakovane maximum)



Metody rozvoje sily

Rozvoj maximalni sily
Dynamicky sila
Metoda maximalnich usili — maximalni odpor

Metoda opakovanych usili — opakovani odporu stredne velke zateze az do unavy (posledni pokusy jsou
nejdulezitejsi)
Staticka sila

Metoda izometrickych napeti (proti pevhemu odporu)

Rozvoj rychle sily
Metoda rychlostni (prekonavani mensiho odporu co nejvetsi rychlosti)

Plyometricka metoda (razova) napi. opakovane odrazy

Rozvoj vytrvalostni sily

Metoda vytrvalostini (prekonavani mensiho odporu po co nejdelsi cas)
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Metoda maximalnich usili

Druh sily: maximalni

Zatez: 90-100 % OM

PocCet opakovani: 1-3x

Pocet serii: 4-5 (podle vyspelosti)
Rychlost provedeni: pomala

Odpocinek: 3 min

Velke usili rozviji vnitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci
Zaklad pro rozvoj ostatnich druhu sily

Neni vhodna pro deti a mladez
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Metoda opakovanych usili

Druh sily: maximalni

Zatez: 60-70 % OM

Pocet opakovani: 8x (posledni cvik do vycerpani)
Pocet serii: 4-7x (podle vyspelosti)

Rychlost provedeni: pomala

Odpocinek: 3 min

V kazde serii cviCit do vycerpani
Pokud je mozne vykonat vice nez 38-9 opakovani — je nutne zvysit zatez (chybne urceno OM)

Hypertrofie a zvySovani svalove sily
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Metoda izometrickych napeti

Druh sily: maximalni

Zatez: 100-120% OM (zvysovani napéti do maxima 4 sec a vydrz 6 sec)
Pocet opakovani: 1-3x (10 sec odpocinek mezi opakovanimi)

Pocet serii: 3-4 (na kazdou partii)

Rychlost provedent:

Odpocinek: 30-60 sec

CvicCeni svalove kontrakce proti pevnemu odporu
Pro udrzeni sportovni formy, pfi absenci nacini a naradi, v rekonvalescenci
Pusobi lokalne

Doplnkova metoda (nerozviji nervosvalovou koordinaci)



® ©® ®©® © © ®

® ©® © @

Metoda rychlych izometrickych napeti

Druh sily: maximalni

Zatez: 100-120% OM (zvysovani napéti do maxima 1 sec a vydrz 4 sec)
Pocet opakovani: 1-3x (10 sec odpocinek mezi opakovanimi)

Pocet serii: 3-4 (na kazdou partii)

Rychlost provedent:

Odpocinek: 30-60 sec

Rychly nastup do maximalniho napeti a kratsi vydrz
Vyhodnejsi pro karate — startovni sila

Odpovida charakteru vykonu v upolovych situacich
Zarazovat do prupravne casti TJ jako soucast rozcviceni
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Metoda vytrvalostni

Druh sily: vytrvalostni

Zatez: 30-40 % OM

Pocet opakovani: 15-20x

Pocet serii: 5-8 (dle vyspelosti)

Rychlost provedeni: vysoka az maximalni (rychlost cviceni nesmi klesnout)

Odpocinek: 3 min

Rozvoj schopnosti prekonavat unavu organismu pri dlouhotrvajicim silovem vykonu

Muze odpovidat charakteru sebeobranne situace (boj s delsim vyvojem)
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Metoda rychlostni

Druh sily: rychla

Zatez: 40-50 % OM

Pocet opakovani: 4-7x (dle vyspelosti)

Pocet serii: 4-5x (dle vyspélosti)

Rychlost provedeni: maximalne rychle (nesmi klesnout behem provedeni)

Odpocinek: 3 min

Prekonavani vnejsiho odporu velkou rychlosti, max. zrychleni pohybu
Explozivni sila pro techniky karate (kopy. udery, kryty ...)

Predpokladem je rozvinuta maximalni silal!
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Metoda plyometricka

Druh sily: rychla
Zatez:
Pocet opakovani:
Pocet serii:
Rychlost provedenit:
Odpocinek:
& Qdraz snozmo po doskoku
o Stridave odrazy vpred
& Trceni medicinbalu od prsou

o Stridave vyskoky do vypadu



Priklady rozvoje rychle sily

& Bench press
& Hmotnost 50% maximalniho vykonu 3-4 x dynamicky
@ 3 serie

« QdpocCinek 6x vlastni doba cviceni

& Udery (cuki) s 1kg ¢inkou
& 3-4 X

& 3 serie



Priklady testovani rychle sily

& Vertikalni vyskok

% Beh do schodu



Rychlost

& Rychlost je schopnost pohybovat se co nejrychleji zAdo B
& /Znacna geneticka podminenost (% rychlych svalovych viaken)
& Rychlost se sklada z

< Reakcniho casu (jednoducha a slozita reakce)
» Casu pohybu (od jeho zacatku do konce)

& Rozlisuieme
& Rychlost acyklickou — rychlost jednotlivych pohybu (uder)
& Rychlost cyklickou — vysoka frekvence opakujicich se stejnych pohybu (série Gderu)

& Rychlost komplexni — kombinace cyklickych i acyklickych pohybu. napf. rychlost lokomoce
(premistovani v prostoru) (prebehnuti a uder v sebeobrane)



®
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Metody rozvoje rychlosti

Rychlost je pomerne znacne geneticky podminena

Reakcni dobu |ze trenovat opakovanymi pohybovymi reakcemi na ruzne podnety
(vizualni, akusticke, taktilni, kinesteticke) i situace

Metoda opakovani — maximalni intenzita a usili, kratka doba zateze
& shaha o zvyseni rychlosti a prekonani rychlostni bariery
& I'provadet spravnou technikou
& ulehceni podminek oproti soutezim

Testovani — napr. beh na 60 metru



Myty a kligé

& Bojova umeni maji vest k
dokonalemu technickemu
provedeni - kondicni
priprava do treninku nepatri

& Techniky nemaji byt
provadeny ,hrubou silou”




Myty a kligé
@ Silovy trenink

« Neni vhodny pro deti

- Porovnej splh o tycCi/lané (zvedani
vlastni hmotnosti proti gravitaci) a
cviceni se 30-60% volnou vahou
(vede k rozvoji techniky)

- Sllovy trenink zlepsuje silu
posilenim svalovych vlaken.
nedochazi vsak k rychlemu
prirustku objemu svalu
(ten se vice projevuje po puberte)

« U zen vede k nadbytecnemu
rozvojl svalove hmoty
(maskulinni vzhled)

» Cilem je kondice. tonizace.
tvarovani
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Vytrvalost

Schopnost organismu odolavat unave pri dlouhotrvajici Cinnosti sumbax. Intenzitou (85
%)

Treninkem se snizuje klidova TF (50-75)

Maximalni TF: 220 — vék = max. TF

Prilis nizka intenzita (nizka TF) — zadny rozvoj

Prilis vysoka intenzita (TF vysSsSi jak maximalni) — pretizeni srdce
Pri volbé metody rozvoje vytrvalosti vychazime z % zatéze maxima
75 % maxima cvicence 25 let

220 - 25=195

75% max. TF: 195*0,75 =146 TF



Vytrvalost

 Dlouhodoba — dele nez 10 min.

