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1. SPORT

Vsechny formy télesné cinnosti, které si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni telesné i
psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahit nebo dosazeni vysledkit v soutezich na vsech
urovnich.

Sport miizeme rozd¢lit - Skolni, rekreacni a zavodni.

Tradiéni chapani v CR odpovida sportu zavodnimu. Pojem vychézi z piivodniho poslani,
které tato ¢innost v novovéku ziskala — §lo o zdbavu soutéznim pohybem.
Teoreticky zaklad sportu:

- Podminkou sportu je systematicky sportovni trénink.

- Zobecnovani praktickych zkusenosti.

- Vyuziti vysledk jinych védeckych obor.

- Popis, analyza a podminky podani sportovnich vykont.

- Zdtvodnéni tréninkové ¢innosti.

- Jak fidit a organizovat tréninkovou ¢innost (didaktika sportovniho tréninku).

- Interdisciplindrni charakter.

- Systémovy pfistup - sportovec chdpan jako systém, snaha zevSeobecniovat, ale 1 hledat
specifika (kategorie, skupiny, discipliny).




2. SPORTOVNI TRENINK

Planovity, rizeny pedagogicky proces zvysovani sportovni vykonnosti zameéreny na

dosahovani maximalnich vykonii a na vitézstvi nad souperem.

Znaky sportovniho tréninku: soutézivost, orientace na maximalni vykon, uzka specializace,
dlouhodobost a etapizace, systémové fizeni, aktivni, dobrovolny pfistup.

Systém sportovniho tréninku - ucelné a zdivodnéné usporadani obsahu, prostiedkil a
metod sportovniho tréninku s cilem zvySovat sportovni vykonnost.

Systémovy pfistup je uplatiovan zejména ze 2 hledisek:
1) Hledisko teoretickych poznatkii o sportovnim tréninku
1a) Proces adaptace
1b) Proces motorického uceni
1c) Proces psychosocialni interakce
2) Hledisko praktické realizace (obsah a organizace ST) — struktura sportovniho tréninku
2a) Cil sportovniho tréninku
2b) Struktura sportovniho vykonu
2¢) Ukoly sportovniho tréninku
2d) Obsah sportovniho tréninku
2e) Prostiedky sportovniho tréninku
2f) Metody sportovniho tréninku
29) Trénovanost
2h) Sportovni forma
2i) Sportovni vykon

Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni co moZna nejvysSi sportovni vykonnosti na
zéakladé celkového rozvoje sportovce.

Strukturou sportovniho vykonu rozumime sportovni vykon jako specificky systém faktorii
S urcitou strukturou a se vzdjemnymi vazbami ovlivnitelnych tréninkem, event. systémem
vyberu sportovcii.

Ukolem sportovniho tréninku je ovliviiovat télesné, psychické a socialni piedpoklady
podporujici pfimo nebo nepifimo zvySovani sportovni vykonnosti a pfipravit je na jejich
vyuzivani v soutézich.

Jde ptedevsim o osvojovani sportovnich dovednosti, rozvoj kondice a formovani osobnosti
sportovce.

Faktory sportovniho vykonu - jsou relativné samostatné soucasti sportovniho vykonu,
které jsou trénovatelné nebo se zohlednuji pti vybéru talentti. Sportovni vykon charakterizuje
pocet a uspotradani faktord.

Faktory ovlivilyjici sportovni vykon:

1) Somatické faktory - vyska, hmotnost, délkové rozméry, sloZeni téla, télesny typ.

2) Kondi¢ni faktory - silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti.

3) Faktory techniky - biomechanické zaklady pohybu, koordinace.

4) Faktory taktiky - feseni pohybovych ukold, ucelné vyuzivani techniky.

5) Psychické faktory - procesy poznavaci, emoc¢ni, volni, motivace, adaptace, osobnost.

Zasady sportovniho tréninku

Predstavuji doporuceni, pokyny ¢i normy pro tréninkovou cinnost smérujici k zajisténi co
nejvyssiho tréninkového efektu.

Vychazi ze zakonitosti a praktickych zkuSenosti. Jsou uplatiiovany ve vSech zékladnich
oblastech tréninkového procesu.
1) Zéasada jednoty vSestranné a specializované ptipravy




2) Zasada nepfetrzitosti tréninkového procesu
3) Zasada postupného zvySovani zatizeni

4) Zasada vlnovitého prabehu

5) Zasada cykli¢nosti

6) Zasada specificnosti

7) Zésada reverzibility

8) Zasada variability

9) Zasada zvySujici se individualizace

Metody sportovniho tréninku

Zameérné usporadani obsahu cinnosti trenéra a sportovce smérujici k planovanému a
efektivnimu zvyseni vykonnosti sportovce a jeho pripravenosti k maximdlnimu sportovnimu
vykonu.
1) Metody kondi¢ni ptipravy
2) Metody technické piipravy
3) Metody taktické ptipravy
4) Metody psychologické ptipravy
5) Metody teoretické
6) Metody vychovného plisobeni
7) Diagnostické metody
8) Metody sportovné medicinské a profylaktické

Vsechny metody vytvaii v komplexu z tréninku systematicky pedagogicky proces.

Prostiedky sportovniho tréninku
Jsou ndstroje, které tremér vyuziva krealizaci tréninkovych procesi a ke splnéni
tréninkového cile.
Radime sem:
- tréninkova cviceni
- sportovni zafizeni (hfisté, haly, drahy,...)
- sportovni naradi a nacini (mice, vyzbroj, vystroj, ...)
- pomocna zafizeni (ergometry, posilovaci stroje, ...)
- méfici pristroje (¢asomira, monitory srde¢ni frekvence, ...)
- didakticka technika (kamera, video, videokazety,...)
- Iékatsko biologické prostredky (lazné€, sauna, masaze, ...)
- psychologické prosttedky (slovni plsobeni, psychoterapie, ...)




2.1 SPORTOVNI VYKON

Sportovni  vykon je vysledek specifické pohybové cinnosti sportovce realizované
Vv soutéznich podminkdch, zamérené na reseni soutéznich vkoli v souladu s pravidly sportovni
discipliny.

Projev celé osobnosti sportovce, obsahem je uvédoméla sportovni ¢innost, pohybova
(sportovni) Cinnost je v prub¢hu sportovniho tréninku osvojovana a zdokonalovana jako
sportovni dovednost.

Rozlisujeme sportovni vykon - relativné maximalni (vzhledem k moZnostem sportovce)

- absolutné maximalni (rekordy v celostatnim,
mezindrodnim, nebo celosvétovém metitku).

Uroven aktualniho sportovniho vykonu je ovlivnéna piedevsim:
1) Piipravenosti k vykonu - soubor ptfedevSim psychickych schopnosti sportovce podat
sportovni vykon odpovidajici urovni vykonnostni kapacity.
2) Vykonnostni kapacitou - souhrn télesnych a duSevnich ptedpokladi (a jejich vazeb)
determinujicich sportovni vykon, podlozenych fyziologickymi funkcemi. Hodnoti se stupném
trénovanosti.
3) Trénovanosti - aktudlni troven specifického piizplsobeni sportovce na tréninkové a
soutézni zatéZovani.
4) Vykonovou motivaci - zaklad volniho jednani (dynamiky), ktery ovliviiuje prubch
pohybové Cinnosti a dosazeni stanovené¢ho cile.
Klasifikace sportovnich vykont:
- Senzomotorické (lukostielba, golf, kuzelky ...)
- Rychlostné-silové (sprint 100-400 m, atletické skoky, vrhy a hody, vzpirani...)
- Vytrvalostni (béh 800m - maraton, plavani: 100m - 1500m, dalkové plavani, veslovani,
klasické lyZovani...
- Technicko-estetické (sportovni gymnastika, moderni gymnastika, krasobrusleni, skoky do
vody...)
- Spojené s ovladanim nacini, zvifete (jizda na koni, plachténi, letectvi, alpské lyZovani,
skoky na lyZich, motorismus...)
- Kolektivni (ledni hokej, volejbal, hazena...)
- Individualni Gpolové (box, zapas, judo, tenis...)
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2.2 TRENINKOVE ZATIZENI

Pohybova cinnost vyvolavajici Zadouci aktudlni zmenu funkcni aktivity sportovce a ve
svem dusledku trvalejsi funkcni, strukturdlni a psychosocialni zmeny.

