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Teorie sportovniho tréninku
5. SE Slozky sportovniho tréninku (SPT)
Michal Hruby

1 Zapati prezentace



Hlavni slozky SPT zahrnuiji:

« Kondicni priprava

* Technicka priprava

» Takticka priprava

« Psychologicka priprava
« Teoreticka priprava

Kazda z techto slozek ma vliv na celkovy sportovni vykon.

OPAKOVANI

2 Zapati prezentace
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Kondicni priprava
» Fyzicky zaklad sportovniho vykonu.
« Zahrnuje rozvoj vytrvalosti, sily, rychlosti a flexibility.

* Fyziologicke systémy: aerobni a anaerobni energeticky systém,
adaptace svalu, kardiorespiraéni zdatnost.

« Vyznam periodizace tréninku pro optimalni vykon (Bompa, T.
2009).

- Literatura: Platonov, V. (2013). Teorie sportovniho tréninku.
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4

Periodizace je, organizovani &asu. Technicka dovednost planovani poskytuje
ramec pro usporadani slozite posloupnosti tréninkovych procesu dologického ana
evidenci zaloZzeného systému, ktery je zarukou nejlepSiho narustu vykonu.

Zapati prezentace

Letni sporty

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Souts |
Pfipravné obdol 1

Prechodné
obdobi
pripravné obdobi

?:-::Fi?__?:l-

stanoveni cila specificka kondice s vyisi rozvoj mentalni strategie pro soutéze odpodinek a zotaveni
rozvoj sily intenzitou udrzeni kondice aktivni odpocdinek
rozvoj vytrvalosti upresnéni cil( tyma & jednot- udrzeni vysoké arovné dovednosti vyhodnoceni uplynulé sezony
nacvik dovednosti lived zdokonaleni soutéznich dovednosti. Jiné sporty pro udrzeni
pravidla & regule zdokonalovani dovednosti strategie a taktiky kondice

nacvik strategie a taktiky vrcholny vykon (dosazeni nejlepsiho stanoveni novych cild

nacvik soutéZnich dovednosti individuéalniho a tymového vwkonu)

PSO - predsoutézni obdobi
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5

Klicové faze periodizace:

1.Pripravné obdobi (General Preparation Phase):
1. Zaméreno na rozvoj zakladni kondice, sily a vytrvalosti.
2. Tento zaklad pfipravuje sportovce na intenzivnéjSi trénink v dalSich fazich.
3. Typicke tréninky v této fazi jsou delSi a maiji nizSi intenzitu.
2.Specifické pripravné obdobi (Specific Preparation Phase):
1. Sportovci se v této fazi zaméruji na rozvoj konkrétnich dovednosti a kondice potrebné pro
jejich sport.
2. Dochazi k narustu intenzity tréninkd, a to jak v kondic¢ni, tak technické pfipravé.
3.Soutézni obdobi (Competitive Phase):
1. Tréninky v této fazi jsou zaméreny na maximalni vykon béhem soutézi.
2. Tréninkova zatez je peclive planovana, aby sportovec dosahl vrcholu svého vykonu ve
spravny Cas.
3. Zaroven se klade duraz na regeneraci a udrzovani urovné kondice.
4.Prechodné obdobi (Transition Phase):
1. Po soutézni sezoné nasleduje faze odpocCinku a regenerace, kdy se sportovec zotavuje
fyzicky i psychicky.
2. Nizka intenzita aktivit, nekdy zcela mimo tréninkovou rutinu, zajistuje obnovu sil pred
dalSim tréninkovym cyklem. MU
SP
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Zapati prezentace