& Strednedoba vytrvalost — do 10 min
» Kratkodoba vytrvalost — do 3 min

« Rychlostni vytrvalost — do 20 sec

Intenzita cviceni

Velmi intenzivni
Intenzivni
Obtizne cviceni

2-3 min Stredné obtizne cviceni Anaerobni glykolyza a aerobni energeticky system

Pres 3 min Mirna intenzita Aerobni systém



Obecna a specialni vytrvalost

& Obecna vytrvalost (napt. beh po urcCitou dobu souvisle)

& Specialni vytrvalost (specificka pohybova Cinnost)
 Opakované provadeni technik a jejich kombinaci (kihon)
& Cviceni ve dvojicich (randori)
& Vycvik na treninkovych pomuckach (udery, kopy do pytle po delsi casovou jednotku)



Metody rozvoje vytrvalostl

& Aerobni
© Metoda souvisleho zatizeni

& Metoda stridaveho zatizeni
& Metoda Fartlek

& Metoda intervalova

& Anaerobni

& Metoda intervalova



Metoda souvisleho zatizeni

+ obecna vytrvalost

4 pro zacatecniky. mladez, seniory

+ jogging, hry. walking — u starsich lidi (dobry vliv na psychiku)

+ cyklicka cviceni (béh na draze, béh terenem. béh na lyzich, jizda na kole)
~ min 30 min neprerusovane

& IF cca 135
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Metoda stridaveho zatizeni

Zmeny intenzity ve stanovenych usecich
Rychly usek behu —intenzita az 180 TF (kyslikovy dluh)
Pomaly usek — intenzita cviceni na konci useku 120 TF

Doba cviceni 30 min a vice



Metoda Fartlek (hra s behem)

» Modifikace metody stridaveho zatizeni
& Sportovec si sam urcuje zmeny rychlosti (intenzity) a TF

& Vyzaduje zkusenost



Metoda intervalova (starsi pojeti)

Planovane stridani zatizeni a zotaveni organismu

Pri odpocinku nedochazi k uplnemu zotaveni (zustava kyslikovy dluh)
Relativne maximalni intenzita 10-90 sec

Po zatizeni odpocinek v delce predchozi ¢cinnosti (na konci odpocinku TF 120)

Celkova doba cviceni 12 min a vice (dle trenovanosti)



Tabata

8/20/10

6-8 seérii
20 sec 100% zatizeni

10 sec odpocinek mezi seriemi

Zvyseni kapacity anaerobniho 1 aerobniho systemu!



Koordinacni motoricke schopnosti

VATE AR &

orientaci v prostoru, pruzne zmeny a prizpusobeni se. atd.
primarni roli cinnost CNS a nizsich ridicich center
schopnost spojovaci (pohybu a casti poh.)

schopnost prizpusobovani
schopnost rychleho uceni



Koordinacni motoricke schopnosti

Diferenciacni schopnost
Schopnost vinimat a ovliviiovat silove. casoveé a prostorove (presnost) charakteristiky pohybu

Orientacni schopnost
Schopnost urceni polohy a pohybu téla v prostoru. vnimani okoli

Schopnost rovnovahy
staticka — udrzeni izolovane polohy v klidu za relativhe stalych podminek
dynamicka — udrzeni a nabyvani rovhovahy behem pohybu

balancovani predmetu — schopnost udrzet v rovnovazne poloze jiny objekt

Reakcni schopnost
jednoducha
vyberova
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Koordinacni motoricke schopnosti

Schopnost rytmu
vnimani rytmu i rytmicka realizace
timing — nacasovani fazi pohybu
odhaleni a naruseni rytmu protivnika
o udrzeni vlastniho rytmu

Schopnost spojovaci (pohybu a casti poh.)

koordinovat a grganizovat pohyby celeho tela navzajem tak aby byl pohyb proveden smysluplné a
co nejekonomicteji

Schopnost prizpusobovani (prestavby pohybu)

pFiz{pu,soLﬁit pohybovou cinnost na zaklade vnimanych nebo predpokladanych zmen situaci a
podmine

Schopnost rychlého uceni (docilita — ,,ucenlivost®)



Metody rozvoje koordinacnich schopnosti

® Rozvoj koordinacnich schopnosti zalezi na zdokonalovani senzomotorickych procesu
pomoci

& zmen podminek cviceni
& zmen zpusobu provedeni

& zkvalithovani pohybového aparatu sportovce (rehabilitace, relaxace — udrzeni elasticity
svalu...)



®

Pohyblivost (flexibilita)

Schopnost cloveka provadet pohyby v kloubech v relativhe velkem rozsahu
Souvisi s ekonomikou pohybu

Riziko poranéni u obou extremu —nedostatecna (hypomobilita), nadmerna
(hypermobilita)

Aktivni a pasivni pohyblivost
Flexibilita zavisi na radé faktoru:

druh a tvar kloubu

pruznost tkani

reflexni aktivita

unava

psychicky stav

teplota

prohrati a rozcviceni

denni doba



Testovani pohyblivostl

Test dosahu v sedu




Testovani pohyblivostl

NiZKA POHYBLIVOST STREDNI POHYBLIVOST VYSOKA POHYBLIVOST

palce cm palce cm palce cm
<18 < 44 18-20 44-50 21+ o014

15-18




Testovani pohyblivostl

Test dosahu ve stoji

levou ruku si da za zada a pravou pfes rameno, viz

ihnout po paterfi ¢

3. Prava ruka je dlani dold a prsty se snazi dosahnout po patefi co nejnize

«dyz budete sveé
e k rozumnym
a primereny norma.