Ptedpokladem zvyseni trénovanosti a sportovni vykonnosti je dosazeni fady adaptacnich
zmén. Adaptacni podnéty maji pfevazné povahu cilenych pohybovych ¢innosti specifického
charakteru. Optimalni prib¢h adaptacnich zmén vyzaduje optimalizovat tréninkové zatizeni a
zatéZovani.

Zatézovani je raciondlni uspotradani adaptacnich podnéti (opakovani tréninkovych
zatizeni) v souladu s cili tréninkového procesu.

Zmény trénovanosti - zmény urovné dovednosti

- zmény Urovné stavil

- zmény urovn¢ schopnosti

- zmény urovné védomosti

- zmeény urovn¢ somatickych predpoklada

Slozky tréninkového zatizeni
Jsou ve vzajemném protikladu. Jejich vzajemny pomér vytvari predpoklady pro narust
trénovanosti.
A) Intenzita tréninkového zatizeni — kvalitativni stranka cviceni je dana:
- fyziologickymi charakteristikami (tepova frekvence, spotieba kysliku...)
- rychlosti pohybu
- frekvenci pohybli
- distan¢nimi parametry pohybu (vyska, dalka)
- velikosti pfekonavaného odporu
- slozitosti, pfesnosti pohyb...
B) Objem tréninkového zatizeni — kvantitativni stranka cviceni je dana:
- Casem — dobou cviceni
- poctem — opakovani cviceni
Objem tréninkového zatizeni je vyjadfovan pocty tréninkovych dni, jednotek, hodin.
Objem soutézniho zatizeni je vyjadfovan pocty soutézi, utkani, zavodu, starti.

Fyziologicky zéklad intenzity primarné souvisi s energetickym zabezpefenim cviceni:

Maximalni intenzita anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP)
Submaximalni intenzita anaerobni laktatové kryti (LA)
Stredni intenzita aerobné-anaerobni kryti (LA — O9)
Nizka intenzita aerobni kryti (O2)

Tepova frekvence a aktivace energetickych systémui:
Tepova frekvence (tep/min.) Energeticky systém
do 150 tept 02
150 — 180 tepti LA—-02 (ANP)
pres 180 tept LA
pies 180 tepu ATP — CP




Intenzita tréninkového zatizeni a prekondvany odpor:

Intenzita Procento maximélniho odporu
Nizka 30-50 %

Stiedni nizsi 50-70%

Stredni vyssi 70— 80 %

Submaximalni 80— 90 %

Maximalni 90 — 100 %

Supramaximalni pres 100 %

Velikost tréninkového zatizeni
Velikost zatizeni chdpeme jako vicerozmérnou velicinu, kterou lze stanovit pomoci
charakteristik zatiZeni.
- intenzita cviceni
- doba trvani cviceni
- pocet opakovani cviceni
- interval a zptisob odpocinku mezi cvicenim
- koordina¢ni slozitost cviceni, psychickd naro¢nost
1) Vngjsi zatizeni — vztahuje se k vné&j$im parametrim pohybové ¢innosti.
2) Vnitini zatiZzeni — urCeno velikosti reakce organizmu na provedena cviceni.

Trenér musi brat v tvahu rozdily mezi vnéjSim a vnitinim zatizenim dané trénovanosti,
pohlavim, aktualnim stavem, prosttedim...
Velikost tréninkového zatizeni vzhledem k obsahu ¢innosti:
1) Nizké - trénink koordinace, techniky, zatizeni lokalniho charakteru...
2) Stiedni - trénink rychlosti, vybusné sily, aerobni vytrvalosti, technicko-takticky ve
stresovych podminkach...
3) Vysoké - trénink sily (hypertrofie), intenzivni vytrvalostni, technicko-takticky ve stresovych
podminkach...
Funkce zatiZeni:
- 10zvoj - postupné zlepsSeni sportovniho vykonu a jeho faktort
- renovace - obnovit trénovanost ¢i snizenou vykonnost
- stabilizace - udrzeni dosazené trénovanosti a sportovni vykonnosti
- regenerace - zkvalitnéni a urychleni zotavovani,nevyvolava vétsi inavu.

Tréninkova cviceni

Ucelové uspordadand forma pohybové cinnosti zaméiend na vyvoldni zmén trénovanosti
sportovcil.

Ve sportovnim tréninku se k vyvolani adaptac¢nich zmén vyuZiva specifické formy pohybové
¢innosti - tréninkovych cviceni.

Pti posuzovani TC jako adaptacniho podnétu je nezbytné urcit a vymezit:
- druh podnétu
- silu podnétu
- dobu plisobeni podnétu
- frekvenci opakovani podnétu

Clenéni tréninkovych cviGeni podle miry specifiénosti — specifi¢nost se vztahuje k
posloupnosti zapojovani svalovych skupin, rychlosti pohybu, vynakladanému usili, dob¢ trvani
svalového napéti, frekvenci pohybu, sméru a rozsahu pohybu...
A) VSeobecné rozvijejici tréninkova cviceni - jsou od obsahu i struktury specializace vzdalené
(doplitkkové sporty a cviceni), napomdahaji celkovému rozvoji sportovce, ovliviiuji sportovni
vykon neptimo.




B) Regeneraéni tréninkovd cviceni - nizko intenzivni, obvykle odlisSnd od specializace,
podporuji zotavné procesy, plni funkci aktivniho odpocinku.
C) Zévodni tréninkova cviceni - provadi se se v tréninkovych podminkéach — cviceni se shoduji
v plném rozsahu se soutéznim provedenim (komplexni charakter).
D) Specialni tréninkova cviceni - Vysoka shoda se specializaci, cilené a vybéroveé ovliviuji
jednotlivé faktory sportovniho vykonu (analyticky charakter).
Dalsi kritéria klasifikace tréninkovych cviceni:
- prisluSnost ke sportovnim odvétvim - cviceni gymnasticka, herni, atleticka atd..
- anatomické hledisko - cviceni pro rozvoj svalstva pazi, nohou, trupu atd..
- Cinnost svall - cviceni statickd, dynamicka
- pohybové schopnosti - cviceni rychlostni, vytrvalostni, silova atd..
- stupenl obtiZnosti - podle naroki na svalové skupiny.




2.3 TRENINKOVA JEDNOTKA

Zakladni element stavby sportovniho tréninku, zdkladni organizacni forma sportovniho
tréninku.

Cile a ukoly tréninkové jednotky jsou soucasti koncepce sportovniho tréninku a jsou
svazany s cili a tkoly tréninkovych cykli. Zatizeni v tréninkové jednotce (fyzické i psychické)
vychazi z pozadavkil vyplyvajicich z jejiho zatazeni v ramci tréninkového cyklu.

Clenéni TJ z hlediska:

- prevazujici obsahové slozky (kondi¢ni...)

- Zaméteni na pohybové schopnosti (vytrvalostni...)

- uplatnéni cviceni sportovnich odvétvi (herni...)

- poctu stanovenych tukolt...

Promysleni souvislosti a dikladna ptiprava TJ zvySuji  pravdépodobnost ocekavaného
tréninkového efektu. Dulezité je respektovat zdkonitosti platné pro vnitini stavbu TJ.

Struktura tréninkové jednotky
Tréninkova jednotka je rozdélena do 3 ¢asti — tivodni, hlavni a zdvére¢nou.
1) Uvodni &ast
1a) Zahajeni - seznameni s cilem a tikoly TJ, obsahem, event. organizaci, motivace.
1b) Rozcviceni (R) - piiprava sportovct na plnéni tkolt TJ a s tim spojené zatiZeni-optimalni
aktivace (zvySeni aktivity organli a systémi a jejich soucinnost — metabolizmus, dychani,
krevni obéh, CNS, ptipravenost podptirné-pohybového aparatu...).
Vyhody promyslené¢ a diikladné realizace R:
kladny vliv na efektivitu hlavni ¢asti TJ
- kladny vliv na prabéh zotavnych procest
- zvySovani télesné zdatnosti, popt. technické dokonalosti
- zdravotni aspekt — prevence zranéni, onemocnéni kardiovaskularniho aparatu. ..
- stfidani intenzity cvi¢eni — rizné stopy v CNS, odlisnost v aktivizaci metabolismu
- optimalizace psychického stavu...
- diferenciace R vzhledem k trovni svétenct, individualnim specifikiim, specializaci, apod..
- rozcviCeni mize piedchézet masaz

rowr rowr

- rozcviceni ¢asti podplirné-pohybového apardtu mize byt vloZzeno 1 do hlavni ¢asti TJ.

