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Etapy sportovniho tréninku

Etapa sportovni predpripravy

Etapa zakladniho SpT

Etapa specializovancho SpT

Etapa vrcholového S

o T

(1-3 roky)

(2-4 roky)
(2-4 roky)
(4-10 roku)




1. Etapa sportovni predpripravy

Cil: vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti a zvladnuti co
nejvetsiho mnoZstvi pohybovych dovednosti, zakladu techniky

Ukol: vytvoteni trvalého zajmu o sportovni aktivity, upevnéni
zdravi, optimalni télesny a psychicky rozvoj, plnéni
tréninkovych povinnosti, znat a dodrzovat pravidla dan¢
sportovni discipliny...

Prostredek: pohybové¢ a sportovni hry, gymnasticka, atleticka a jina
cvicend.

Treninkové zatizeni. preference objemu nad intenzitou a sloZitosti.

Organizacni forma.: hromadna a skupinova (se zamérenim na
motivaci a socializaci)




2. Etapa zakladniho sportovniho tréninku

Cil: vSestranny rozvoj funkCnich, energetickych,
psychosomatickych, motorickych a koordinacnich - technickych
predpokladu vyplyvajici z faktoru sportovniho vykonu
zvoleneho sportu...

Ukol: zvladnuti racionalni techniky, zvy$ovani sportovniho vykonu
na zaklad¢ vSestrannosti a vSeobecnosti,vytvoreni systému
pouzivani kompenzacnich, regeneracnich a doplinkovych
prostiedku, zabezpec€eni plynulého zvySovani tréninkového
zatizeni (pocCet TlJ/tyden, poCet soutéznich startu)...

Prostredek: pomér vSeobecné a specificke pripravy na zacatku
etapy 80:20, na konc1 50:50

Treninkové zatizeni: tydné 4-5 TJ, 10-15 soutéznich startu (v
individualnich sportech), 30-40 (v kolektivnich sportech) v
roCnim tréninkovém cyklu.




3. Etapa specializovancho sportovniho tréninku

Cil: zvySovani sportovni vykonnosti na zakladé narustu intenzity
tréninkoveého zatiZzeni prevazné specifického charakteru

Ukol: rozvoj specifickych kondi¢nich schopnosti a stabilizace
obecnych, vyuzivat adaptacni mechanizmy na zakladech
specifickych podnéti manipulaci s intenzitou, objemem,
slozitosti..., dosazeni vysoke Girovné techniky ve vybrané sportovni
discipliné, rozvoj vykonové motivace a psychickych vlastnosti,
vysoka uroven sportovniho vykonu jako predpokladu pro
vrcholovy sport.

Prostredek: pom¢r vSeobecn¢ a specifické pripravy 20-40 : 80-60 %

Treninkove zatizeni: tydné 5-8 TJ, 20-25 soutéznich startu
(v individualnich sportech), 50-60 (v kolektivnich sportech)

v roCnim tréninkovém cyklu.




4. Etapa vrcholoveho sportovniho treninku

Cil: dosazeni vrcholné Grovné sportovniho vykonu z hlediska
individualnich moznosti sportovce (v ramci narodnich 1 svétovych
vykonu)

Ukol: maximalni rozvoj faktori SV s pfihlédnutim k individualnim
vlastnostem a schopnostem, dosaZeni a stabilizace SV v naro¢nych
podminkach (na trovni narodni 1 svétove), efektivni vyuziti
veédomosti, dovednosti a zkuSenosti, dosazeni maximalni urovné
adaptace prostrednictvim originality a invence...

Prostredek. forma pripravy se vyznacuje individualnosti a rostouci
intezitou. Z hlediska tizeni se vyuzivaji nejnovejsi informace z
dan¢ho sportu, informace o stavu sportovce a o dynamice zmeén

stavu. Regenerace tvoii az 50 % tréninkového objemu.