—nergie a vykonost

& Telo musi zasobovat svaly a organove systemy energii
& Energie (pracovni kapacita) je ziskavana z potravy
& Travici trakt premenuje potravu na palivo pro bunky = metabolismus

& Energeticka vykonnost je schopnost anaerobniho a aerobniho
energetickeho systemu vyuzit energeticky potencial lidskeho tela
ulozeny ve svalech, jatrech a kazde bunce

& Se zvysovanim telesne zdatnosti se zvysuje schopnost tela lepe
premenovat uskladnénou energii ve forme sacharidu a tuku na ATP



ATP-CP system

Adenosintrifosfat (ATP) je jedinych moznym zdrojem energie pro svalove bunky.
pro vystavbu novych tkani, transport mineralu a odpadnich latek v tele

Pro rychlostni nebo silove pohyby vyuziva telo vyhradne ATP jako zasobu ulozenou v
bunkach pro okamzite pouziti

ATP se slucuje s CP (kreatinfosfat) a tim vznika velke mnozstvi energie
Bunky mohou skladovat 80-100 g ATP = energie pro 1 min chuze nebo 5-6 sec sprintu

Jakmile jsou zasoby ATP a CP vycCerpany, zaCina se ve svalech jako vedlejSi produkt
rozpadu ATP hromadit kyselina mlécna (laktat) a pro dalSi prisun energie zahajuje
cinnost anaeorobni system



LA system

® Zdrojem energie jsou:
& cukry ulozene ve svalech a jatrech ve forme glykogenu

¢ glukoza ulozena v krevnim obehu

& Anaerobni glykolyza
@ glykogen se stepi na glukozu bez pristupu kysliku
< Poskytuje energie zhruba na 60-30 sec intenzivni svalove Cinnosti
o Limitujicim faktorem je tvorba kyseliny mlécné (laktatu)
< Narust laktatu zabranuje vytvareni ATP, snizuje svalovou silu a zhorsuje koordinaci

o Castecné je laktat krvi odstrafovan ze svalu a pouzit jako zdroj energie v aerobnim
energetickem systemu



Aerobni energeticky system

& Vyuziva sacharidy a tuky za prisunu kysliku, cimz vznika glukoza, ktera se premenuje
na ATP

» Sacharidu je v tele ulozeno cca 1-2% energie potrebné pro denni vyde]

& Tuk muze byt vyuzivan jako zdroj energie pouze v aerobnim systemu



Energeticke systemy

Intenzita cviceni Hlavni energeticky system

mi intenzivni ATP-CP
Intenzivni
Obtizne ¢
stredné obtiZzne

Mirna int




Energeticke systemy
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Energeticke systemy

& Tri energeticke systemy nejsou v praxi zapojovany postupne ve smyslu,
ze by ATP-CP system zacinal jako prvni, anaerobni glykolyza jako druha
a aerobni system by nastupoval jako treti

& V/sechny tri systemy jsou obvykle vyuzivany soucasne, a tak kazdy z
nich castecne hradi energeticke pozadavky organismu sportovce

& Ty jsou dany intenzitou cviceni a mnozstvim sacharidu a tuku
dostupnych k okamzitemu pouziti



Rozvoj energetickych systému

% rozvoje % rozvoje
Tréninkova Intenzita aerobni anaerobni
metoda (v % max SF) Frekvence energie energie

Sprinty




100 m sprint
100 m plavani

200 m sprint
200 m plavani
Alpskeé lyZzovani

Béh na 400 m
Baseball

Americky fotbal

Gymnastika
400 m plavani
Béh na 800 m

Zapas
Veslovani
Béh na 1500 m
800 m plavani
Basketbal
Fotbal
Pozemni hokej
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Procento anaerobniho zastoupeni

Tenis
Squash
1500 m plavani

Béh na 5000 m

B&h na 10 000 m

Béh na lyzich - 30 a 50 km
Dalkové béhy

Obr. 14.3







Technicka priprava



Ukoly technické pFipravy

& Nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti — motoricke uceni



Technika - waza

& Technické prostredky sportu = technika (waza) = pohybova dovednost

& Pohybova (motoricka) dovednost je ucelny zpusob reSeni pohyboveho
ukolu, ktery je v souladu s

& biomechanickymi zakonitostmi pohybu
& moznostmi jedince.

& Individualni odchylky od optimalniho technickeho provedeni nazyvame
,Styl”



Pohybova dovednost

& Pohotovost spravne a usporne vykonavat urcitou cinnost
(Linhart, 1982)

& Prostrednictvim ucebnich a cvicebnich postupu na zakladé
motorickych schopnosti vytvorena, znacne automatizovana
komponenta motorickeho uceni (Schnabel, Thies, 1993)



Zakladni atributy techniky

& Racionalita
o Uéelnost
& Stabilita



Deleni motorickych dovednosti

 Podle slozitosti
¢ jednoducheé (hrube, jednorazove)
o slozite (komplexni) — obtizny timing
® Podle prostoroveho rozsahu pohybu
& jemnou (zpravidla pohyby rukou)
& hrubou (tykajici se velkych svalovych skupin)
» Podle stalosti prostredi a moznosti predikce prubehu pohybove cinnosti
& pohybové Cinnosti otevienée (Cinnost prizpusobujici se zmenam)

& uzavrene (provedeni pohybove Cinnosti je do znacné miry automatizovane)



Schopnost x Dovednost

Vymezeni:
Césteéné geneticky podminény (obecny) piedpoklad

- pohybové ¢innosti

- potencionalni dispozice k efektivnimu vykonavani
¢innosti a dosahovani vykonu

RozliSeni:
- tyka se rozsahu kapacity
- ¢astecné vrozena
- generalizovana
- relativné stabilni a trvala
- podklada mnoho raznych dovednosti a ¢innosti
- pocet omezeny

Priklady:
schopnosti silové, rovnovahové, ...

Zékladni rozdéleni:
Kondiéni - koordina¢ni

Proces rozvoje:
Trénink (télesna priprava)

Vymezeni:
Ucenim ziskana (specifickd) pohotovost k

- pohybové ¢innosti

- potencionalni dispozice k efektivnimu vykonavani
¢innosti a dosahovéni vykonu

RozliSeni:
- tyka se vyuziti kapacity
- vytvofena praxi
- tkolov¢ specificka
- snadnéji modifikovatelna praxi
- zavisla na nékolika schopnostech
- pocet nevycislitelny

Ptiklady:
dovednost smecovat, fidit auto, ...