Rozcviceni mé dvé ¢asti:

a) vSeobecnou, ktera obsahuje:

- aerobni cvi€eni se zapojenim velkych svalovych skupin s mirn€ se zvysujici intenzitou s cilem
zvysit krevni obéh a metabolismus, redistribuce krve, zvySeni teploty svalll a vnitinich organt,
enzymatické aktivity...

- stre¢ink nebo gymnasticka rozcvicka (event. kombinace obojiho) s cilem pfipravit podptirné
pohybovy aparat, aktivizovat organizmus (CNS, analyzatory, tkan¢). StreCink méné
drazdivéjsi, kratsi vydrze v krajnich polohach

- posilovaci cviceni — tonizace svalstva (event. posileni).

b) specidlni, kterd obsahuje:

- specialni piiprava podpurné pohybového aparatu - podobnost cviceni s obsahem hlavni ¢asti
TJ, ovéfeni specifickych pohybovych stereotyptli, které budou vyuzity v nasledujici ¢innosti
(respektovat napt. herni specializace) plynula ndvaznost hlavni casti.

2) Hlavni éést

Vv v

mikrocyklu, typem TJ, specifiky a aktualnlm stavem sportovcil... Tréninkové zatiZzeni dosahuJe



Vv této Casti vrcholu. Je nutné respektovat zasady stavby hlavni ¢asti (pfedevsim vzhledem k
energetickému zajisténi pohybu, aktivit¢ a tnavé CNS).

Potencialni potadi cviceni v hlavni ¢asti:

- koordinace

- technika a taktika (nacvik)

- rychlost, vybusna a maximalni sila

- vytrvalost v rychlosti a vybusné sile, maximalni sila

- aerobni vytrvalost

- ovéfeni odolnosti vii¢i diskomfortu

- zotaveni pohybovou ¢innosti, protahovaci cviceni

V jedné TJ se vyuziva jen urcitého pocCtu z vySe uvedenych cvic¢eni. U déti cca do 10 let Ize
vyuzit cviceni zaméfenych na rozvoj ,,vSech® motorickych schopnosti. S vékem a s rostouci
sportovni vykonnosti se pocet redukuje a realizovand cvi¢eni by méla predstavovat prevazné
naroky na jeden systém energetického zabezpeceni.

C) Zéavérecna Cast
Zajistit prechod k uklidnéni organizmu snizenim intenzity zatizeni (uklidnéni, uvolnéni
svalstva a nervového napéti), zakoncit jednotku. Navodit zotavovaci procesy (strecink), event.
prodlouzenim ¢asti zajistit aktivni zotavovani. Obvykle dynamicka (nizko intenzivni cyklicka
¢innost) a staticka cast (stre¢ink, kompenzacni cviceni). V obsahu respektovat zatizeni v hlavni
Casti. Zhodnotit tréninkovou jednotku a motivovat k dalSi Cinnosti. Vytvéaifenim casového
prostoru pro zavérecnou ¢ast podporovat spravny navyk.
Mezi nejdilezitéjsi ¢innosti trenéra béhem tréninkové jednotky patii:
- komunikace, organizace, interakce, motivace, bezpe¢nost.
Ptiprava trenéra na TJ obvykle zahrnuje:
- Casovy rozvrh jednotlivych ¢asti
- stanoveni tréninkové metody
- volba formy individudlni ¢i skupinové prace
- zpusoby kontroly prubézného tréninkového zatizeni
- formy regenerace a aktivniho odpocinku
Dalsi organizacni formy - vefejnd tréninkova jednotka
- tréninkové soustiedéni
- ranni cviceni a jiné individudlni formy cviceni
- nNavstéva sportovni akce
- beseda s uspésnymi sportovci.




2.4 OBSAHOVE SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU

Ukoly, obsah, metody, prostiedky sportovniho tréninku lze ¢lenit do nékolika slozek
sportovniho tréninku:
- Kondi¢ni ptiprava
- Technicka ptiprava
- Takticka ptiprava
- Psychologicka piiprava
Sportovni trénink probiha jako celek se zduraznénim nékteré z nich.

2.4.1 Kondi¢ni priprava

Slozka sportovniho tréninku zameérend predevsim na stimulaci kondicnich a koordinacnich
motorickych schopnosti sportovcii v souladu s poZadavky sportovniho vykonu a pripravy na néj.
Kondi¢ni pfiprava ma Uzké vazby na ostatni slozky, piedev§im na technickou (technicko-
taktickou) ptipravu. Obsah dan pozadavky sportovniho vykonu a realizovan v rdmci obecné a
specialni KP. Rozviji rovnéz psychickou odolnost na inavu a stresové podminky.
Kondi¢ni ptiprava:
1) Obecné kondiéni piiprava
- zaméfena na vSestranny télesny rozvoj - uplatnéni vSech motorickych schopnosti
v nespecifickych pohybech (vSechny svalové skupiny)
- vyznam piedevsim u mladeZe (zafazovana i u dospélych)
2) Specialni kondiéni ptiprava
- zamé&fena na ovliviiovani specifickych motorickych schopnosti v souladu s pozadavky
sportovniho vykonu

Kondice

Energeticky, funkcni a pohybovy potencial sportovce determinovany kondicnimi
motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pri podavani
sportovniho vykonu a pro vyrovnani se s pozadavky tréninkového a soutézniho zatéZovani.

V riznych sportovnich disciplinach jsou odlisné pozadavky na kondici, stejné tak se tyto
pozadavky li§i béhem tréninku a v soutézi. Aktudlni troven se promitad do dalSich soucésti
(slozek) tréninku a do stavby tréninku (ovliviiuje zotavovaci procesy, ladéni formy).

Kondici miizeme rozd¢lit na:
- obecnou (jednotlivé kondi¢ni schopnosti zastoupeny rovnomérne)
- specidlni (zdiraznény kondi¢ni schopnosti, které¢ se uplatiiuji pfi sportovnim vykonu).

Ukoly kondiéni p¥ipravy

1) VSestranny télesny rozvoj (vSestranné rozvijejici cvi€eni — gymnastika, atletika, plavani,
cyklistika, pohybové a sportovni hry).

2) Stimulace specifickych motorickych schopnosti a jejich vyuZiti pfi realizaci techniky
(ptiklad hokej: rychlé starty na puk, tlaceni spoluhracl, tlaky proti mantinelu, bruslarska
cviceni s zavazim, cviceni se zménou sméru jizdy, specificka rovnovazna cviceni...).

3) ZvySovani zatizitelnosti - efektivné vyuzivat potfebné velikosti tréninkového zatizeni a
vyrovnavat se s soutéznim zatizenim (vhodny vybér cviceni — ,,jadro* téla, vazy, Slachy,
postupné zvySovani objemu a intenzity kondi¢nich cviceni — morfologické, funk¢ni,
metabolické adaptace (obecné i specifické). ..

4) Prevence zranéni (specialni posilovaci cvieni zaméfend na nejvice zatizené oblasti a




slabiny, svalovou rovnovahu, béhy v terénu, protahovaci cviceni, obratnostni cviceni...)

Metody kondi¢ni piipravy
Zalozen¢ na zpusobech stfidani zatizeni a odpocinku. Podle doby cviceni, intenzity,
intervalu a druhu odpocinku se méni charakter tréninkového zatizeni a tim i adaptacniho
podnétu.
1) Metody nepterusovaného zatizeni:
1a) Souvisla (rovnomérna) metoda
- charakteristika: cvi¢eni probiha bez pferuseni (desitky minut az n¢kolik hodin) stejnou
intenzitou
- priklad: 30 minut jizdy na kole, béh 5 km...
- intenzita zatiZeni stfedni aZ submaximalni
- tréninkovy efekt: vytrvalost (aerobni kapacita, silova vytrvalost)
1b) Stiidava metoda
- charakteristika: cviceni probiha bez preruseni (desitky minut az nékolik hodin) , intenzita se
méni - plynuly pfechod z nizsi do vyssi a opacné,
- priklad: béh na 2 km — sportovec stfidavé bézi 200m na 60% a 200m na 90%
- tréninkovy efekt: aerobni vytrvalost
2) Metody pterusovaného zatiZeni - soucasti metody je doba a druh intervalu odpo¢inku mezi
jednotlivymi sériemi nebo opakovanimi cviceni:
a) Rozliseni intervalu odpocinku (IO) podle délky intervalu
- plny IO - relativné plné zotaveni (cca 2-5 min)
- optimalni 10 - dal$i cviceni ve stavu neuplného zotaveni (kyslikovy deficit neni plné
uhrazen)
- zkraceny IO - umoznuje sportovci jen casteCné zotaveni (zafazovan pouze u vyspélych
sportovcil)
b) Rozliseni intervalu odpoc¢inku podle pohybového obsahu
- pasivni 1O - leh, sed...
- aktivni IO - pohyb nizké intenzity (streCink, klus)...
2a) Opakovana metoda
- charakteristika: cviceni probihd kratce a maximalni intenzitou, nasleduje plny interval
odpocinku, pfi nastupu tinavy trénink ukoncit
- priklad: sprinty
- tréninkovy efekt: rychlost a sila (maximalni, rychla a vybu$nd)
2b) Intervalova metoda
- charakteristika: organizmus pfivykdme pracovat co nejdéle v podminkach kyslikového
dluhu (snaha udrZet intenzitu cviceni)
- mezi jednotlivymi ndstupy optimalni nebo zkraceny 10
- priklad: 90 s béh, 90 s odpocinek
- tréninkovy efekt: vytrvalost (vSechny druhy), sila (vytrvalostni)

