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Stavba sportovnStavba sportovníí výkonnostivýkonnosti



Stavba sportovnStavba sportovníí výkonnostivýkonnosti

výkonnostnvýkonnostníí a tra trééninkový cninkový cííll
rozvoj kondirozvoj kondiččnníích schopnostch schopnostíí

rozvoj zrozvoj záákladnkladníí vytrvalostivytrvalosti
rozvoj specirozvoj speciáálnlníí zzáávodnvodníí vytrvalostivytrvalosti
zzáákladnkladníí výkonostnvýkonostníí ppřředpokladyedpoklady

metodika rozvoje schopnostmetodika rozvoje schopnostíí
objem trobjem trééninkuninku
intenzita trintenzita trééninkuninku
ččetnost tretnost trééninkninkůů
trtrééninkovninkovéé metodymetody
rozvoj jednotlivých schopnostrozvoj jednotlivých schopnostíí a jejich vza jejich vzáájemný pomjemný poměěrr



3 kategorie sportovc3 kategorie sportovcůů –– vytrvalostnvytrvalostníí
sportysporty

rekrearekreaččnníí sportovcisportovci
akcent na vakcent na vššestrannost.estrannost.
udrudržženeníí stabilnstabilníí výkonnosti svvýkonnosti svéé vvěěkovkovéé kategoriekategorie
300hod/rok, 4 300hod/rok, 4 –– 6hod/týden, 6hod/týden, 
neneúúččastnastníí se pravidelnse pravidelněě zzáávodvodůů, d, důůleležžitý je proitý je prožžitekitek

výkonnostnvýkonnostníí sportovcisportovci
trtréénujnujíí obvykle ve volnobvykle ve volnéém m ččase pase přři zami zaměěstnstnáánníí
300 300 –– 1000hod/rok, 10 1000hod/rok, 10 –– 15hod/týden15hod/týden
ppřřipravujipravujíí se na zse na záávody, mvody, můžůže chybe chyběět odbornt odbornéé vedenvedeníí

vrcholovvrcholovíí sportovcisportovci
profesionprofesionáálnlníí podmpodmíínky, materinky, materiáálnlníí zabezpezabezpeččeneníí, , 
1000 1000 –– 1600hod/rok, 20 1600hod/rok, 20 –– 50hod/týden50hod/týden
trtréénink je smnink je směřěřovováán na mezinn na mezináárodnrodníí soutsoutěžěžee



VýkonnostnVýkonnostníí a tra trééninkový cninkový cííll



BudovBudováánníí sportovnsportovníího výkonuho výkonu

objem objem –– kilometrykilometry
objem objem –– hodinyhodiny
intenzitaintenzita
regeneraceregenerace

princip je u vprincip je u vššech ech úúrovnrovníí
stejný !!!stejný !!!



PoPoččet absolvovaných km/týden u sportovcet absolvovaných km/týden u sportovcůů rrůůzných zných 
výkonnostnvýkonnostníích kategorich kategoriíí ve vybraných vytrvalostnve vybraných vytrvalostníích ch 

sportechsportech

výkonnostní
úroveň

plavání cyklistika maraton triatlon

fitness 6 - 10 200 - 500 30 - 50 5/50/15

výkonnostní
sport

30 700 160 12/200/50

vrcholový 
sport

70 900 - 200 20/400/75



Charakteristika rozvoje kondiCharakteristika rozvoje kondiččnníích ch 
schopnostschopnostíí v mezinv mezináárodnrodníím mm měřěříítkutku

zvzvěěttššeneníí pohybovpohybovéého rozsahu zapojených ho rozsahu zapojených 
svalových skupin, vysvalových skupin, vyššíšší frekvencefrekvence
vyvyššíšší stabilita a variabilita výkonu v prstabilita a variabilita výkonu v průůbběěhu hu 
výkonu, optimvýkonu, optimáálnlníí technika za technika za úúnavynavy
momožžnost regulace tempa, taktika, spurtnost regulace tempa, taktika, spurt
adekvadekváátntníí ppřřizpizpůůsobensobeníí techniky novým techniky novým 
technologitechnologiíímm



Vytrvalost Vytrvalost –– schopnost podat dlouhodobý schopnost podat dlouhodobý 

výkon bez pvýkon bez přřerueruššeneníí aažž do jeho omezendo jeho omezeníí

schopnosti potřebné pro vytrvalostní
sporty

obecné výkonnostní předpoklady

základní vytrvalost II (ZVII)
silová vytrvalost II (SVII)

- intenzivní

základní vytrvalost I (ZV1)
silová vytrvalost (SV1)