Zékladni rozdéleni:
Oteviené - uzaviené

Proces rozvoje:
Nacvik, vycvik (technicka ptiprava)




Vykon pohybovych dovednosti

Projev pohybovych dovednosti
& Sportovni

& podle soutezniho nebo jiného (napr. zkusebniho) radu (i verbalne
formulovaného)

» Sebeobranny

& ve skutecné krizove situaci, vyzadujici konat v mezich nutné obrany



Hrube a jemne dovednosti pod vliivem stresu

& Fine motor skills — Cinnosti ruky, prstu, Usta, chodidla

& Gross motor skills — provadene velkymi svalovymi skupinami

& Siddle (1995) prokazal:

& Pod vlivem psychickeho stresu v bojovych situacich zhorseni
& Jemnych motorickych dovednosti na hranici 115 TF
@ komplexnich motorickych dovednosti na hranici 145 TF

@ hypervigilanci a iracionalni jednani na hranici 175 TF



Motoricke uceni

® proces, behem ktereho si osvojujeme pohybove dovednost

& 0svojovani, zijemnovani, stabilizovani a vyuzivani
pohybovych dovednosti (Schnabel, 1973)
® mnozina vnitrnich procesu spjatych s praxi Ci zkusenosti

vedouci Kk relativné permanentnim ziskum ve zpusobilosti
k dovedne cCinnosti (Schmidt, 1991)



Podminky procesu motorickeho uceni

& Vnitini & Vn&jsi
Prostredi

Ucitel

& Kondicni

& Dovednostni

& atd.

&
&

& Psychologicke & Metody a formy
& Didakticke pomucky
&

atd.



Proces motorického uceni

[ trovei polybové doveanosti zviadruti pohybové dovednosti

Akcelerace kitvek uceni:

negatvni

pozitivni 1 negativni
+ lmearni progres
pozitivni

pocet opakovani doba nécviku

Obr. Pridady Igivek motoriclého ucéeni



Faze motorického uceni

Mentalni

Uroveri Vnéjsi projev

aktivita

Pocatecni seznameni, instrukce, . _ _
_ Generalizace Iradiace
motivace

Zpeviovani, zpétna aferentace,

i Stredni Diferenciace Koncentrace Stredni
slovni kontrola

Zdokonalovani . retence, _ .
_ ' ' Automatizace Stabilizace
koordinace

Transfer, integrace, anficipace, i .| Tvoriva Tvoriva
, Mistrovska _ )
vykon koordinace asoclace




Faze motorického uceni (Schnabel)

& Hruba koordinace
& Jemna koordinace

& Stabilizovani jemné koordinace
a dosazeni variabilni vyuzitelnosti

& Jiné deleni
& Faze nacviku
& Faze zdokonalovani
& Faze stabilizace



Faktory ovlivahujici motoricke uceni

& vychozi pohybove schopnosti, dovednosti a vlastnosti pohybove
soustavy

& aktivita cvicence
& zpetna vazba — interakce ucitel-zak, sportovec-trener

& docilita — schopnost rychle a kvalitné se ucit novym pohybum (kvalitu
nauceni se noveho mozno merit retenci — uchovanim koordinacnich

Spoju)

& Interference — stare koordinacni spoje narusuji tvorbu novych
(preucovani spatne techniky)

& transfer: pozitivni prenos koordinacnich spoju z jednoho cvic¢eni na jiné



Vnejsi a vnitrni technika
% Vnejsi technika

& vnejsi pohyb tela, kinematicke parametry

& Vnitrni technika

& neurofyziologicka podstata, pohyboveé vzorce a programy,
koordinovane systemy kontrakci a relaxaci svalovych skupin



Zakladni metody nacviku a rozvoje techniky

& Komplexni metoda

¢ nacvicovani pohybove dovednosti pri zachovani vsech
souvislosti a v ruznych variantach

& uziva se pri nacviku jednoduchych pohybovych cviceni,
casto prirozeneho charakteru

& zakladni postup u predskolnich deti
(vnimaji celek, naopak obtizne prijimaji jednotlive faze
pohybu)



Zakladni metody nacviku a rozvoje techniky

& Analyticko-synteticka metoda (od casti k celku)
& uziva u vyspelejsich zaku
& efektivni pri nacviku slozitych a obtiznych pohybovych

struktur, ktere si zaci nemohou osvojit naraz, ale postupnym
zvysovanim obtiznosti

& Synteticko-analyticka metoda (od celku k Casti)
®3pojovani casti v celek

& Reseni situaci pfimo v dané situaci (improvizace)



PokrocCile metody nacviku a rozvoje techniky

& Ritualizace *
& Drilovani *

& |[deomotoricka metoda
& Stinovani

& Sparing

& Modelové situace

& Zkusenostni uceni


http://www.youtube.com/watch?v=LbTrKhvxRvA&feature=relmfu
http://www.youtube.com/watch?v=a9_6QQZNUj0
http://www.youtube.com/watch?v=LbTrKhvxRvA&feature=relmfu
http://www.youtube.com/watch?v=a9_6QQZNUj0

Takticka priprava



Faktory taktiky

& zpusob reseni SirSich a dilCich ukolu
realizovanych v souladu s pravidly
daneho sportu

& Jadro taktickych dovednosti tvori
procesy mysleni

& predpokladem jsou soubory
& vedomosti (v pameti)

& Intelektove schopnosti



Nezbytne poznatky pro rozvoj taktiky

& znalost pravidel

& znalosti o predmetu soutézeni (hanbo, Sinai, iaito, ...)

& zakladni postupy a principy taktickeho boje v danem sportu
& realné hodnoceni vliastnich predpokladu a moznosti

& poznatky o prednostech a slabinach souperu
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Metody rozvoje taktiky

Teoreticka priprava — studium pravidel a teorie sportu
Stanoveni strategického a taktického planu (Sun Tsu. Go Rin No So ...)
Zjistovani informaci o souperi (sledovani videozaznamu)
Reseni situaci s taktickym zadanim
& Mikrosituace (hiki asi — mae geri nebo mawasi geri?)
& Mikroscenare (snaha skorovat rukou nebo nohou?)