Doporuceni
Kondi¢ni ptipravu uplatiovat v pribehu celého ro¢niho tréninkového cyklu. Uplatiovat

funkéni trénink (zaméfeni na pohyb, ne na svaly). Individualizovat a diferencovat tréninkové
zatizeni dospélych. Klast dlraz na kvalitu ¢innosti. Pfi manipulaci se zatiZenim vychazet z
vysledkl diagnostické ¢innosti.



2.4.2 Technicka priprava

Proces zaméreny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti, jimiz sportovec
projevuje sviij vvkonnostni potencial v podminkdch soutézi.

V tréninku techniky jde predev$im o opakované provadéni uceného pohybu, pfi kterém
dochazi k opravovani a zpfesnovani jeho prabéhu. Slozka obsahu sportovniho tréninku,
zakladem je motorické uceni, zké vazby na ostatni obsahové slozky, v nékterych sportovnich
odvétvich dochdzi ke spojeni s taktickou piipravou v technicko-taktickou piipravu.

Ukoly technické piipravy:

1) Osvojovani a zdokonalovani pohybovych a sportovnich dovednosti v souvislosti s rozvojem
koordinac¢nich schopnosti.
2) Vytvareni predpokladt pro optimalni realizaci sportovnich techniky v podminkach soutézi.

Technika
Zpusob feSeni pohybového tkolu v souladu s pravidly, biomechanickymi zakonitostmi a
pohybovymi moznostmi sportovce.
U techniky se hodnoti:
- ucelnost (vybér nejvhodnéjsich feseni pohybového tkolu z hlediska mechaniky a funk¢nich
moznosti organizmu, hodnoti se uspésnosti)
- ekonomic¢nost (mira hospodarnosti z hlediska energetického zabezpeceni pohybu)
- efektivita (vyuziti pohybového potencialu)
- stabilita nebo naopak variabilita.

Sportovni dovednosti
Ucenim ziskané predpoklady sportovce resit (ucelné, ucinné a usporné) specifické pohybové
ukoly, které jsou v souladu s moznostmi sportovce.
Vytvéii se v ndvaznosti na elementarni dovednosti (béh, skok, hod...), vrcholi specifi¢nosti
a maximalizaci pohybovych parametrl, optimalizaci vydeje energie. Formuji se, zpeviuji a
stabilizuji pfi soulinnosti senzorickych, psychickych, nervosvalovych funkei organizmu.
Vytvafii se a uplatiluji na zaklad¢€ neurofyziologickych mechanizmt fizeni pohybu, v souladu s
biomechanickymi zakonitostmi (vyuzivaji se kondi¢ni, somatické, psychické predpoklady).
Sportovni dovednosti mizeme rozdélit na dva zakladni typy: oteviené a uzaviené.
A) Sportovni dovednosti oteviené
Dovednosti  realizované v proménlivem  prostredi  vyZadujici  variabilitu
(terén, aktivni ¢innost souperu, divoka voda...).
Vyznacuji se vysokou mirou plasticity (pfizptisobeni kinematické a dynamicko-¢asové
struktury).
Nejcastéjsi varianty ve sportovni praxi:
- jsou realizovany v neustdle se meénicich (nebo neobvyklych) vnéjSich podminkéch
(sjezdové lyzovani).
- jsou maximalné otevieny a jejich variabilita je zavisla na prostfedi, osob& sportovce,
¢lent druzstva, vyvoji herni situace (sportovni hry) apod...
B) Sportovni dovednosti uzaviené
Dovednosti realizované ve staléem, neménném prostredi bez vetsich zasahii vnéjsich vlivi
(gymnastika na naradi, skoky do vody, béhy...).
Vysokd mira automaticnosti. Realizuji se v relativné stalém prostiedi, maji standardni
techniku (bez vétsich zmén kinematické a dynamicko-casové struktury).
Nejcast¢jsi varianty ve sportovni praxi:
- se stabilni strukturou pohybu (cyklicka - béh nebo acyklicka - hod) a vysoce standardni
podminky.




- jsou kombinovany a realizovany ve standardnich podminkéch (sportovni gymnastika).
Vytvateni sportovnich dovednosti ma etapovity pribéh a mizeme ho popsat jako proces
osvojovani techniky skladajici se ze 3 ¢asti - osvojovani zakladl techniky
- zdokonalovani techniky
- dokonalé zvladnuti techniky
Trenér by m¢l pfi vytvareni sportovnich dovednosti zejména:
- vyuzit fidici schopnosti
- vyuzit teoretické znalosti a zkuSenosti
- promyslet obsahovou, metodickou a organizac¢ni stranku v del$im ¢asovém horizontu
(metody, postupy, formy)
- vyuzit zakonitosti procesu motorického uceni a specifik osobnosti sportovcii a zajistit jejich
piipravenost a aktivitu...
- ptedavat efektivni zpétnovazebné informace.

Féze technické ptipravy
Technicka ptiprava ma 3 faze - nacvik
- zdokonalovani
- stabilizaci
Plynule na sebe navazuji, maji své specifické ukoly, své zaméteni, prib¢h, pristup.

A) Nécvik
Cilem je zvladnout pohybovou strukturu v hrubé formé.

Realizace nacviku:

- stanoveni cile, motivace, pfijeti cile a pochopeni sportovcem

- Seznameni s ukolem (vyklad, ukdzka, vysvétleni) — vytvoreni prvotni hrubé predstavy
(nejasnd) o nacvicované dovednosti

- systematické opakovani pohybu — hruba ptedstava se opakovanim zpfesiiuje, vytvoieni
hrubé pohybové struktury dovednosti

- nacvik ve zjednoduSenych podminkach

- znalost prib¢hu a vysledku pohybu na zakladé zpétnovazebnych informaci (ZVI) umozZiuje
stanoveni novych tikolil se snahou provést pohyb dokonaleji.

- vybér vhodnych cviceni - pfedevsim pripravnych cvi€eni, didaktickych postupli (ndcvik
vcelku 1 po Castech), dalSich ukazek...

- zpétnovazebné informace poskytuje trenér se zaméfenim na uzlové body techniky - vnéjsi
zpétna vazba, ale i sportovec na zakladé vlastniho vnimani pohybu (zrakové,
Z proprioceptivnich analyzatorti) - vnitini zpétna vazba.

- Vliv vychozi tirovn€ motorickych schopnosti a jejich dalsi rozvoj.

- znacné pozadavky na pozornost, udrzeni zdjmu (v pfipad€ zdlouhavého nacviku)...
Cinnosti trenéra a sportovce v pribéhu nacviku:

Trenér - ukazuje Sportovec - nasloucha
- radi - pozoruje
- pozoruje - opakuje
- vysvétluje - zkousi, uci se

Fyziologické aspekty nacviku - v pribéhu nacviku sportovnich dovednosti dochazi obvykle
ke kratkodobému zapojeni svalovych skupin (n€kolik sekund) nasledovanému odpocinkem.
Proto nedochéazi k tnavé v disledku kumulace laktatu, ale spiSe k inavé CNS (centralni
nervové soustavy). Unava moze¢ku vede K zesileni utlumovych procesit a k zhorSeni fizeni
pohybu a tirovné koordinacnich schopnosti.



B) Zdokonalovani
Cilem je zpevnit a stabilizovat techniku - dosahnout biomechanického optima (dokonalost
pohybu, rytmi¢nost, konzistence ...) standardniho provedeni techniky.

