ANTROPOMOTORIKA




Vytrvalostni schopnosti

Zakladni ' kondicni Schopnost

Souhrn. predpokiadll provadet deletrvajici
pPOohynoVoU CInnoSt na urcité urovnl,aniz by se
SniZila erextivita teto: cinnosti

(Zacilorski)

SCHoPROST Vy/kenavat PoehRyneVeU! Clinost Urcite
intenzity: o diothou deny

(Choutka)




Determinanty’ Urevne projevu
vytrvalostnich schopnosti

optimalizace aktivacni urovne CNS (centra aktivujici a
regulujicic ebjem, kvalitur a cetnost cinnosti prisl. mot.
jednotek)

agoniste (pomer FOG, FG, SG viaken)

chemismus: svalu (regulacni plasticita metabolickych
deju, mnozstvi pohotovych i doplnkovych zdrojur energie
primo ve svalu, rychlost jejich mobilizace)

schopnost sv. koordinace (efektivni souhra agonistul a
antagonistu s akcentem na relaxaci antagonistu (i
agonistu mimao jejichi primou akci)

technika provedeni pehybu (automatizace a optimalizace
motorickych stereotypu)

Vykennost transportnine systemu, mobilizace
energetickychirezerv, ... (system kardiovaskularni,
respiracni, jatra, ...)




Sensitivni obdobi
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klasifikace

Dle delky trvani:

= rychlostni (do 20 s)

= kratkodoba (20 s — 2 (3) min)
= sirednedobal (2 min — 10/min)
= dleuhodeba (delsitnez 10 min)




dalsi klasifikace

= dle sportovni spec. = dle pohybu
= plavecka = dynamicka
= pezecka = staticka
» herni = dle rezsahu
=" dle kondicnich schop. = lokalini
= rychlostné " celkova
vytrvalostni " dle  charakteru
— , cinnosti
. S|Iove.vytvrv?Iostn| M oBbesna
= Koordinacne = specialni

Vy/tirvaloestnl . lokomodni




Rozvoj vytrvalostnich
schopnosti

= soucast vsestranneho rozvoje sportovee
= nejen v ramci kondichich schopnosti (osobnost)

= faktory rozvoje vytrvalosti:
= biologicke (Vek, pehlavii—, ... vV krizovych situacich
Jsou © schopny: Ucinnefi mobilizovat svou: psychiku a
vull' k preziti ..., viyska, hmotnost, ...)
= technika provadeni sporteval cinnosti (ekonomicnost)
= psychicke faktory (moralne velni viastnosti)

= fyziologicke: predpokiady: (ebenovy: systen atd. )




ROZVOJ VY TRVALOSTNICH
SCHOPNOSTI

1. Objem (trvani zatizenf)
2. Kvalita (intenzita)

a) nizka
0)  stredni
C) Vysoka
3. Zpusob provedeni
4, Pocet opakovani
d. (zalezi na rezimu)
a) aeroebni

) SmISeny.
C) anaerebni rezim




Rychlostni vytrvalost

vztah k rozvoji rychlosti (doba udrzeni cviceni na urovni- sub-
maximalni‘ intenzity) a silove vytrvalosti

delka 10-20 s (zacatecnici — vrcholovi)
energeticke kryti ATP, CP
vhodna intervalova metoda
= doba cvicenii 5-20's
= jntenzita maximalni
= pomer intervaluizatizeni a edpoecinku 1:4 (5)
= aktiviai charakter odpocinku (5-10 min mezi seriemi)
= pocet opakovanii 15-201(30-50)
= pocet serii 5-10
narezdil odi rychlosti zatizenit nekencime piil pokiesu vykonmnosti
transter mezi jednotliviymi prostredky rozvoje pohybove vytrvalest




Kratkodoba vytrvalost

m zakl. metoda pro sporty se zavodnim zatizenim 20's — 2
min
= anaerobni rezim prace
= metabolicka acidoza
= paruseni nervove regulace poehybu
= polest svalu

