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Ldkladni terminologie
N

1 Pohybové schopnosti

Vrozené predpoklady k provadeéni urcité pohybové Cinnosti

1 Pohybové dovednosti

Ucéenim ziskané predpoklady sprdvné,
rychle a Usporné provadét urcité

pohybové Cinnosti




Ldakladni terminologie

Sportovni vykon

Prdbéh i vysledek Cinnosti v dané sportovni discipling, reprezentujici
sportovcovy aktudini moznosti

Sportovni vykonnost

Schopnost poddvat sportovni vykon opakované na pomérné stabilni Grovni



Sportovni trénink

Definice

Vychovné vzdéldvaci proces, jehoz cilem je dosahovdani individudlné
maximdlnich sportovnich vykon0 ve vybraném druhu sportu.

Cil
Dosazeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim

odvétvi na zdkladé vsestranného rozvoje sportovce (vykonnostni i
obcansky).

Podstata

Schopnost organismu sportovce reagovat na systematické zatézovdni
procesem biologicko-socidlni adaptace. Vysledkem této reakce jsou
osvojené pohybové dovednosti a s nimi spojené védomosti, rozvinuté
pohybové schopnosti a psychické vlastnosti.



Sportovni trénink
N

0 Zatézovani
Podstata tréninkového procesu
Adaptaéni podnét k ristu sportovni vykonnosti

FITT charakteristiky
Frekvence

Intenzita

Trvéni intenzita

Typ

objem



Sportovni trénink
=

-1 Zotaveni

Dostateénd doba zotaveni po zatézi
Aktivni vs. Pasivni regenerace dokdzou dobu zotaveni zkrdatit

zotaveni

Kompenzacni
Biologicky proces obnovy cviceni

prechodného poklesu funkénich
schopnosti organismu
Cyviceni ve vode



Sportovni trénink

Superkompenzace

Pfechodné zvyseni vychozi Urovné fyziologického stavu organismu

(napf. procesy metabolické, obéhové, dychaci, nervové, hormondlni aij.)
Adaptace organismu (pfiprava na dalsi stres), organismus je ale Setrny a
tak nikdy dlouhodobé bez divodu nedrzi nevyuzivané kapacity

T1 T2 T3 T4 T5



Sportovni trénink

Superkompenzace




Sportovni trénink

Superkompenzace

Optimalni doba pro ndsledny trénink vzhledem k pfedchozimu zatizeni je
znacéné individudlnil Avsak obecnd doporuceni jsou ndsleduijici:

Po téZkém silovém tréninku .......ccoeviiiiiiiiiaaan, 48—-72 h
Po tézkém aerobné vytrvalostnim ...........ccoeee. 48 h
Po lehkém aerobné vytrvalostnim ................... 24 h
Po tézZkém anaerobné vytrvalostnim ................ 48 h
Po lehkém anaerobné vytrvalostnim ................ 24 h
Po ndroc¢ném rychlostnim .....ccoviiiiiiiiiiiiiniennnn 24 h

Po lehkém rychlostnim .....coiviiiiiiiiiiiiiinn... 12 h



Sportovni trénink
=

o Rizeni a organizace sportovniho tréninku

Ucelné (systémové) fizeni daného télovychovného procesu s cilem dosazeni

individudlné maximdlni sportovni vykonnosti




Sportovni trénink

Periodizace
Zdkladni stavebni jednotkou je tréninkova jednotka

Tréninkovd jednotka
Mikrocyklus

Mezocyklus
Makrocyklus /A\
Roéni tréninkovy cyklus MC

Viceleté cykly MZC
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Sportovni trénink

Obdobi rocniho tréninkové cyklu

A) pfipravné obdobi
1. etapa - objem (obecnd ndpln, zvysovani funkénich stropd)
2. etapa - intenzita (specifické zatiZeni, pfipravné zdpasy, turnaje)
B) predzavodni obdobi
ladéni sportovni formy (duraz na kvalitu, kontrolni zdpasy)
C) hlavni obdobi
nejvyssi vykonnost (kvalitni trénink, utkdni, mozny vlozeny MZC)
D) pfechodné obdobi

regenerace sil (pestrost, variabilita prostiedi)