Realizace zdokonalovani:

- dalsi opakovani (pfedevSim v podminkach praktické realizace) zaméfené na celkové
provedeni i detaily — zdokonalovani kinematickych a dynamickych parametri pohybovych
struktur + dale se zpiesnuje piedstava o pohybu sméfujici k automatizaci pohybu

- zvysyje se podil pohybového vniméni, zlepSuje se efektivita vyuzivani ZVI o pribéhu a

vysledku pohybu

- rozdilny pribéh zdokonalovani vzhledem k typu techniky a funkci ve sportovnim vykonu

- propojovani techniky s kondi¢nim zdkladem a energetickym zajiSténim pohybu fizenym
zatézovanim, event. uplatiiovani postupné zdokonalované techniky v soutézi

Cinnosti trenéra a sportovce v pribéhu zdokonalovani:

Trenér - opakuje Sportovec - opakuje
- sleduje - zkousi znovu
- hleda chyby - zdokonaluje
- opravuje - pta se
- motivuje - vyjadfuje pocity

C) Stabilizace

Cilem je stabilizovat techniku v souladu se soutéZznimi poZadavky a specifiky (aby
nedochdzelo k jejimu naruseni ve zménénych vnéjsich nebo vnittnich podminkéch). Podstatou
je automatizace a nezbytna mira variability.

Realizace stabilizace:

- opakovani SD se zaméfenim na detaily techniky. Vniméni se stdva komplexni (uplatiiovani
typickych vzorcit)

- dalsi prohlubovani propojeni techniky s kondici, taktikou, psychikou (pfedevsim cviceni
komplexniho charakteru).

- zvySeni podilu tréninku v podminkach bliZicich se soutézim - uplatiiovani komplexti
sportovnich dovednosti jako celk.

- trénink v diskonfortu, navozeni extrémnich situaci, experimentovani...
Cinnosti trenéra a sportovce v pribéhu stabilizace:

Trenér - ukazuje Sportovec - provadi sportovni dovednost automaticky
- radi - zamé&fuje se na detaily
- pozoruje - vyrovnava se se zvysenymi naroky
- vysvétluje - upeviiuje sebevédomi

RozliSujeme 2 zékladni zplisoby stabilizace podle druhu sportovni discipliny:

¢innosti - vykonnost se dale zvySuje rozsifovanim poctu a obtiznosti osvojovanych dovednosti
a jejich spojovanim ve vétsi celky.

2) Sportovni odvétvi jako cyklistika, lyzovani, atletika - dovednosti se dale jen stabilizuji ve
vazbé na rozvoj specidlnich motorickych schopnosti a zlepsuje se fizeni a regulace pohybu.

Metodické aspekty tréninku techniky
Béhem technické piipravy vyuzivame v jednotlivych fazich niZe uvedené tréninkové
metody:
A) Metody seznamovani s pohybovou ¢innosti:
- ndzorné (ukéazky)




- slovni (vysvétlovani, rozhovoru).
B) Metody vlastniho nacviku, zdokonalovani a stabilizace:
- pasivniho pohybu
- kontrastu
- soutéZeni
- ideomotoricka (pfedpoklada jasnou predstavu 0 pohybu)
- metody nazorné a slovni (viz bod A).
C) Dalsi metody:
1) Clenéni z hlediska uplatnéni poétu trénovanych &innosti (a jejich variant):
- metoda blokové praxe - opakovani jedné sportovni dovednosti, avSak s moznosti urcité
variace napf. v sile, sméru, rychlosti, vysce apod., vhodné spiSe v Casném stadiu uceni nebo za
ucelem dosazeni kratkodobého zlepSeni spojeného se zvySenim jistoty sportovci pied soutézi
- metoda rozptylené praxe - opakovani nékolik dovednosti v nahodném potadi (napf. v tenise
forehandu, backhandu a zkraceného uderu), doporucuje se ve vSech ostatnich piipadech,
2) Clenéni z hlediska uplatnéni trénované innosti v ¢ase:
- metoda koncentrace - realizace jedné trénované Cinnosti v del§im Casovém useku bez
zatazeni jiného obsahu
- metoda disperze - realizace trénované ¢innosti je pieruSovana tréninkovou ¢innosti s jinym
obsahem.
Intenzita zatizeni v tréninku techniky:
- sniZend - bez plného nasazeni sily s diirazem na ptesnost provedeni
- pozadovana - S plnym silovym nasazenim
- zvysena - piekracuje soutézni stres, neumoznuje uvédomeni si pohybu.
Uvedené stupné€ jsou spojeny s ur¢itym poctem opakovani pohybu (je tfeba posoudit piedevsim
intenzitu, slozitost a dobu trvani pohybu). ZvySovani uplatnéni sily, rychlosti a vytrvalosti by
nemélo narusit techniku.

Doporuceni
Stanovte a demonstrujte cil (ukdazka dovednosti). V pribéhu uceni, pred viastnim cvicenim,

vyuzivejte vizualni informace (videozdznam apod.). To je vhodné zejména, kdyz pohyb zacind
byt zautomatizovanym. Zajistéte aktivni pristup sportovci (cile trenéra jsou i cili sportovci,
musi vedet pro¢ se uci + videt souvislosti s vykonem). Vytvorte podminky pro prozivani
uspéchu. Rozhodujici vyznam ma vytvoreni spravné pohybové predstavy — pri demonstraci
zdiiraziujte uzlové body. V jednom okamzZiku se zamérujte na jeden aspekt techniky (napr-.
kontakt ruky s micem). Cinnost ve skupindch usporddejte tak, aby mohli byt lepsi sledovini
slabsimi. Nezapomeiite, Ze vétsina informaci, které ucici se prijima, je vizualniho charakteru
(80%). Pri preucovani volte provadeni pohybu takovou rychlosti, aby sportovec vnimal
sekvenci pohybii... Omezujte mnozstvi informaci na minimum — zvldsté u zacatecniku (zaméreni
na uzlové body). Vyuzivejte klicovych slov (napr. ,,FOTO* pro odbiti obouruc¢ vrchem). Chyby
jsou prirozenou soucdasti ucebniho procesu (jinak obavy z neuspéchu) — musi viak postupné
dochazet k jejich minimalizaci. Vyuzivejte metody (principu) kontrastu. Napr. zlehceni-ztizeni
(vnéjsich podminek, soutéznich situaci, psychického tlaku), provedeni pomalu-rychle, u
otevirenych dovednosti dalsich obmén (napr. ve volejbale: zahdjeni pohybu drive nebo pozdeéji,
uderu vice pred nebo za sebou...). U zautomatizovanych dovednosti trénink preruste pokud
musi sportovec vlivem unavy opét zapojit védomou kontrolu a soustredit se na sprdavnost
provedeni. Vyspélé sportovce , nesetiete’ - vytvdirejte postupnée stresové podminky a poverujte
je narocnymi ukoly (napv. servis, utok...). Zatizeni zvySujte stupniovanim narokii na presnost
provedeni, rychlost, obtiznéjsimi podminkami (unava, soutezni tlak, obtiznéjsi varanty
provedeni apod.). Nezapomeiite, ze ocekavani prilis dlouhého tréninku techniky vede k snizeni
usili.



2.4.3 Takticka priprava

Slozka sportovniho tréninku zameérend na pripravu sportovce k promyslenému a ucinnému
vedeni sportovniho boje v podminkach soutézi.

Optimalni feSeni proménlivych soutéznich situaci je podminkou vysoké sportovni
vykonnosti v mnoha sportovnich odvétvich. Osvojovani a zdokonalovani taktickych védomosti,
dovednosti, schopnosti a postupli, které umozni sportovci vybirat v kazdé sportovni situaci
optimalni feSeni a uspésné jej realizovat. V mnoha odvétvich je taktické feSeni soutéznich
situaci soucasti osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti - technicko-takticka
pfiprava.

Cilem taktické pfipravy je naucit sportovce fesit soutézni situace zptisobem, ktery umoziuje
vitézit nebo se co nejlépe umist'ovat v soutézich.

Ukoly taktické p¥ipravy:

- ziskani taktickych znalosti a jejich proménovani ve zkusenosti
- nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti

- rozvoj taktickych schopnosti

Sportovni taktika

Predem nauceny soubor reseni soutéznich situaci v souladu s pravidly.