& Modelovani (.nazhaveny" protivnik — utoci, .chladny” protivnik — vyCkava)



Psychologicka priprava

Cilem je zvysSeni ucinnostsi
ostatnich slozek sportovniho
treninku




Psychologicka priprava

Paralyzovat negativni psychogenni vlivy

Pozitivne pusobit na psychiku sportovce

Rozvijet soustredenost, nebojacnost. houzevnatost, trpelivost
Rozvoj moralnich a volnich vlastnosti (schopnost ,jit na doraz™)

Regulace emocnich procesu
o Potlaceni zapornych emoci (strachu. agresivity aj.)

< mobilizace emoci kladnych (sebeovladani, disciplina, rozhodnost, samostatnost aj.)



Aktualni psychicke stavy

Predstartovni
Soutézni

Posoutéezni

Stav nadmerne aktivace (startovni horecka)
Stav nizké aktivacni urovné (startovni apatie)
Stav optimalni aktivacni urovne (bojova pripravenost)

& charakterizovana sebeduverou a pocitem formy



Evidence treninku

« Zakladni ukazatele (prevazne kvantitativni data)
pocet cvicencu
pocet TJ
ucast cvicencu na soutezich
uspesnost cvicencu
« Specialni ukazatele (prevazné kvalitativni data)
hodnoceni vykonu jednotlivce a tymu
taktika vlastni | souperova
« Kontrola a evidence trenovanosti
vysledky laboratornich 1 terénnich testu

sledovani vyvoje (progrese. regrese. stagnace)
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Planovani a cykly treninku

Plan perspektivni (dlouhodoby 2-4 roky, cyklus MS, ME, OH apod.)
Plan rocni (makrocyklus) — konkretizace ukolu perspektivniho planu
Plan operativni (mezocyklus) — trvajici nekolik tydnu

Vig WO &

Plan denni (treninkova jednotka) — cil, obsah, ukoly, obsah (priprava pisemna. graficka

%



Treninkova jednotka

« Uvodni ¢ast
Rusna cast (warm up)
Prupravna cast
« Hlavni cast
Nacvicnha
Zdokonalovaci
Kondicni
Smisena (komplexni rozvoj. v nizsich soutezich)
Regeneracni
« Zaverecna cast (cool down)
slouzi ke zklidneni a k zahajeni zotaveni organismu
cast dynamicka (cviceni s nizkou intenzitou)

cast staticka (streCink. kompenzacni a vyrovnavaci cviceni)



Mikrocyklus

1-2 tydny

Slozen z nekolika treninkovych jednotek
« Pocet TJ technicke pripravy
 Pocet TJ kondicni pripravy

Mnozstvi regenerace (pasivni odpocinek, spanek, aktivni odpocnek — vyklusani strava,
masaz ...)

Psychohygiena

Kazdodenni zatez (prace, volny cas) v kombinaci s treninkem — u amateru



Mezocyklus

2-6 tydnu
Sklada z nékolika mikrocyklu

V mezocyklech ma sportovec dostatek casu zabezpecit kumulativni
efekt treninkoveho pusobeni

Cilené zamereni treninku v mezocyklu smeruje k vytvareni podminek
pro planované zmeny predpokladu trénovanosti i pro samotnou
vykonnost



Makrocyklus

Obvykle 1 rok = Roc¢ni treninkovy cyklus

Sklada z nékolika mezocyklu

Hlavnim cilem je c¢lenit tréninkovou ¢innost na lepe zvladnutelne casti

ARl AVARLER VA 4

soutezi roku
Klasicka periodizace makrocyklu kalkuluje s tremi obdobimi
& pripravne

& soutéznim

3 ; p A N RECHODNE
& prechodnée 21 - SOUTEZI}JI P :
P PRIPRAVNE OBDOBI BDORT OBDOBI
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Pripravné obdobi v RTC

Nejdulezitéjsi cast RTC
Zaklad trenovanosti pro budouci vykonnost
Nejdriv objem potom intenzita

Obvykle 3 etapy
1 etapa: prevazuji vseobecne treninkove prostredky

2 a 3 etapa: prevazuji specificke treninkove prostredky



Pripravné obdobi v RTC

1 etapa
analyticka. trenink motorickych schopnosti. technickych a taktickych dovednosti se provadi prevazne
oddelene
rezim treninku vseobecny a zatez se pohybuje smeéerem od nizke ke stredni
2 etapa
jednotlive slozky se zacinaji trenovat spolecne
zacatek aplikace specialnich treninkovych prostredku
zatez je vice intenzivni
3 etapa

posun ke specialnimu treninku. uzite treninkove prostredky musi byt v souladu s vliastnimi souteznimi
pohyby, delkou trvani a intenzitou

treninkové metody jsou zcela specificke pro dany sport

velka zatez (velikost a intenzita)



Soutezni obdobi v RTC

« Cilem je demonstrovat maximalni uroven vykonnosti
» Sportovni formu si Ize udrzet po dobu 2-4 tydnu

 Proto by se vyladeni na soutez melo uplatnovat pouze pro hlavni zavod nebo
dvakrat behem dlouhe zavodni sezony s regeneracnim blokem mezi obdobimi
sportovni formy

» Po zbytek soutezniho obdobi by si mel sportovec udrzovat dobrou uroven
vykonnosti



Prechodné obdobi v RTC

+» Obvykle 2-6 tydnu = 1 mezocyklus
» Obsah treninku je vseobecny a musi podporovat fyzickou a psychickou regeneraci

» Charakteristika prechodneho obdobi:
Snizeni treninkove zatéze (intenzita. objem. frekvence)
Trenink je zalozen na vseobecnych treninkovych prostredcich. ale mél by byt rozmanity
Bez soutezni cinnosti
Snaha o udrzeni dostatecné urovne kondice
Psychologicka regenerace
regenerace. rehabilitace

udrzeni urovne trenovanosti
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Pfechodné obdobi

Vyhnout
vaze. Fy
odpotinek po namé
sezZoné

pfibyvani na

Trénink na L]mwn 4f'} az 50

Frekvence:
5 az 6 treninkd tydné

Intenzita:
70 procent max SF

Pripravné obdobi
8 az 10 tydnua

0j EHPFCIGIECKYL h
mu

Daraz na zvySovani
laktatového prahu a trenink
oxidativné glykolytickych
svalo viaken