Sportovni trénink
N

meésic | kvéten cerven Cervenec smpen zdii fijen ' listopad prosinec leden {nor brezen duben
tyden [21[22]23 (24|25 26|27 |28 29 |30 3132]33[3435] 3637 [38]a|aw]ar]u|aa]as|as]s6]ar]anfan|so]sr|[se] 1 2]a[afs]6[7]afo[n]n]rn|n][u]n][n]n
obdobi pripravné predzavodni soutézni
soutéze Tr co Tr RP | 26|2C | 2€ |26 |2C | 2€ | 26 |RP| 2C | 2€ | 2€ | 2C | CP [ ozenyMzC [ 2C |26 | 2C [RP| 2 | 2C | 2C | 26 [PO|PO|PO|PO|PO|PO|PO RP
forma | % [ 60| 60| 70|70 (70|80 | 80|80 |80 (90|90 |100] 90 ( 80 [ 80 | 90 [ 100{100{100| 90 | 80 | 80 | 90 [100f 90 | 80 | 80 | 90 | 100 90|90|100 90 {80 | 90 {100]100{ 90 | 80 | 80 | 90 {100] 100 100|100 100|100 100
MzC 1 2 3 4 5 6 7 8 9
cil vseobecna kondice specialni kondice ladéni formy stabilizace priprava na 1. vrchol | reg +kondice|  stabilizace | pfipr. na 2. vrchol 2. vrchol
Me 1 (234|567 8|9 |10(11[12|13|14|15(16 |17 [|18(19(20(21|22)|23|24(25(26(27|28|29|30)31(32(33(34|35(36|37)38(39(40(41(42|43|44 (4546474849
KM [ KM | KM | KM [ KM | KM | RM [ KM JHRM] KM [HRMHRM|KoM| RM [HRM| VI | VM [{ SM | SM | SM | SM | SM | SM | SM Kolv| RM | SM | SM | VM | SM[RM | KM | KM | SM | SM | SM [Komf RM [HRMHRM| VM| VM | SM | SM | SM | SM | SM | SM | SM
vytrvalost -dlouhodoba/ kratkodoba/ rychl.| vSeobecna => specialni | rychl. rychl. wytrval. rychlost, rychlostni vytrvalost rychlost, rychl. wytnval. | rychl. winal. | dlouhodoba wytrval. | rychlost rychl. wirv.| rychlost - reakéni, cyklickd, acyklicka
« sila - maximalni / silova vytrvalost rychlost, rychl. vytrvalost silova rychlost silova rychlost silova rychlost maximalni sila]  rychlost, sila silova rychlost sila - wbusnost
Kondice rychlost - lokomoce / reakce/ akcelerace [silova rychlost, vybuSnost vybuSnost ybusnost vybusnost Ae— wybusnost vybusnost dlouhodoba wtrvalost (regenerace)
koordinace, pohyblivost koordinace, pohyblivost | koordinace, pohybl. koordinace, pohyblivost koordinace, pohyblivost koordinace, pohybl. | koordinace, pohybl. pohyblivost, koordinace
HCJ - vedeni miku ? HCJ, 141 HS HCJ HS HS
i -ia prihravky, zpracovani e HK, 32,23 HK W HK HK standartni situace
stielba standartni situace standartni situace oslabeni - presilova hra
HCV 1-1, 1-0, 21 K " oslabeni - presilova hra " oslabeni - presilovka trestna stiileni
teorie HS, video HS, video rozbor utkani, video rozbor rozbor utkani, HS | video, rozbor utkani video, rozbor utkani
RM Regeneracni mikrocyklus KoM Kontrolni mikrocyklus
|Vysvétlivky KM Kondicni mikrocyklus VM Vyladovaci mikrocyklus M. Cepkova - DP 2007 UK FTVS
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Sportovni trénink

1 Koncepce a etapy sportovniho tréninku

RANA SPECIALIZACE

TRENINK ODPOVIDAJICT
VYVOJI

Strategie tréninku

Dosahnout vysoky vykon co nejdiive,
Planovity trénink s1 klade

za cil co nejrychleji

dosdhnout dspéchu.