(zahajeni dalgiho
Useku pred dokencenim Uplne regenerace)
= metoda kratkodobyehiintervall
= 20is— 2 min
= relativne maximalni usill
= odpocinek 1:3 nebo postupne: se zkracujicl
= aktivni charakter edpoecinku
= pocet opakevanitdie zvelene deby 20-10




Autor

Doba cviceni

Intenzita cviceni

Interval odpocinku

Zptisob
odpocinku

Pocet opakovani

Zaciorskij
(1966)

Harre (1971)
Fex a Mathews
(1974)

Bergh

(1974)
Vajcechovskij
(1975)
Hollman

a Hettinger
(1976)
Matvéjev
(1977)

Martin
(1979)

20 s~2 min

15s-2min
30s
40-50s
60-70s
80s
60-120s

30 s-2 min

20 s-2 min

30s-2min

15s-2min

90-95 % nejvyssi
mozné
intenzity

submaximalni
relativné maximalni
relativné maximalni
relativné maximalni
relativné maximalni
submaximalni

90-85 % maxima

relativng maximalni

90-95 % maximaélni

relativné maximalni

v sérii sniZzovat
z5-8minna
3-4dmina2-3min

)

2az5-6min
30 s—nékolik min
snizovat v sérii

z5-8minna
2-3min

vyvarovat s
absolutniho
klidu

aktivni
aktivni
aktivni
aktivni

pfevainé
pasivni

aktivni

3-4 v jedné sérii
zacateénici 2-3 série.
trénovani 4-6 sérii

5vsérii, 5 sérii
Svsérii, 4 série
Svsérii, 3série
Svsérii, 2 série
5-10 x

3-4 v sérii
1-3série

3-4série

3-4 v sérii,
3-4 série

*) Pomér ¢asu cviceni k ¢asu ndsledného odpocinku.




Strednedoba vytrvalost

" 00 s — 20 min
= energeticke krytir ATP, CP, produkce laktatu,
aerobni kryti
=Gl
= zvyseni intenzity zatizeni
= prodlouzeni’ zatizeni' o dane intenzite
= jptervalove metody treninku (klasicky: 1:1,
nejlepe die tepu)
= Kratke intervaly
= dieuhe intervaly




Diouhodoba vytrvalost

Nejen v centru zajmu trenéru

Limitujici faktory:

= Fnergeticke kryti predevsim aerebni (cbehovy syst.)
= Fkonomika techniky: prislusnych cinnosti

= Moralne volni viastnosti

Rozlisujeme:
= obecna vyitrvalest (zdravotni, psychicky: vyznam)

= specialnit wirvalest (podminka treninkove aizavodni
sportevnl Vy/kennosti)




Metody rozvoje

= metody kontinualniho zatizeni
" metoda souvisila

= metoda stridava
= fartlek

= metody Intervaloveho zatizeni




metoda souvisla

® delka trvani 30 min a vice
m zatizeni nizke-stredni (50-70 % VO, )
" rezim aerobni




Delka a intenzita
neprerusovaneho vytrvalostniho
zatizeni v bezeckem treninku

Objem Intenzita
delkal trvany = ZaCAleChic) vrehoelevi

(hiodin) (min/km) S[ONOVEI
DIouhy BER 1=3'h 1130450 ¢9:00-6:00 | &'4:00-4:30
mirne tempo 610)0=7740)0) 2 5:00-5:30
DIouhy BER 1=2 1 155-165 & 4:30-5:00 | & 3:30-4:00
stredni' tempo 0'5:30:-6:000 | 2 4:30-5:00
DIouhy BER 0,5-1 h 1165-175 : & 3:00-3:30
ZVY/S. tempo - © 4:00




metoda stridava

stredni az submax. zatizeni

hranice ANP (prekroceni ve fazi vyssi intenzity
zatizeni)

vV padesatych letech se stava popularni
intervalovy: trenink fenomenalnihoe Emila
Zatopka. Zatopkuv: trenink byl na tehdejsi dobu
neuveritelne intenzivni. Casto behal 60x400 m|s
kratkymi odpocinkevymi intervaly. Kazdy den
napnehal 40 kmia z tohe 25 km naidraze. Jeho
nektere diouhe behy byly behany: v tezkyeh
Vojenskych boetach. (pulitrech




fartlek

= [ra s rychlosti

= pocitovy trenink

= \/e ctyricatech letech prichazi Gossa
IHolmer, po prostudovanitfinskych

treninkovyeh metod, s hrou: s rychlosti a
zavadi pojem fartlek (Svedsko)