Zimni sporty

5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4

Pfipravné obc

Prechodné
obdobi
PS

stanoveni cild specificka kondice s vyssi rozvoj mentalni strategie pro soutéze odpodinek a zotaveni
rozvoj sily intenzitou udrzeni kondice aktivni odpocinek
rozvoj vytrvalosti upfesnéni cil( tyml & jednot-  udrzeni vysoké irovné dovednosti vyhodnoceni uplynulé sezony
nacvik dovednosti lived zdokonaleni soutéznich dovednosti. jiné sporty pro udrzeni
pravidla & regule zdokonalovani dovednosti strategie a taktiky kondice

nacvik strategie a taktiky vrcholny vykon (dosazeni nejlepiiho stanoveni novych cild

nacvik soutéznich dovednosti individualniho a tymového vykonu)

PO - pripravné obdobi
SPO - specifické pripravné
obdobi

PSO - predsoutézni obdobi

(Balyi, Way and Higgs, 2013)
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(Ericsson, Charness, Feltovich, & Hoffman, 2006) uvadi, Ze pokud chce
sportovec dosahnout 3pickove Urovné&, je zapotiebl absolvovat 10 let
tréninku nebo 10 000 hodin. Studie (Gibbons, Hill, McConnell, Forster, &
Moore, 2002) uvadi, Ze sportovci dosahuji $pickove urovné po 11 az 13
letech tréninku.

Obé studie se ale shoduji na tom, Ze ke kvalitnimu vykonu neveda Z?adna
zkratka!!!l
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Usporadani a integrace systému

LTAD

Systémovy rozvoj

Vykonostni priority - Kluby

) Ss;;t:r\: eacpodpora - Iniciativy komunit
- Trénér Trénink - :Iény z‘akﬁzeni
pro vitézsvi S = - Komunikace
" szﬁfgém apedpore EYEUNTEE pro Z3vet - Financni udrzitelnost
- Vybaveni Trénik pro - Vedeni

- PFistup ke sportovistim soutezeni - sportovni véda

- Sportovni medicina - Hry . m:i':;a: odni
- Sportovni véda ; "b'l' t" )
- Vyhledavani talentu - skouting . Pofédénic;o Stsé‘i'
Ry et - Lidskeé zdroje
- oblastni Mg
- Trénink- sy - Organizace
- Vyzkum - Skolni sportovni akademie

- Rizikovy management
. Sportovni sektor

- Technologie

- Dobrovolnici

Spoleénost Skolstvi
Ucéastnik/Atlet

Organizovany sport
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Metody periodizace:
Klasicka (linearni) periodizace

*Popis: Tradi¢ni forma periodizace, ktera byla puUvodné vyvinuta a popularizovana ve
sportovnich védach Sovétskym svazem. Klasicka periodizace postupné zvysSuje intenzitu
tréninku a snizuje objem.

*Faze: Obecna priprava, specificka priprava, soutézni faze a prechodna faze.

Védecky zaklad: Tato forma periodizace je zalozena na principech postupného pfretizeni
(progressive overload) a adaptace. Postupné zvySovani intenzity vede ke zlepSeni fyzickych
schopnosti, jako jsou sila, vytrvalost a rychlost. Biologické adaptace v téle, zejména v oblasti
kardiovaskularnino a svalového systému, jsou fizeny fyziologickymi zakony adaptace
(Superkompenzace).

Vyzkum: Prace Verchoshanského (1985) a Matvejeva (1977) ukazaly, ze spravné
naplanovani a rozdéleni tréninkoveho procesu vede k maximalizaci vykonnosti ve specifickych
fazich sezony. Mmun

I
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Linear Periodization: As the intensity of training increases, the
volume decreases. Or, as the volume (distance, repetitions,
sets, elc.) increases, the intensity of the stimulus (amount of
weight, running speed, etc.) should decrease.

Training Intensity

Training Intensity

Training Volume

Duration of Training Program
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Reverzni (inverzni) periodizace

*Popis: Na rozdil od klasické periodizace je zde strategie opacna. Trénink zadina s vysokou
Intenzitou a nizkym objemem a postupné se pfechazi k nizsi intenzité a vySSimu objemu.