Obsah
Cenu ma jen to, co sméfuje |
rychle k cili. Uzké zamé&feni ;
na specializaci vede '
k jednostrannosti. i

Dosdhnout pouze vykonnost piimefene véku.
Nejvyisi vykon je chapan

jako perspektivni cil,

détstvi a mladi je pfipravnou etapou k dosaZeni
tohoto cile.

tréninku
Odpovidajici podil
viestrannosti

Velikost zatizeni

Jit az na hranici (nosnosti. |
Neaméme naroky
na jesté nevyzrilé jedince.

Zretel na stupen
individudlniho vyvoje.
Postupné a pozvolné

stupfiovani naroki na sportovee

Psychologické rysy tréninku

Tvrdost, cilevédomost, .
v tréninku vystupuyi i
psychické momenty :
charakteristické pro :
praci dospélych: napéti, vaznost, vyhranénd |
racionalizace, tlak na vykon. :

Trénmk odpovidajici

mentalité vékového stupné,
omezovani tlaku na vykon.

Aktudlni vikonnostni cile a
pozadavky nejsou vylucné.

Radost, hravost, uvolnénost,

bohatstvi prozitki, pfiméfené ocenéni.

Etapy sportovniho tréninku

l. etapa seznameni se sportem

2. etapa zikladniho tréninku

3. etapa specializovaného tréninku
4. etapa vrcholového tréninku

Vykonnost

Koncepce rané specializace

Koncepce tréninku
odpovidajiciho vyvoji




Sportovni trénink

-~
o Faktory

r 1 4

Ovliviujici

~ FAKTORY TECHNIKY | .
SV ST TN [ SR Liiied

sportovni

Motivace, emoce,
volni asili aj.

vykon

Senzomotorické,
kognitivni, taktické

schopnosti’

vystroj, prostiedi,
rodina, povolani, trenér

SILOVE VYTRVALOSTNI
RYCHLOSTNI OBRATNOSTNI




Sportovni trénink
N

o1 Sportovni vykon v individudalnim sportu

Individudlni
herni vykon

Sportovni vykon
individuality




Sportovni trénink
N

o1 Sportovni vykon v kolektivnim sportu

POZOR!M

Individuglni Tymovy herni vykon neni

herni vykon . . e, ,
souctem individudlnich hernich

vykonG -> ddleZitd schopnost

sportovnich manazery a koucu

Individualni .
herni vykon budovat fym

Sportovni vykon
celého tymu




Sportovni trénink
N

o1 Sportovni vykon v kolektivnim sportu

Individudlni
herni vykon

Individudlni o
herni vykon Individualni

herni wkon

Sportovni vykon
celého tymu

Individualni

- dvidudlng
herni vykon Individualni

herni wykon




Sportovni trénink
=

- Kondicni faktory

Best practice sprint training recommendations

nce : Haugen « Seiler » Sandbakk * Tennessen, Sports Med 2019 De,;r’yne& éy @YLMSportScience

REL‘“'K] 0 s Starting Time to next Footwear
periods o

(m) (min) volume (m) position 1S* (h) & surface
: Block / 3- Spik
Q ’ Acceleration 10-50  >98 27 100-300/ B0kl 48 plkeson

Srrenath
—’r“’"g” Distance Intensity

R i Lt} Syeegtt-Ralsmve

R

Endurance

Sprint-specific o s " 0 Spikes on
Endliranea 80-150 >95 8-30 300-900 Standing start 48-72 ek