= ykladany useky nad ANP intenzity a delky
trvanii dle subj. pecitu




\yuziti'fartieku ve fotbale

Fartlek se rozvinul ve tricatych letech minuleho stoleti ve Svedsku
Jako "hra s rychlosti®. Kembinuji se v.nem formy: zatizeni ruznych
metod (intervalove, opakovaci a stridave) se zmeénami rychlosti
prizpusobenymi situaci (terén x draha) a vytvareji se tim rozmanite
treninkove podnety.

Diky: volne zvelenym casevym intervalum: a intenzitami zatizenitlze
dosahnout zlepseni jak aerobnij, tak anaerobni kapacity. |
specifickych kondicnich faktoru. Ve fartleku se pouzivajii rozmanita
zatizeni — beh, sprint, chuze, skoky atd. Take ve vliastnim
fotbalovém utkani vznikayjl podobné atriibuty zatizeni (rychle trhaky
na 2 az 4 metry, patnacti'az dvacetimetrove sprinty, tempove behny
az do 70 m).

Dale realizuji hraci rozmanite vybusne, dynamicke pohybove
cinnosti s, vysekym technicke-kooerdinacnim profilem (strelba hlavou
z otocky, strelba z ruznychiuhlura vzdalenosti apoed.), ktere se do
fartleku mehou integrovat take.




Fartlek zamereny na rychlost

Prostredi: les
" 5—10 min rozbehani, rozcviceni, strecink

= AXx 15 m stupnovane behy na revne draze
(rovinky)

B X 25 m sprinty: na rovne draze
m Ax 15 m beh do svahu (sprint)
= % 200m tempowvy. ben — vzdy: 5 min klusat




Fartlek zamereny na aerobni
vytrvalost

"5—10 min rozbehani, rozcviceni, strecink

+ 2X
3 min ben str. tempem S
. 3 ml? str.
30 s béh sub i
s béh su [nax empem 50 s submax
3 min beh !
J 3 min str.
60 s submax. |
e 301 s supbmax.
3 min str. |
y 3 min str.

O90's submax.




Fartlek zamereny na odrazovou silu

= 5—10 min rozbehani s praci hlezennich
kloubu, rozcviceni, strecink

= 4Ax 25 m skoky stranou vievoe/vpravo

= Ax 25 M poskoky jednonoz, vzady 10rmi L/P

B Ax 25 m vybusny beh poskocny.

m 4 skokove behy vzdy s 6 az & Skoky po
SELE maximalnitintenziteu




intervalova metoda

= 1920 Paavo Nurmi (* Turecko/Finsko)
pod vedenim trenera Pihkaly provedl
revoluchi zasah do treninkovych metod
= Zavedeni dvoufazoveno treninku
(zvysil ebjem treninku)
" dor wytrvalostnich: uUsekur viezil — system
prestavek: mezi zatezemi




intervalova metoda

Promenne faktory: svedska varianta

doba trvani cviceni 3-5 min

intenzita maximalni. (za podminky: zachovani
stejne intenzity v prubehu celeho useku)

delka pauzy 1:1

aktivni charakter odpocinku

ukonceni (nelze-lif dosahnout stejne Intenzity
cviceni' v dalsich opakovanich)

POCEL SEril 3-6
delsi' pauza mezi seriemi




intervalova metoda

Promenne faktory: nemecka varianta
= delka useku klasicky 90 s
" ntenzita cviceni (TE na konci useku 180)

