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Stavba sportovni vykonnosti



Stavba sportovni vykonnosti

m vykonnostni a tréninkovy cil

m rozvoj kondiCnich schopnosti
m rozvoj zakladni vytrvalosti
® rozvoj specialni zavodni vytrvalosti
m zakladni vykonostni pfedpoklady

® metodika rozvoje schopnosti
® objem tréninku
B intenzita tréninku
m Cetnost tréninkU
® tréninkové metody
® rozvoj jednotlivych schopnosti a jejich vzajemny pomer



3 kategorie sportovcl — vytrvalostni
sporty

m rekreaCni sportovci

= akcent na vSestrannost.

m udrZenfi stabilni vykonnosti své v€kové kategotie

= 300hod/rok, 4 — 6hod/tyden,

= nedCastni se pravideln€ zavodU, dulezity je proZitek
®m vykonnostni sportovci

® trénuji obvykle ve volném Case pli zame€stnani

= 300 — 1000hod/rok, 10 — 15hod/tyden

m pfipravuji se na zavody, mUZe chyb€t odborné vedeni
m vrcholovi sportovci

m profesiondlni podminky, materidlni zabezpeCent,

= 1000 — 1600hod/rok, 20 — 50hod/tyden

® trénink je sm€lovan na mezinarodni sout€Ze



Vykonnostni a tréninkovy cil

OBJEMY ZATiZENI VE VYBRANYCH SPORTOVNiICH ODVETVICH
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Fitness Vykonnostni sport Vrcholovy sport

Plavani 0,6 1,5 30
Cyklistika 8 20 40
Béh 3 5 8

Triatlon 14 22

Béh na lyzich 4 6 10

. Plavani . 4 Cyklistika 4 Béh 4 Triatlon & Béh na lyzich




Budovani sportovniho vykonu

objem — kilometry
objem — hodiny
intenzita

regencrace

princip je u vsech urovni
stejny !!!



PoCet absolvovanych km/tyden u sportovcl rUznych
vykonnostnich kategorii ve vybranych vytrvalostnich
sportech

vykonnostni plavani cyklistika maraton triatlon
uroven

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

vykonnostni 160 12/200/50
sport

vrcholovy 200 20/400/75
sport




Charakteristika rozvoje kondiCnich
schopnosti v mezinarodnim meritku

m zvetseni pohybového rozsahu zapojenych
svalovych skupin, vyssi frekvence

m vyssi stabilita a variabilita vikonu v prub€hu
vykonu, optimalni technika za unavy

B moZnost regulace tempa, taktika, spurt

m adekvatni plizpUsobeni techniky novym
technologiim



Vytrvalost — schopnost podat dlouhodoby

vykon bez pFeruseni aZ do jeho omezeni

specialni zavodn{ vytrvalost

l (SZV) J
rychlostn€ silova vytrvalost zavodn{ vytrvalost rychlostni vytrvalost
(RSV) (ZV) RV)

- zakladni a silova vytrvalost obecné vykonnostni pfedpoklady «—

koordinace

zakladni vytrvalost I (ZV1) zakladni vytrvalost II (ZVII)

silova vytrvalost (SV1) silova vytrvalost IT (SVII)
- extenzivni - intenzivni




Rozvoj zakladni vytrvalosti

m délka >

m rychlost — --=-=:=-—-=- >



Rozvoj specialni zavodni vytrvalosti

B zavodni vytrvalost
m rychlostni vytrvalost

m rychlostn€ — silova
vytrvalost

zakladni tréninkova pasma

\ 4

Zakladni tréninkova pasma ve vytrvalostnich sportech a
jejich zavislost na intenzité a
objemu zatizeni

vykon (%)
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regenerace,
kompenzace




Zakladni vykonnostni predpoklady

B obecné tréninkové prostfedky

m specialnf tréninkové prostledky

® beh na lyzich
m beh, cyklistika, plavani, veslovani
m koleCkové lyZe, in — line brusleni

B imitace



Metodika rozvoje schopnosti

B objem m Cetnost
= kilometry = tréninkové jednotky za
m Cas Cas
N poéet tréninkovych . pomér zatiZeni a
jednotek odpoCinku
B intenzita B metody tréninku
® rychlost ® kombinace rUznych

. . aramettU zatiZen{
® poCet opakovan{ P

m Cas

= velikost odporu



_

Fpecm ni zavodni Wo VO] specia avo m'wo etoda, intenziv mvyso a aZ velmi vysoka

vytrvalost

zakladni vytrvalost 2

intenzivni silova

vytrvalost

zakladni vytrvalost 1

extenzivni silova
vytrvalost

regenerace,
kompenzace

vytrvalosti

rozvoj zakladni vytrvalosti,
zvyseni aerobni/anaerobni
vytrvalosti

rozvoj aerobni/anaerobni
silové vytrvalosti

stabilizace a rozvoj zakladni
vytrvalosti, zvyseni aerobni
vykonnosti

rozvoj a stabilizace aerobni
silové vytrvalosti

podpora regenerace, zvyseni
zat€Zovatelnosti pro dalsi
intenzivni trénink

intervalova metoda,
opakovany trénink

extenzivni intervalova
metoda, fartlek, stfidavy
souvisly trénink

intenzivni intervalova
metoda, opakovany trénink,

fartlek

souvisly trénink, fartlek

souvisly trénink, stfidavy
souvisly trénink, extenzivni
intevalova metoda

kratsi souvisly trénink

laktat pfes 6,0mmol/1
SF nad 90%

stfedni — vysoka
laktat: 3,0 — 6,0mmol/]
SF 80 — 90%

vysoka
laktat: 4,0 — 7,0mmol/1
SF 75 - 95%

nizka — stfedni
laktat 1,5 — 2,5mmol/1
SF 65 — 80%

stfedni

laktat: 2,0 — 3,0mmol/]
SF 75 — 85%

velmi nizka

laktat pod 2,0mmol/1
SF 60 — 70%




Rozvoj jednotlivych schopnosti ve vybranych vytrvalostnich
sportech pri celkové vysokém zatiZeni
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Plavani Cyklistika Béh Triatlon

M Specialni zavodni vytrvalost 2 40 5 5
M 73kladni vytrvalost 2 20 2 15 19

A Zakladni vytrvalost 1 60 55 50 69

B Regenerace, kompenzace 18 3 30 7




Chyby v tréninku

natUst intenzivnich tréninkU a zdvodU bez dostateCné
aerobn{ vykonnosti

nizky nebo Zadny narUst tréninkového zatiZenf a velky
odstup maximalni formy a planovanym vrcholem
sezony

nepochopeni principu stfidanf zat€Ze a odpoCinku,
sniZuje adaptaci organismu — superkompenzace, sniZenf
sezonni vykonnosti

individualne spatna taktika, psychologicka priprava,
zhorSena adaptace na zhorsené podminky

trénink neni systematicky, neni evidovany
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