*Faze: Faze jsou podobné klasické periodizaci, ale napli tréninkl se méni — sportovci
zacCinaji s tézsimi, kratSimi tréninky, nasledné se zamérfuji na vytrvalostni tréninky.

‘Védecky zaklad: Inverzni periodizace se €asto pouziva u sportovcu, ktefi potfebuji rychly
narust vykonu na zaCatku sezony. Tato metoda vyuziva vyhodu "rychlych" adaptacnich
procesu organismu, které mohou byt na zacatku sezony vyuzity k rozvoji specifické fyzické
schopnosti (napf. rychlost nebo sila).

Vyzkum: Tento pfistup byl podporfen nékterymi vyzkumy (napf. Ronnestad et al., 2016),
které ukazuji, ze pro sportovce zaméfené na vysokou intenzitu muze byt tento model
efektivnéjSi nez klasicky pfistup.
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Blokova periodizace

*Popis: Blokova periodizace rozdéluje trénink do kratSich, intenzivné zameérenych
blokl, z nichz kazdy ma jasné definovany cil (napf. rozvoj sily, techniky nebo
vytrvalosti).

*Faze: Tréninkovy cyklus je rozdélen do blokul, z nichz kazdy trva priblizné 2—4 tydny.
Bloky mohou byt zaméfeny na ruzné aspekty, jako je rozvoj sily, rychlosti, aerobni
kapacity atd.

Veédecky zaklad: Tento pristup vychazi z teorie specializované adaptace. Kazdy blok
je navrzen tak, aby se sportovec plne soustredil na jednu schopnost, coz umoznuje jeji
maximalizaci v relativneé kratkém Case. Pri navratu k dané schopnosti se tato adaptace
postupne prohlubuje a prenasi na vyssi uroven.

‘Vyzkum: Issurin (2010) zduraznil, ze blokova periodizace je obzvlasté ucinna pro
vysoce specializované sportovce, kteri potrebuji optimalizovat konkrétni schopnosti pro
soutezni obdobi.

12 Zapati prezentace
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Intensity

Volume
>
Block A | Block B | Block C |
Block A Block B Block C
Increase Max Strength * Improve starting Improve ability to
Improve explosive force acceleration maintain optimal speed

in specific movements
Improve ability to
perform strength work
over time

Create an energetic base
for further improvement

Increase Max Anaerobic
Power

Increase glycolytic
productivity

over distance

Increase level of
maximal distance speed
Competition-specific
skills
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Ondulaéni (nelinearni) periodizace

*Popis: Tento model se vyznacuje tim, Ze intenzita a objem tréninkl se méni neustale v
prubéhu tydni nebo dokonce dnl. Tréninkové jednotky nejsou linearni, ale pravidelné
stfidaji vysokou a nizkou intenzitu.

‘Faze: Tréninkové jednotky jsou planovany tak, aby se pravidelné ménily jak objem, tak
intenzita v ramci kratkych ¢asovych cyklu (dennich, tydennich).

Védecky zaklad: Teorie superkompenzace je zde uplatnéna ve velmi dynamickéem
prostfedi. Neustalé stfidani vysoké a nizke intenzity podporuje kontinualni adaptaci
organismu, aniz by doslo k pretrénovani. Tento pristup je flexibilngjSi a umoznuje
sportovcum se |lépe prizpusobit neustalym zménam.

*VVyzkum: Buford et al. (2007) prokazali, Ze ondulacni periodizace vede k vétSimu zlepSeni
sily a vykonu ve srovnani s linearni periodizaci, zejména pfi aplikaci na vysoce trénované
sportovce.

MUNI
SPORT
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Non-Linear Periodization: Training intensity and volume

Training Intensity

Training Volume

Duration in Training Phase
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Kombinovana (hybridni) periodizace

*Popis: Tento typ periodizace kombinuje prvky z ruznych modelu periodizace, aby co nejlépe
odpovidal individualnim potfebam sportovce.