- extenzivní

základní a silová vytrvalost

speciální závodní vytrvalost 
(SZV)

závodní vytrvalost 
(ZV)

rychlostně silová vytrvalost 
(RSV)

rychlostní vytrvalost 
(RV)

obecná vytrvalost obecná síla pohyblivost
koordinace



Rozvoj zRozvoj záákladnkladníí vytrvalostivytrvalosti

ddéélkalka

rychlostrychlost

odporodpor



Rozvoj speciRozvoj speciáálnlníí zzáávodnvodníí vytrvalostivytrvalosti

zzáávodnvodníí vytrvalostvytrvalost
rychlostnrychlostníí vytrvalostvytrvalost
rychlostnrychlostněě –– silovsilováá
vytrvalostvytrvalost

základní tréninková pásma



ZZáákladnkladníí výkonnostnvýkonnostníí ppřředpokladyedpoklady

obecnobecnéé trtrééninkovninkovéé prostprostřředkyedky
specispeciáálnlníí trtrééninkovninkovéé prostprostřředkyedky

bběěh na lyh na lyžžííchch
bběěh, cyklistika, plavh, cyklistika, plaváánníí, veslov, veslováánníí
kolekoleččkovkovéé lylyžže, in e, in –– line bruslenline brusleníí
imitaceimitace



Metodika rozvoje schopnostMetodika rozvoje schopnostíí

ččetnostetnost
trtrééninkovninkovéé jednotky za jednotky za 
ččasas
pompoměěr zatr zatíížženeníí a a 
odpoodpoččinkuinku

metody trmetody trééninkuninku
kombinace rkombinace růůzných zných 
parametrparametrůů zatzatíížženení

objemobjem
kilometrykilometry
ččasas
popoččet tret trééninkových ninkových 
jednotekjednotek

intenzitaintenzita
rychlostrychlost
popoččet opakovet opakováánníí
ččasas
velikost odporu

í

velikost odporu



ccííll metodymetody intenzitaintenzita

speciální závodní
vytrvalost

rozvoj speciální závodní
vytrvalosti

závodní metoda, intenzivní
intervalová metoda, 
opakovaný trénink

vysoká až velmi vysoká
laktát přes 6,0mmol/l
SF nad 90%

základní vytrvalost 2 rozvoj základní vytrvalosti, 
zvýšení aerobní/anaerobní
vytrvalosti

extenzivní intervalová
metoda, fartlek, střídavý 
souvislý trénink

střední – vysoká
laktát: 3,0 – 6,0mmol/l
SF 80 – 90%

intenzivní silová
vytrvalost

rozvoj aerobní/anaerobní
silové vytrvalosti

intenzivní intervalová
metoda, opakovaný trénink, 
fartlek

vysoká
laktát: 4,0 – 7,0mmol/l
SF 75 – 95%

základní vytrvalost 1 stabilizace a rozvoj základní
vytrvalosti, zvýšení aerobní
výkonnosti

souvislý trénink, fartlek nízká – střední
laktát 1,5 – 2,5mmol/l
SF 65 – 80%

extenzivní silová
vytrvalost

rozvoj a stabilizace aerobní
silové vytrvalosti

souvislý trénink, střídavý 
souvislý trénink, extenzivní
intevalová metoda

střední
laktát: 2,0 – 3,0mmol/l
SF 75 – 85%

regenerace, 
kompenzace

podpora regenerace, zvýšení
zatěžovatelnosti pro další
intenzivní trénink

kratší souvislý trénink velmi nízká
laktát pod 2,0mmol/l
SF 60 – 70%





Chyby v trChyby v trééninkuninku

nnáárrůůst intenzivnst intenzivníích trch trééninkninkůů a za záávodvodůů bez dostatebez dostateččnnéé
aerobnaerobníí výkonnostivýkonnosti
nníízký nebo zký nebo žžáádný ndný náárrůůst trst trééninkovninkovéého zatho zatíížženeníí a velký a velký 
odstup maximodstup maximáálnlníí formy a plformy a pláánovaným vrcholem novaným vrcholem 
sezonysezony
nepochopennepochopeníí principu stprincipu střřííddáánníí zzááttěžěže a odpoe a odpoččinku, inku, 
snisnižžuje adaptaci organismu uje adaptaci organismu –– superkompenzacesuperkompenzace, sn, sníížženeníí
sezonnsezonníí výkonnosti výkonnosti 
individuindividuáálnlněě ššpatnpatnáá taktika, psychologicktaktika, psychologickáá ppřřííprava, prava, 
zhorzhorššenenáá adaptace na zhoradaptace na zhorššenenéé podmpodmíínkynky
trtréénink nennink neníí systematický, nensystematický, neníí evidovanýevidovaný
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