Structure &
Composition

Resisted sprints 10-30 B80-95*#1* 3.6 50-200 3-point / crouched 48

Skill Scttoed - S Flexibility

100-300  60-70  1-3  1000-2000 Standingstart 24 T

*Intensity is expressed in percent of maximal velocity. HIS = high-intensive session

**The session should be ended when drop-off in performance and/or technical deterioration is observed
***Flying start distance excluded

****The perceived effort is maximal, so the velocity decline is caused by resistance loading




Sportovni trénink

SN
1 Somatotyp
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. VYTRVALOSTNI BEH (Grassgruber, Cacek 2008) . CYKLISTIKA (Grassgruber, Cacek 2008)
. BASKETBAL (Grassgruber, Cacek 2008) | GYMNASTIKA (Grassgruber, Cacek 2008)



Sportovni trénink
N

1 Télesna kompozice

Télewna kompozice
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Sportovni trénink
=

1 Technické dovednosti

» zakladni postoj
» dribling
» vedeni micku

* prihravka a
prijem prihravky

» strelba

e uvolnovani
s mickem

» brankari




Sportovni trénink
=

1 Taktické znalosti

KNOW THE
RULES ! |




Sportovni trénink

S I —
1 Psychologie

TOP PERFORMANCE

THE
MENTAL

NON-SPORTING
ENVIRONMENT
SOCIAL
EDUCATION/JOB

SPORTING
ENVIRONMENT
TRAINING
COMPETITION

KEY PEOPLE

KEY PEOPLE
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- PERSONALITY & IDENTITY

VALUES TYPICAL BEHAVIOUR

1

SITUATIONS
SUCCESS
ADVERSITY

MOTIVES

SELF-WORTH




Sportovni trénink

Slozky
Kondicni (rozvoj pohybovych schopnosti)
Technicka (ndcvik a zdokonalovéni pohybovych dovednosti)

Takticka (ndcvik vedeni sportovniho ,,boje" v souladu s pravidly)

Psychologicka (regulace aktudlnich psychickych stavd ¢ mentdlni trénink)



Sportovni trénink

[ / 4 A 4 y
Motorické uceni
Proces osvojovdni, zjemnovdni, stabilizovdni a vyuzivdni motorickych
dovednosti (zalozeno zejména na mnohondsobném opakovani)

Dispozice k motorickému uceni

Morfologické:

predstavuji vhodnost stavby lidského téla k motorickému uceni

Fyziologické:

jsou ddny fungovdnim jednotlivych fyziologickych soustav

Psychologické:

predstavuji sou€innost 3 systémU nervové soustavy, které ovlddaji pohybovy
aparat

- dostredivy -> receptory (proprioreceptory, smyslové) a dostredivé drdhy

- regulaéni -> motorickd centra CNS (zpracovdni informaci o pohybu/korekce)
- odstredivy -> odstfedivé drdhy (pyramidové a extrapyramidové), inervace



Sportovni trénink
=

1 Faze motorického uceni

uroven mentalni proces
dovednosti aktivita v CNS

pocatecni
seznamen! Generalizace z Iradiace
instrukce

motivace

zpevnéeni

zpéetna aferentace | Diferenciace Koncentrace
slovni kontrola

zdokonalovani
retence Automatizace Stabilizace
koordinace

transfer

integrace Tvoriva sportovni Tvoriva

ici koordinace . F asociace
anticipace mistrovstvi




Sportovni trénink
N

-1 K¥fivky motorického uceni

trovei pohybové dovednosti zviadnuti pohybové dovedhosti

Akcelerace kivek uéeni:

negativni

pozitivni 1 negativni
linearni progres
pozitivni

pocet opakovani, doba nacviku

Plato efeki??



Sportovni trénink

Druhy motorického uceni
Imitace

Instrukce

Zpétnovazebni (pokus/omyl)
Problémové uceni
|deomotorické uceni

Transfer

Interference



Dékuji za pozornost

KATEDRA TELESNE
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