*Faze: V zavislosti na potfebach sportovce mohou byt kombinovany blokove, linearni nebo
ondulacni prvky, aby se optimalizoval tréninkovy plan.

Védecky zaklad: Hybridni modely vyuZivaji vyhod z ruznych typu periodizace a pfizpusobuiji
je konkrétnimu sportovnimu zaméreni. Napfiklad blokova periodizace muze byt kombinovana
s ondulaénimi cykly, které se stfidaji bEhem nékolika dni.

*Vyzkum: Hybridni periodizace ma omezeny, ale rostouci védecky zaklad, pficemz mnoho
studii naznaduje, ze kombinovani riznych pfistupll muze vést k lepSimu vykonu ve srovnani s
prisné linearnimi modely (Appleby et al., 2012).

W=
poN—
O =

16 Zapati prezentace

AT ]



Technicka priprava

Zdokonalovani specifickych sportovnich dovednosti.

Rozvoj motorickych dovednosti a efektivity pohybu.

Vyznam koordinace a precizniho provadeni technik.

Technika jako prostredek pro maximalizaci vykonu a minimalizaci rizika
zraneni.

- Literatura: Schmidt, R. A. & Lee, T. D. (2019). Motor Learning and
Performance.

17 Zapati prezentace
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Takticka priprava

« Strategické mysleni a rozhodovani ve sportu.
« Analyza a aplikace hernich strategii a planda.
« Rozvoj schopnosti predvidat akce soupere a flexibilita rozhodovani v realném Case.

« Takticka flexibilita a adaptace v proménlivych hemich podminkach (Gréhaigne, J. F., et
al. 2005).

- Literatura: Williams, A. M., & Ford, P. R. (2013). Game Intelligence in Sports.

18 Zapati prezentace
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Psychologicka priprava

Mentalni aspekt sportovni vykonnosti.

* Rozvoj sebedlvéry, koncentrace, zvladani stresu a motivace.

* Vyznam mentalni odolnosti v soutéznich podminkach.

« Techniky: vizualizace, kontrola emoci, mentalni priprava (Weinberg, R. & Gould, D. 2018).

- Literatura: Hardy, L., Jones, G., & Gould, D. (1996). Understanding Psychological
Preparation for Sport.
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Zaver

Uspé&sna integrace vSech slozek je kligem k maximalnimu vykonu.

« Vyvazeny a individualizovany pfistup zohlednuje jak fyzickou, tak psychickou stranku
sportovce.

« Systémova periodizace a prubézna evaluace jsou nezbytné pro udrzeni vykonnosti a
prevence zraneni.

- Literatura: Bompa, T., & Haff, G. (2009). Periodization: Theory and Methodology of
Training.

20 Zapati prezentace

w=
RN =

O =
AT ]
—



Otazky pro diskuzi:

- Jakym zpusobem by mély byt jednotlivé slozky tréninku periodizovany?

- Ktera slozka je podle Vas nejvice podcenovana v bézném sportovnim tréninku?

- Jak muze psychologicka priprava ovlivnit vykonnost v naroénych podminkach?

- Jaky je vliv modernich technologii na sledovani kondi¢ni pfipravy a technické dovednosti?

- Jak se muze teoreticka pfiprava propojit s praktickym vykonem?

21 Zapati prezentace
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Issurin, V. B. (2010). New horizons for the methodology and physiology of training
periodization. Sports Medicine, 40(3), 189-206. https://doi.org/10.2165/11319770-000000000-
00000.Buford, T. W.,

Rossi, S. J., Smith, D. B., & Warren, A. J. (2007). A comparison of periodization models during nine
weeks with equated volume and intensity for strength. Journal of Strength and Conditioning
Research, 21(4), 1245-1250.

Bompa, T., & Haff, G. (2009). Periodization: Theory and Methodology of Training. Human Kinetics.
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