Frekvence:
6 az 7 tréninkl tydné

Intenzita:
85 aZ 95 procent max SF

Priklad RTC

Pfedzavodni obdobi
6 az 8 tydnil

Vysoka intenzita tréninkd
svalové a energetioke
zdatnosti

I zdatnost

Polrr:tcn vat ve 71ep€0\.r=m|

pfistupu

avisi na poctu
a zavod(

Frekvence:
5 a7 6 trenink(
véetné zavodd

Intenzita:
95 a7 100 procent

Maximalni troven
specialni svalové
i energetické zdatnosti

Hﬂdum‘e objemu tréninku
portovei

ckou pohodu pred
i zavody

Frekvence:
Zavody nahrazuji trénink

Intenzita:
70 aZ 85 procent, 95 aZ
100 procent v soutézi




Bezpecnost u cviceni upolu

Voo

» Dodrzovani didaktickych zasad

» Respektovani specifika upolu (kontakt)



Bezpecnost u cviceni upolu

® Pripravenost cvicencu
< Kondicnli
o Psychicka
& Upolova
- Prupravne upoly

- Zakladni upoly

- Zakladni upolova technika



Bezpecnost u cviceni upolu

» Hygiena
& Osobni hygiena
& Spravneé ustrojeni
- Vhodny cvicebni ubor
- NE: hodinky. naramky, piercing. nahrdelniky....)
& Uprava
- Nehty

- Drobna poraneni

- liceni



Bezpecnost u cviceni upolu

& Didaktika
< Vhodny vyber cviceni
& Popis cviceni
< Vymezeni ukolu cvicencu

& Jasne instrukce k zacatku a ukonceni cviceni (domluvene signaly)



Bezpecnost u cviceni upolu

& Zasady
& Cvicencl prebiraji odpovednost za bezpecnost spolucvicence
o Rizena sebekontrola (pohybova, emocionalni)

« Respektovani determinantu didaktiky upolu



Pohybova vychova deti

® Zasadni je zpusob vychovy a budovani vztahu k telesnemu pohybu

» Dostatek (kvantita) prirozeneho pohybu (hra, pohyb v prirode, chuze — vychazky, beh

© @ © o <@

aj.)

Kvalita pohybu — rizeni a regulace

Ziskavani pohybovych navyku (spravne technicke provedeni)

Rozmanitost pohybovych aktivit v rozmanitem prostredi (hruba | jemna motorika)
Nejdrive objem, pote intenzita

Negativni orientace sportovni pripravy = brzka specializace mladeze (rychly
vykonnostni rust, casto vytvoreni vykonnostniho stropu)
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Pohybova vychova deti

Cela ontogeneze je spojena s pohybem
Adekvatni pohyb je predpokladem harmonickeho rustu, vyvoje a funkce organismu

V rane ontogenezi chybi abstraktni mysleni — pohyb je nabizi moznost aktivace
mozkovych procesu (psychomotoricky vyvoj)

Pohybovou aktivitu zarazovat do denniho rezimu, pozorovat, analyzovat a upravovat
Rozlisujeme

o Reakci na fyzickou stimulaci jako okamzita odpoved (napfr. zvyseni prokrveni a TF)

& Adaptaci na fyzickou stimulaci jako vysledek dlouhodobé stimulace (napr. zvyseni sily)

& Maladaptace jako reakce na zatéz, ktera neodpovida kriteriim fyziologickych adaptaci (napr.
jednostranna zatéz u lateralne vyhranenych sportu)



Sportovni vychova, vzdelavani, vycvik

« \Vychova (afektivhi domena)

Vztahy. moralka. postoje

osvojeni si pravidel a norem chovani v oddile. klubu, pri soutezich aj. ovlivhovan
vlastnosti osobnosti sportovce nutne pro sportovni specializaci

pusobeni na motivaci, postoje a zajem o sport

« Vzdelavani (kognitivni domena)
Znalosti. chapani. mysleni. poznavani

osvojeni si sportovnich vedomosti (pravidla, taktice. system soutezi aj.)

« Vycvik (psychomotoricka domena)

Schopnosti, dovednosti, taktika ...



Novorozenecke a kojenecke obdobi

& Novorozenecke obdobi (narozeni-28 den zivota) — reflexni ¢innost

» Kojenecke obdobi (29 den zivota-1 rok)
< Pohyb sam se podili na utvareni tvaru tela
- Drzeni patere po narozeni rovne s vyjimkou krizove oblasti
- Vlivem zvedani hlavicky dojde k vytvoreni krcni lordozy
- Sezenim se formuje hrudni kyfoza
- Postavenim vznika zakriveni bederni
& Charakter pohybu si urcuje dité samo

< Pohyb manifestuje zrani organismu



Batoleci obdobi (1-3 let)

Vytvari se velke mnozstvi zivotne dulezitych
pohybovych vzorcu

X tepu/min

Spontanni aktivitu spojujeme s rizenou
(uceni pohybu)

Vyuzivat napodobovaci schopnost ditete
Vliv nejen fyzicke, ale | psychicke zateze

(napr. prolezani latkoveho pytle vyvola

11 12 13 14

nejvyssi tepovou odezvu v dusledku | | éinnosti
strachu z neznameho) Sobais,  SoKdhg.  Bodiay T {aTbaska: Dh=poiky -

3 — poskoky 6 — prelézani 9 — pytel 12 —tanec

—i— chlapci 3 roky —— divky 3 roky
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Batoleci obdobi (1-3 let)

Batoleci obdobi konci dosazenim bezdotekove lokomoce (od 3 let a 1 mésice)
Pouziva pohyb k realizaci psychickych procesu
Pohyb se pouziva pro diagnostiku psychickych viastnosti (napr. mentalni retardace)
Vhodne pohybove cinnosti

obratnostni aktivity

rychlostni pohybove aktivity

silové aktivity (udrzovani polohy pri pohybu téla. koncetin | predmétu)
Prostredky k vyvolani pohybove aktivity batolete

myslenkove pochody ditete

stimulace dospelym

stimulace dalsimi detmi



Predskolni obdobi (3-6 let)

» Velka pohybova potreba a pestrost cinnosti
® Vyrazna schopnost napodobovat starsi jedince

» Velky rozsah kloubni pohyblivosti (laxnost vazivoveho aparatu. postupne se snizi)

E 5
£ S

=
£ £
= £
> >
8 m
€ 2

-
o ©

e G 61

7 A, /69t
" 10-12 let 1012 let
/~ 13=15 let A R S , /" 13-15|et

vék vék

Celodenni pohybova aktivita — Celodenni pohybova aktivita — divky
chlapci



Predskolni obdobi (3-6 let)

® Zasady pohybovych aktivit deti predskolniho veku

&

&

&

Preference rychleho stridani ruznych forem pohybu

Priorizace dynamickych pohybovych sestav pred statickou zatezi
Minimalizace trvani | vyvolavani dlouhodobych a jednotvarnych cinnosti
Vysoka motivacni uroven vsech aktivit