= delka pauzy klasicky max. 1:1 (do poklesu
TF na 140-120)

= aktivni charakter odpocinku

= pocet sernlil 3-6

= pocet Usekul Vv serli (dor nedostatecneho
poklesu TTF na konell kenstantne diouhe

pauzy)




intervalova metoda

Promeénneé faktory: varianta velmi kratkych intervall

= doeba trvani cviceni 10-15's

" intenzita supvmaximalnitaz maximalni (adle VO, )
= delka pauzy 1:1

= pasiviill chanakter edpocinku

= delka (20=30 min)

= delsi pauza mezi seremi




Vlaraton

Lehky beh (volny) beh

m zakladni aerobni kondicl

m zvyseni vytrvalestni sily

= redukce hmotnost

= Zotaveni po tezkem treninku

= 50-90% pripravy. (vcetne diouhych behu)




Tempovy beh

priprava na diouhy: zavod
zvyseniiekonoemiky behu
souvisly beh na 3 az 10 km nebo useky tempu

useky o 1,5 m az 2 kmi s dvouminutovym
meziklusem, napr. 4x2 km

max. 1x tydne
10'az 15 Yo treninku




Beh s maximalnii spotrebou kysliku

5 km az pulmaraton (predevsim)
typ Intervaloveho tréeninku
ZVySeni ekonomicnosti behu
zavodni rychlost

napr.: 6x800 metru s 6 az 8-minutovym
meziklusem

X tyane
6 az 101 %




Trrenink rychlosti

m zavody od 600 m do 5 km
= ntervalovy trenink

= max. 1x tydne

= napr.: 8x400 metru v prislusnem tempu s
3 az 4 minutami meziklusu

= A az 8 Y celkovenho objemu




Dlouhy beh (obecna vytrvalost)

m 7zakladni soucast maratonskeho treninku
" redukece hmotnosti

= sepbevedomi

= mimo zavodni olbdoebil 1x tydne

= stredni’ a pomale tempo

= posiupne zvysevani vzdalenost




Yassuv test a trénink

= Bart Yasso: ,... pokud chcete napriklad zabehnout
maraton za 2h30’, Sh30" nebo za 4h15', tak musite byt
schopni zabehnout 10x800 metruiza 2:30, 3:30 nebo za
4:15.

Klus mezi Useky trva stejnou debu, jako absoelvevani
daneho useku

Jednoduseji: VVas maratonsky cas v hedinach a minutach
by se mel Ciselné shodovat s casy 800 metrovych useku
V. minutach aisekundach

=X tydne
= postupne zvysovani poctu useku4x800 mi ... 10/ x 800 m




PoznamKky K rozvolji
vytrvalostnich schopnosti

vSeobecny obecna —_

rozvoj : vytrvalost' sr;em?lmt

vytrvalosti vsesportovniho vytrvalos
charakteru

= faktor progresivni dynamiky: (narustu objemu)
treninku

= Postup: od clbecneho ke specialnimu

= psychologicke aspekty (motivace)

= variabilital (atraktivita) vytrivalestni zateze
= primerenost odpocinku




Tlestovani vytrvalostnich
schopnosti

Dle trvani pohybove cinnosti a jejil intenzity:

= strednedoba a dlouhodoba vytrvalost (pres 3 min)
= Kratkodoba vytrvalost (do 2-3 min)

= rychlostni vyirvalost (do 20 s)

Zjistujeme:

= cas potrebny k prekenani vzdalenosti

= yzdalenost za dany casovy limit

= doba udrzeni zadane intenzity

= parametry zatezove fiunkenit diagnestiky: (lalberator)
\/etsinou:

= cinnosti cyklicke (lokomoce)

= glebalnii penyboval vyitrvalost




Tlestovani vytrvalostnich
schopnosti

Cooperuv beh (beh na 12 minut)

= hodnoceni vzdalenosti (s presnosti na 10
m)

= Qromadny: start, individualni-cil
\/ytrvalostni clunkevy: ben