Taktika je pivodné vojensky termin, byla se vznikem a rozvojem moderniho sportu
v¢lenéna do sportovnich bojii. Zpiisob vedeni sportovniho boje s cilem dosdhnout nejlepsiho
(planovaného) vysledku v soutézi. Vychdzi ze strategie - predem pfipraveného planu, ktery
urcuje zakladni rdmec feseni soutéznich situaci. Volba optimalniho zptisobu vedeni sportovniho
boje v soutézich je zavisla na piipravenosti a zvlastnostech sportovce, soupett, na vyvoji
situace v prub¢&hu soutéze.

Taktika se uplatituje v soutézich rozdilné, proto je nutné rozpracovavat jeji obsah s ohledem
na konkrétni charakter sportu. M4 nejvétsi vyznam ve sportovnich hrach a v Gpolovych
sportech, v nichz tvoii podstatnou ¢ast vykonu jednotlivee ¢i druzstva.

Uplatnéni taktiky u rznych druht sportovnich vykonti:

1) Minimalni (gymnastika, sprint...)

2) Taktizovani (vzpirani, skok vysoky...)

3) Rozd¢leni sil (béhy na dlouhé a stfedni traté...)

4) PIné uplatnéni (sportovni hry, upoly). Je mozné az pti dosazeni jisté tirovné kondi¢ni a
technické pfipravenosti.

Taktické jednani

Konkrétni FeSeni soutézni situace jednotlivcem, skupinou, tymem.

Soutézni situace je kazda takova situace, kde se stretavaji zajmy sportovnich souperii.
Soutézni situace: fesi se v tréninku nau¢enymi myslenkovymi a pohybovymi stereotypy
(automatizace feSeni). Pfi feSeni soutézni situace, resp. v taktickém jednani 1ze rozlisit 3 faze:
A) Vnimani a analyza obsahu situace
B) Myslenkové feSeni situace
C) Pohybové feseni
Uvedené tfi faze se prolinaji a vzajemné ovliviuji.

Pribéh soutéZni situace je ovliviiovan celou fadou vnéjSich a vnitinich slozek:

1) Vngjsi slozky:
1a) Podminky dané situace
- stalé (rozméry, povrch sportoviste)
- ménici se (sportovisté, piirodni podminky).
1b) Sportovni naradi a nac¢ini (raketa, kolo) — poznat jejich moznosti a vyuziti.
1c) Strategicky plan — nékdy zasadn€ ovlivni feSeni soutézni situace.
1d) Spoluhraci a soupeii — dokonale poznat.




2) Vnitini slozky:
2a) Procesy vnimani
- vnimani prostoru a objektd v ném (stalé a ménici se), rytmu...
- Vjednotlivych disciplinach se specificky rozviji a zdokonaluje.
2b) Procesy mysleni a rozhodovani
- myslenkové procesy — analyza, syntéza, srovnavani, klasifikace, zobectiovani...
- rozhodovani — na zaklad¢ znalosti, zkusenosti, intelektualnich schopnosti, intuice.
- soutézni (herni) inteligence — schopnost dokonalého myslenkového feseni soutézni situace.
2¢) Taktické znalosti zkuSenosti
- Soucast taktickych dovednosti, vyrazné ovliviiuji jejich Groven a umoziuji vyrazné
zkracovat dobu potiebnou k feSeni soutézni situace.
2d) Kondice sportovce
- Vy$si troven muze vyznamné ovlivnit rychlost, kvalitu a spektrum feSeni soutéznich
situaci.
2e) Psychika sportovce
Nécvik taktického jednani
Dlouhodoby proces zahrnujici:

A) Osvojovani taktickych znalosti
B) Nécvik taktickych dovednosti
Cilem nacviku taktickych dovednosti je osvojit si komplexy jednani v situacich, které se
Vv utkani Casto vyskytuji. Vyuziva se podminek:

- zjednodusSenych (bez tlaku)

- blizicich se soutéznim (aktivita soupete je piedem stanovena)

- soutéznich (pod vysokym tlakem).

Nacviduje se feseni typickych soutéznich (hernich) situaci jednotliveem (HCJ), skupinami
(kombinace), celym druzstvem (systémy)... Pfed vlastnim nacvikem taktickych dovednosti je
nutné provést teoretickou ptipravu, ve které se vysvétli cil a podstata nacvicované dovednosti.
C) Rozvoj taktickych schopnosti
Metody rozvoje taktickych schopnosti:

- osvojovani védomosti (vyklad, ukazka, vysvétlovani...)

- zobecnovani zkuSenosti

- rozboru Cinnosti vlastni i jinych sportovct

- praktické ¢innosti (zaméfend na rozvoj vnimani, hodnoceni a analyzu situaci,
rozhodovani...)

Strategie
Predem promysleny plan (koncepce) sportovniho boje - navod na jednani v konkrétni
Soutézi.
Strategicky plan je jednou z dulezitych soucasti ptipravy na sportovni soutéz. Jeho tiroven
muze vyrazné ovlivnit o¢ekavany vysledek utkani a rozhodovani v jeho prib&hu.
Vychodiska tvorby strategického planu:
1) Cil v soutézi
2) Strategie soupeie
3) Vykonnost soupeie
4) Vlastni vykonnost
5) Informace o prosttedi a podminkach



2.4.4 Psychologicka priprava

Cilevedomé vyuziti psychologickych poznatkii k prohloubeni efektivity tréninkového procesu.
Cilem je zvysit ucinnost ostatnich slozek sportovniho tréninku, rozvijeni psychické odolnosti
sportovce a udrzovani jiz dosazené urovné. Snazi se paralyzovat na minimum pusobeni
negativnich psychogennich vlivli a pozitivné ovliviiovat psychiku sportovce.

Principy psychologické piipravy:

1) Ideovost

2) Modelovani tréninku

3) Regulace aktudlnich psychickych stavt (pfedstartovni, soutézni, posoutézni)
4) Ovliviiovani osobnosti sportovcl

5) Individualizace ptistupu

6) Vybér talentii

7) Psychologicka péce o nadané jedince

8) Stupiiovani a obménovani tréninku



2.5 POHYBOVE SCHOPNOSTI

2.5.1 Sila

Pohybova schopnost prekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pri
dynamickém nebo statickém rezZimu svalové cinnosti.

Sila (S) jako souhrn vnitinich pfedpokladi pro vyvinuti sily ve fyzikalnim smyslu. Ve
sportu chapat silu (S) spiSe jako komplex schopnosti bez ostrého ohraniceni, ale castecné
nezavislych a specifickych, coz je nezbytné zohlednit pfi tréninku. Patifi k rozhodujicim
faktorim sportovnich vykonu. Ovliviiuje urovenn dalSich motorickych schopnosti. Odlisné
pozadavky v odvétvich a disciplinach:

- prekonani nemaximalniho odporu co nejrychleji

- prekonéani nemaximalniho odporu opakované (dlouhodob¢)

- ptrekonani maximalniho odporu

- jen podpurny vyznam...

Ukoly tréninku sily:

- obecny rozvoj S (vSech druht S, svalovych skupin - agonistd a antagonistti, tonického a
fazického svalstva...).

- specialni rozvoj S (v souladu s pozadavky daného sportu.

- prevence zranéni (svalova rovnovaha, elasticita, kompenzace specifického zatizeni ...).

Biologické zéklady sily

1) Sila je funkéné dana stazlivosti svalu a mize se projevit formou maximalniho napéti nebo
maximalni rychlosti svalového stahu.

2) Hlavni determinanty silového projevu:

a) pri¢ny prafez svalu (agonistil), resp. pomér prutezu rychlych a pomalych vlaken

b) nitrosvalova koordinace - poc¢et aktivovanych (inervovanych) motorickych jednotek -
rychlost jejich zapojeni a synchronizace v Case

) mezisvalova koordinace - souhra svalti rozhodujicich pro vykonani pohybu (dosazeni S
maxima ve stejném Case) a soucasn¢ relaxace antagonisti

d) zasoby energetickych zdrojli a jejich mobilizace, enzymaticka aktivita e) elasticita svala a
Slach...

Aktivace rychlych a pomalych vldken pfi innosti:

- nizky odpor 1 rychlost pohybu — pomala vlakna (SO)

- nizky odpor, vysoka rychlost pohybu — rychla vlakna (FG), s rostouci odporem i vlakna
smiSend (FOG) a pomala

- vysoky odpor (cca nad 90%) — vSechny typy vlaken

Tréninkem pocet aktivovanych vladken (podilejicich na zabezpeceni pohybu) vzrista.