Vyuzivani propojeni psychickych aktivit s konkretnim pohybem
Vyuzivani vysoke napodobovaci schopnosti

Autorita starsiho jako pozitivhi/negativni faktor

Priorizace fyzicke vykonnosti v kriteriich zivotnich hodnot
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Predskolni obdobi (3-6 let)

Fixuji se pohybove kvality, vytvari se vztah k pohybu

Dite ovlada beh, skok. soustavu skoku do daly

NizSi schopnost skoku do vysky (zvladne na konci obdobi — v 6 letech)
Zdokonaluje se prostorova orientace

Dokaze chytiti a odhodit mic

Predtreninkova priprava — hry, explorace sportovnich prvku

Pokud si dite hraje, hraje si na neco, co pravdepodobne videlo — pozor na vzory
Hru je treba spis usmernovat, regulovat, ne zastavovat a zakazovat

Dite nesmi mit pocit, ze pohyb je vyrazem nekazne, musi citit jeho potrebu
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Predskolni obdobi (3-6 let)

Zasady pro zarazovani sportovnich prvku u predskolaka

Rychle stridani rychlosti, obratnosti a dynamicke sily

Zakladni prvky sportovnich her (hazeni mice v terénu i ve vode, kopani do mice)
Beh s motivacni naplni (honicky, schovavana aj.)

Turisticke cinnosti se stridanim aktivit

Obratnostni cviky gymnastickeho charakteru

Pohyb ve vodnim prostredi



Predskolni obdobi (3-6 let)

« U deti v predskolnim a mladsim skolnim veku volime silova cviceni, ktera jsou jednoducha, zabavna.
motivujici a zdravotne nezavadna.

« ldealni je volit cviky, ktere:
stimuluji co nejvetsi mnozstvi svalu.
Jsou realizovatelna v jakemkoliv prostredi (telocvicna, trava, stadion),
nekladou naroky na materialni vybaveni,
motivuji déeti k pohybu (zabavna forma).
nejsou rizikova z pohledu urazovosti,
Jsou pri spravnem provedeni zdravotne nezavadna,

Jsou relativné jednoducha.

dokazeme jako treneri predvest (nazornost je velmi dulezitym aspektem pri uceni se novym pohybovym
vzorum).

V konkretni rovine se jedna o cviky. jez soucasne stimuluji vice svalovych partii. Jako nejefeklivnejsi se jevi
cinnosti vykonavane s oporou na vsech ctyrech koncetinach.



Mladsi skolni vek (6-11 let)

Vyrazne se meni rezim ditete — v pohybove aktivite prevazuji omezeni nad stimulacemi

® / hlediska vyvoje a budouci vykonnosti by tomu melo byt naopak

» Udrzovani polohy ve skolni lavici = znacna staticka zatez (svalova prace posturalniho
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systemu)

Dite by melo mit tolik pohybu, jako travi ve skolni lavici
Vsechny pohybove vzorce s primerenym stridanim
Prevazuje hra, nejoblibenejsi hracka = mic

Ukonceni mladsiho skolniho veku — podminky pro pocatky sportovniho treninku



Mladsi skolni vek (6-11 let)

» Zakladni pohybove dovednosti
< Rychlost a rychlostni sila
< QObratnost
< Dynamicka sila
& Vytrvalost a rychlostni vytrvalost

& Pomer jednotlivych cviceni v tabulce

» V 10 letech je odchylka 10 % akcelerace i retardace ve fyziologicke norme

10 let




Mladsi skolni vek (6-11 let)

Mezi 6.—9. rokem zivota posilovat
s lehkymi vahami
modifikovanymi cvicenimi s hmotnosti vlastniho téla (kliky s oporou o kolena apod.).
cvicit je vhodneé s odpory. pri kterych jsme schopni realizovat alespon 15 opakovani.

Mezi 9.—12. rokem prace v rozmezi cca 10-15 opakovani. s maximalne 60 % 1 RM.

Doporucuje se pouzivani volnych odporu (Cinky, kettlebelly aj.). nebo specialneé konstruovanych stroju
pro deti

Cviceni s volnymi odpory umoznuje efektivné manipulovat s velikosti zateze

Negativem je jednak technicka narocnost spravneho provedeni vetsiny cviku. jednak take casto mene
efektivni stimulace svalu jadra (predevsim pri cviceni v sedu nebo lehu na lavici)

Samostatnou kapitolou je cviceni na strojich. Najdeme jen male mnozstvi pripadu, v nichz je davana
prednost cviceni na strojich pred cinkami a vlastnim telem (obézni, netrenovani jedinci)



Mladsi skolni vek (6-11 let

Konkretni doporuceni pro rozvoj sily v dane vekove kategorii:
silu je vhodne rozvijet s frekvenci 2—3x tydne,
delka silove intervence by mela byt do 20 min.
cvicit Je vhodne s volnymi vahami a odporem vlastniho tela.
pocet opakovani v jedne seril 10-15.
V jedne treninkove jednotce procvicime vsechny velke svalove skupiny:
ctyrhlavy sval stehenni — predni strana stehen.
hamstringy — zadni strana stehen.
hyzdove svaly — zadek.
vzprimovace patere — spodni partie zad.
brisni svaly — preferujeme sikme pred primymi.
deltove svaly — ramena.
prsni svaly

Siroky sval zadovy.



Starsi skolni vek (12 let-konec skolni dochazky)

& Meni se utvareni tela, vnitrni prostredi (hormonalni zmeny), pohybova vybava a
potreba pohybu

& /Zvysuje se svalova sila, ale stejnym tempem se nezvysuje slachova a vazivova
pevnost, ani se neurychluje kostni zrani (moznost pretizeni pohyboveho aparatu)

& Sportovni trenink je mozne provadet jako
& pripravu na sportovni vykony

& soucast denniho rezimu



Starsi skolni vek (12 let-konec skolni dochazky)

» [Zatez musi respektovat biologicke predpoklady
& Vysoka potreba pohybu
< Potreba zapojovani vsech casti organismu v rovnovaze. vyhnuti se jednostranne zatezi
< Potreba stridani cinnosti
& Podrizeni pohybu mentalnim procesum (napfr. touha predvadet se)
@ Vyssi zajem o silova cviceni a soutezivost
& Aktivni odpocinek pred pasivhim
& Velka napodobovaci schopnost vzoru soucasne s poklesem autority rodicu
@ Zvyseny vliv kolektivu a starsich vrstevniku

& /Znacna schopnost svalove soustavy reagovat na stimulaci



Starsi skolni vek (12 let-konec skolni dochazky)

Vztah mezi vSeobecnou a specializovanou
zatezi

Pohybovd cinnost Specializovany

v§eobecné rozvijejict trénink

10 let 100 %
11 let 90 %
12 let 80 %
13 let 70 %
14 let 60 %
15 let 50 %
16 let 40 %
17 let 30 %
18 let 20 %
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Starsi skolni vek (12 let-konec skolni dochazky)

Schéma dynamiky nacviku pohybovych €innosti (v
letech)

22 muzi 24 muzi

"
3 )




Starsi skolni vek (12 let-konec skolni dochazky)

& pracovat do cca 70 % maxima.