Druhy sily:
A) Maximalni

Schopnost vyvinout volni kontrakci nejvyssi uroven sily pri dynamické nebo statické cinnosti.
Posuzuje se maximalni velikosti ptekonaného odporu nebo vyvolaného svalového napéti.
Predstavuje zakladni silovy potencidl. Jeji uroven ovliviiuje 1 dal§i druhy S. Rozviji se
metodami vyuzivajicimi maximalnich az stfednich odport.

B) Rychl4 a vybusna

Schopnost prekondavat nemaximalni odpor s vysokou az maximalni rychlosti (s maximadlnim

zrychlenim).




Rozviji se hlavné metodami vyuzivajicimi nemaximalnich odporii pfekonavanych maximalni
rychlosti.
C) Vytrvalostni

Schopnost odolavat unave pri opakovaném (déletrvajicim) vyvijeni sily pri statické nebo
dynamické cinnosti.
Vyuzivaji se pfevazné cviceni s vysokou mirou specificnosti, avSak se zvySenym odporem.
Podstatné je 1 ptuisobeni na kardio-vaskularni aparat (doba trvani cviceni). Rozviji se hlavné
metodami vyuzivajicimi nemaximalnich odporti pfekonavanych dlouhou dobu (velikost odporu
obvykle neptesahuje 50% maxima).

Metodika tréninku sily
Zéakladnim pozadavkem tréninku sily je vyvolani vysokého svalového napéti. K tomu se
vyuziva:
- vng&jSich odport biemen
- kinetické energie biemen nebo cvicence

Dva zakladni ptistupy k ¢lenéni svalové ¢innosti:
la)ptekonavajici
1b)udrzujici
1c)ustupujici
1d)kombinovana
2a) dynamicka (délka svalu se méni).
2b) staticka (izomericka - délka svalu se neméni).
Typy svalové ¢innosti — detailni ¢lenéni:
2a) Cinnost dynamické (délka svalu se méni)
- ¢innost koncentrickd — sval se zkracuje (ipony se piiblizuji), sila piisobi ve stejném sméru
jako pohybujici se segment téla.
- Cinnost excentricka — sval se prodluzuje, (svalové Gpony se oddaluji), vysledkem je brzdici
pohyb.
2b) Cinnost staticka (délka svalu se neméni) -vzdalenost upont ziistava stejna, nedochazi k
ptiblizovani segmentt.

Metody tréninku sily
Ovliviuji vzdy jen ¢ast silového spektra (specificka adaptace). Jejich kombinaci 1ze
vyvolavat funkéni rozvoj sily.
1) Metody vyuzivajici maximalnich odpori:
- metoda maximalnich usili (téZkoatletickd)
- metoda excentrickych Usili
- metoda izometricka
2) Metody vyuZzivajici nemaximalnich odpord pfekonavanych nemaximadlni rychlosti:
- metoda opakovanych Usili (kulturistickad)
- metoda izokineticka
- metoda intermediarni
- metoda vytrvalostni
- Mmetoda pyramidova
3) Metody vyuzivajici nemaximalnich odpori pfekondvanych maximalni rychlosti:
- metoda plyometricka
- metoda rychlostni (dynamickych usili)
- metoda kontrastni
- metoda kruhového tréninku




Diagnostika sily
K ovéfeni aktudlni arovné S, efektivity pouzitych metod a prostiedkll se pouzivaji:
1) Terénni testy — vybrand silova cviceni, jednoduché dynamometry (S stisku ruky), pienosné
plosiny (odrazova sila)...
2) Laboratorni testy — hlavné biomechanickd méfeni dynamometrie, vysledkem mtize byt
,dynamometricky profil (hodnoti se S vSech dulezitych svalovych skupin, rychlost vyvinuti
sily, rychlost pohybu...).
Hodnoti se:
- maximalni velikost pfekonaného odporu.
- maximalni pocet opakovani s prislusnym odporem.
- piekonana vzdalenost nebo vyska.
- dalsi charakteristiky pomoci pfistrojové techniky (rychlost pohybu, velikost nebo
rychlost vyvijené sily — dynamometrie)...

2.5.2 Rychlost

Schopnost konat pohybovou cinnost bez odporu nebo s malym odporem co nejrychleji.
Rychlost je predpokladem pohybu provedeného vysokou az maximalni rychlosti (ve smyslu
fyzikalnim). Rizny vyznam rychlosti (R) ve sportovnich odvétvich. Vysoka genetickd
podminénost a nezavislost druhli R - vzit v ivahu pii vybéru talentd a v tréninku R. Rychlost je
ovlivnéna ostatnimi motorickymi schopnostmi (sila, flexibilita, koordinace).

Z anatomicko-fyziologického hlediska je R urcena predevs§im:

nervovo-svalovou koordinaci (rychlost vedeni vzruchi, stfidani kontrakce a relaxace)
zastoupenim rychlych svalovych vldken (az 80-90%) a jejich rozméry)

anaerobnim alaktatovym energetickym systémem

- hormonéalnim piisobenim (testasteron, kortizol...)

pohyblivosti kloubnich spojeni

Clenéni rychlosti

1) Rychlost reakéni - co nejrychlejsi zahajeni pohybu na podnét (zrakovy, sluchovy, taktilni,
kinesteticky):

1a) Jednoducha - stanovena reakce na ocekavany nebo neocekavany podnét.

1b) Vybérova - reakce na rozlicné ocekavané nebo neéekané podnéty (pohyb soupefe, let mice,
zména vnéjSich podminek apod.), na které sportovec reaguje nékterou ze zvladnutych a
znamych pohybovych ¢innosti).

2) Rychlost akéni

2a) Jednotlivého pohybu (acyklicka) - jednorazové provedeni pohybu s maximalni rychlosti

2b) Komplexniho pohybového projevu (nejéastéji jako R lokomocni)

- R frekvencni

- R akcelera¢ni

- R se zménou sméru

Metodika tréninku rychlosti

K dlouhodobé strategii rozvoje rychlostnich schopnosti pfistupujeme jiz v détském véku od
8 do 10 let. Maxima rychlostnich schopnosti se dosahuje (az na nékteré vyjimky) kolem 18 az
21 let. To neznamena, ze rychlostni trénink pozdé&ji opomijime.

Zakladni aspekty metodiky tréninku rychlosti:
- odpocaty sportovec, prohiaté a uvolnéné svalstvo




maximalni usili, koncentrace a motivace, zvladnuti techniky
metoda opakovani - doba cvi¢eni do 10-15 s (herni formou i déle)
- pocet opakovani v sérii 3-5, v tréninkové jednotce do 15(20)
- pii poklesu rychlosti trénink ukoncit
- plny interval zotaveni - 2-5(8) min, obvykle aktivni
variabilita tréninku = prevence vzniku rychlostni bariéry
u dospélych prevazuje specificky rychlostni trénink (pohyby, ve kterych se ma dosahnout co
nejvyssi R).
- musi byt zvladnuta technika pohybu.
- vyuzivat principu kontrastu.
- zamgéfit se na koncetiny i trup.
- frekvencni rychlost — nejlépe pii rychlosti 95 maxima.
- rychlostni vytrvalost — volit specifické vzdalenosti.

Diagnostika rychlosti

Diferencovany pfistup vzhledem k odliSnostem mezi jednotlivymi druhy R. Terénni a
laboratorni testy. M¢fi se vétSinou elektronicky (jinak pozor na chybu méfent).
1) Reakéni R (obvykle jednoducha reakce) pomoci méficich piistroji (reaktometrti), orientacné
i terénnimi testy zalozenymi na métfeni drahy volné padajiciho predmétu, ktery testovana osoba
zastavuje zachycenim.
2) Akcelera¢ni R obvykle méfena soucasné s hodnocenim rychlostné-silovych charakteristik
vyhodnocovanim parametri prabéhu kiivky sila — ¢as.
3) Frekvenéni R hodnocena tappingem rukou nebo nohou.

2.5.3 Vytrvalost

Schopnost provadet déletrvajici pohybovou cinnost pozZadovanou intenzitou co nejdéle nebo
co nejvyssi intenzitou po stanovenou dobu nebo vzdalenost (schopnost odoldavat unaveé).

Vytrvalostni vykon je ovlivnén fyziologickymi charakteristikami, ale i Grovni techniky a
psychickou pfipravenosti. Odlisné pozadavky v odvétvich a disciplinach. V tadé€ sportovnich
vykonli patfi k rozhodujicim faktortm. Vztah k dal$im motorickym schopnostem.
Vychodiskem pro trénink vytrvalosti (V) jsou specifické pozadavky a vyznam vytrvalosti ve
sportovnim odvétvi. Vysoka adaptabilita systémi zajistujicich V.