& | v tomto obdobi e vhodné vyhnout se nekterym cvikum (mrtvy tah. trh, nadhoz apod.)



Osifikace kosti

zapestni
metakarpy
radius
ulna

radius, distalni epityz:

radius, proximadlni epifyza

kli¢ni kost
obratle
panev
stehenni kost
¢éska
bércova kost
lytkovd kost
kosti nohy




Maximalni sila a vek

30 35 40 45 50 55

—— muzi —— Zeny
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Dorostovy vek (konec 18 rokem zivota)

Odpoved na zatez se podoba jiz reakcim dospelych

V/sechny pohybove aktivity

Tvorba stereotypu pro kompenzovani denniho zatizeni

Navyk na pohyb — soucast celeho procesu vychovy, zamestnani a odpocinku
Nejvetsi pokles pohybove aktivity u divek (hypomobilita)

Hledani novych atraktivnich forem pohybu

Dozniva proces rustu a vyvoje

Pretrvava potreba stimulovani celeho organismu v dopelosti



Sportovni tréenink déti a mladeze

Long-term athlete development (LTAD)

©® Model vyvoje sportovcu — dlouhodoby pristup

k maximalizaci individualniho potencialu
a celozivotnimu sportovani.

& Vznik v Kanade (Istvan Balyi)

» Koordinace skolni, mimoskolni a tréeninkove
cinnosti (napr. nektera citliva obdobi jiz pred
zahajenim tréninku ve sportovnim oddile.

& Nesoustreduje se na sporty s brzkou specializaci



Sportovni trenink deti a mladeze

Long-term athlete development (LTAD)

© Rozlisuje se Sest stadii sportovni pripravy

& Doporucuje se specializace na 1 sport az po 10. roce
(nebezpeci vyhoreni...)

& Zduraznuje trénink podle biologickeho (vyvojoveho) veku.

@ Rustovy spurt (hosi cca 12, divky 11 let) = vychodisko pro
zamereni treninkovych programu

& http://www.canadiansportforlife.ca/
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Active start
Fundamentals
Learn to train
Train to train
Train to compete

Train to win

LTA




LTA

Active start (0-6)
& Naucit se zakladnim pohybum
& Naucit se byt aktivnim

& Spojit pohyb se zabavou a hrou




LTAD

Fundamentals (ch 6-9, d 6-8)
& Zabava (ne dril)
» Rozvo] ABC (agility, balance, coordination and speed)

& Siroky rozsah ruznych &innosti v ruznych prostiredich



LTAD

Learn to train (ch 9-12, d 8-11)
& UCIt se ruznym sportovnim dovednostem
& Zamereni alespon na 2-3 ruzne sporty
& UcCastnit se na soutézich je dobré, ne vdak kvuli vitézstvi

» Rozvoj flexibility a vytrvalosti



LTAD

Train to train (ch 12-16, d 11-15)
& Dalsi rozvoj dovednosti, sily rychlosti a flexibility
» Rozvoj flexibility zohlednuje dynamicky rust
® UCIt se vyrovnavat s treninkovou zatezi
&

Zamereni na 2 sporty



LTA

Train to compete (m +-16-23, Z +-15-21)
& Treninkove cykly
& Modelovani pripravy pro soutez
& Individualizace kondiCni pripravy

& Specializace na jeden sport




LTAD

Train towin (m +19. z +18)
& Trenovani pro maximalizaci vykonu
& Preventivni regeneracni pauzy v treninkovych cyklech
« Specializace a individualizace celeho treninku

o Trenink zaméren na soutéz



LTAD

Active for life (v kazdem veku)
& Ma byt podstatou vSech programu
& Neustalé objevovani ruznych pohybovych aktivit

& Respektovani tak kompetitivnich, jako i rekreacnich aktivit



ProC koncCi deti se sportem

& ztrata zajmu

& absence zabavy

& casova narocnost

& prilisny tlak, duraz na vitezstvi
& Jednostranne zamereni, nuda
& prilisna unava

& trenér
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Zaver
Vsestrannost
Adaptace
Progrese
Sila
Specializovanost

Psychicka a nervosvalova stabilita procesu



Doporucene informacni zdroje

KARATE Usp&sng trenér

USEBNIi TEXTY PRO Rainer Martens |
TRENERY Ill. A Il. TRIiD. p VL __
Py

PAVEL KRAL A KOLEKTIV

Nejprodavanéji kniha o coachingu
Ttetl, dopinéné vydani e




Doporucene informacni zdroje

VYKONA B v
TRENINK Silovy trénink. e
Praxe a véda PRAVN
ASPEKTY
» SEBEOBRANY

& Wolters Kluwer

OLYMPIA



Doporucene informacni zdroje

Fourth Edition Science of Strength and Conditioning Series

i NSCA’s Guide t
ESSENTIALS e
of STRENGTH _ DESIGN
TRAINING and L™

CONDITIONING

G. Gregory Haff

N. Travis Triplett
editors
NSCA
unmsmﬁrﬁsm AND National Strength and Conditioning Association
CONDITIONING ASSOCIATION

Jay R. Hoffman

EDITOR



Doporucene informacni zdroje

Elportal Masarykovy univerzity

Zaklady upolovych sportu pro télesnou vychovu

Aplikované upoly
Metodika dzudo

Zaklady osobni sebeobrany

Teorie a didaktika upolu

Epublikace Masarykovy univerzity

Zaklady sportovniho treninku

hitp://www.fsps.muni.cz/impact/portal/

> dJmeno: visitor Heslo: p110t

http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/didaktika-karate/uvod
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