Cast adaptaci na vytrvalostni podnéty je malo specifickych, aktivuji se bez ohledu na druh
cviceni (hlavné v dychacim a kardiovaskuldrnim systému). U trénovanych sportovci
upfednostiiovat ¢innosti s vysokou mirou specifi¢nosti, nebot’ zna¢na ¢ast adaptaci vyvolanych
vytrvalostnim tréninkem probihd ve svalovych vldknech a nervové soustavé a je specificka
(lokélni energetické rezervy, kapilarizace svalu, enzymaticka cCinnost, vnitrosvalova 1
mezisvalova koordinace).

Druhy vytrvalosti:
A) Rychlostni (do 20-30 s)

Schopnost udrzet maximalni intenzitu bez preruseni co nejdéle (cca 20 s ) nebo ji opakované
vyvijet podle pozadavku discipliny (trénink viz rychlost).

Maximalni naroky na anaerobni alaktatovy systém (ATP-CP). Trénink intervalovymi
metodami (zatizeni cca 5-20 s, zotaveni cca 3-4 x delsi) - intenzita co nejvyssi vzhledem k
intervalu zatizeni, celkové vysoky pocet opakovani.

B) Kratkodoba (do 2-3 min)
Schopnost vykonavat kontinudlni pohybovou ¢innost co mozna nejvyssi intenzity po dobu




2-3 min.

Max. naroky na anaerobni laktadtovy a Castecné alaktatovy systém. Trénink intervalovymi
metodami (intenzita co nejvyssi vzhledem k intervalu zatizeni, cca 90-95% maxima). Trénink
pied pubertou neni vhodny.

C) Stiednédoba (8-10 min)

Schopnost vykonavat kontinualni pohybovou ¢innost co mozné nejvyssi intenzity po dobu
8-10 min.

Maximalni naroky na aerobni systém, ale zapojen 1 anaerobni. Trénink piedev§im
intervalovymi metodami.

D) Dlouhodoba (déle nez 10 min)

Schopnost vykonavat kontinudlni nebo pferusovanou pohybovou c¢innost stanovenou
intenzitou co nejdéle nebo co mozna nejvyssi intenzitou po nezbytnou dobu (déle jak 8-10
min).

Oznacovéna jako obecna, zakladni nebo aerobni V. Maximalni naroky na aerobni systém.
Dutlezitd slozka télesné zdatnosti a trénovanosti — zlepSuje toleranci na zatiZeni, odolnost proti
unaveé (prevence chyb, zranéni), zotavovaci procesy... Trénink nepferuSovanymi a
intervalovymi metodami.

Uroveii DV je ovlivnéna piedeviim dvéma funkénimi charakteristikami:
1) Maximalni aerobni vykon (VOsmax) — nejvy$si mozna spotieba kysliku v tkanich

(v ml/min/kg) pti praci velkych svalovych skupin.
2) Aerobni kapacita - vyuzivani co nejveétsi mozné ¢asti VOomax po delsi dobu, v podstaté co
nejdéle (funkené se jednd o Cinnost v setrvalém stavu).

Efektivni rozvoj DV vyzaduje zaméfeni na ob¢ slozky!

Metodika tréninku dlouhodobé vytrvalosti
Pro efektivni rozvoj DV se pouziva Sirsiho pasma aerobniho zatizeni v rozsahu cca 60-90%
VO9omax. Trénink na spodni hranici ovliviiuje vice aerobni kapacitu, na horni hranici aerobni

vykon. V praxi se vyuziva poznatkli o anaerobnim prahu (ANP) (intenzita, pfi niz jsou kladeny
vysoké naroky na O systém, ale acidoza ziistdva v mezich tolerance a cviceni lze provadet

delsi dobu). ANP se nachazi u trénovanych v pasmu 85-90% VOomax, u netrénovanych nize.

ORIENTACNI STANOVENIi ANP POMOCI
SRDECNIi FREKVENCE
1. ANP = (220 — v&k) x 0.85
piesnéji:
2. ANP = (SFmax — SFklid) x 0.85 + SFklid
Stanoveni SFmax: *Orientacné vypoctem: 220 — vek, laboratornimi a terénnimi testy.

1) Metody nepteruSovaného zatizeni - tréninkovy efekt: predev§im rozvoj aerobni kapacity:
- rovnomérna (souvisla) — intenzita cca 60-80% SF max, objem 25-60 min
(vytrvalostnich disciplin 1 vice)

- stiidava — intenzita se planovité méni (mirnéd az vysokd), variantou je fartlek (hra

s rychlosti), stfidani intenzit podle subjektivnich pocitti (ovlivituje 1 anaerobni procesy,




rychlost odstrafiovani laktatu).

2) Metody pierusovaného zatizeni - tréninkovy efekt: pfedev§im aerobni vykon (zapojeno vice
druhti vldken). Intervalové metody — vyuzivaji netiplného intervalu zotaveni, interval zatizeni
10 s-15 min, intenzita 80-100% SF vysoky narust laktatu (LA) kompenzovat aktivnim
odpoc¢inkem intenzitou do 60% VOpmax.:

- intervalové metody intenzivni - kratky interval zatizeni - cca do 2 min, vyssi intenzita
- intervalové metody extenzivni - dlouhy interval zatizeni - cca do 15 min, niZ8i intenzita.
3) Kruhovy trénink — zapojeno mnoho svalovych skupin po kratkou dobu—mensi efektivita
(zmény v oxidativnich enzymech nejsou vyvolany).

Pro rozvoj vytrvalosti zatazovat vice cvikll na velké svalové skupiny a del$i dobu cviceni na
stanovistich (dale viz téma ,,Kruhovy trénink®).

Diagnostika vytrvalosti
Vyuziva se laboratornich a terénnich testli. Diagnostika jednotlivych druhti vytrvalosti:
podle doby trvani a intenzity. M¢&fi se:
- Cas potiebny k splnéni pohybového ukolu
- prekonand vzdalenost za stanoveny Cas
- doba (vzdalenost) udrzeni predepsané intenzity.

2.5.4 Koordina¢ni schopnosti

Komplex schopnosti lehce a ucelné koordinovat pohyby, prizpiisobovat je ménicim se
podminkam, provaddet slozitou pohybovou cinnost a rychle si osvojovat nové pohyby.

KS jsou uzce spjaty s dovednostmi a mohou piisobit pouze v jednoté s kondicnimi
schopnostmi (projevuji se v komplexu). KS jsou tréninkem znacné ovlivnitelné.

Koordinaé¢ni schopnosti (dfive obratnostni) —umoznuji uc¢eni se pohybovym dovednostem a
ovliviuji jejich projev - dominuje ptesnost, rychlost, slozitost... Pohybovad koordinace —
vyjadiuje aspekt silového, ¢asového a prostorového fizeni pohybové cCinnosti (regulace
pohybu).

Uplatnéni KS: pfedevsim pii pohybové Cinnosti s vysokymi naroky na fidici ¢innost nervové

Odlisné naroky sportti na koordina¢ni schopnosti (jednoduchd lokomoce x lokomoce spojena
s riznou manipulaci - tenis, moderni, gymnastika)... Specidlni KS: dany poZadavky
sportovnich vykonli (omezené na jeden sport ¢i sportovni  disciplinu, vézané na
charakteristickou motorickou dovednost).

Technickd ptiprava: KS ovliviiuji efektivitu (kvalitu motorickych dovednosti a jejich
vyuziti) a naopak.

Optimalné rozvinuté koordina¢ni schopnosti:
1) Urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych dovednosti.
2) Ptiznivé ovliviiuji diive osvojené dovednosti (pfispivaji k jejich stabilizovani, zjemiiovani a
hlavné k jejich adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich situacich...).
3) Spoluurcuji stupent vyuziti kondi¢nich schopnosti (napf. rytmickd souhra pohybu pazi a
nohou pfi plavani kraulem apod).
4)Ovlivnuji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu.

Clenéni koordina¢nich schopnosti
A) Diferenciacni
Schopnost jemné rozlisovat a nastavovat silové, prostorové a casové parametry pohybového




priibéhu (projevuje se napr. pocitem vody, mice apod.)
B) Orientaéni

Schopnost urcovat a menit polohu a pohyb téla v prostoru a case, a to vzhledem
K definovanému akcénimu poli (histi, ringu, tanecnimu parketu...) nebo pohybujicimu se objekt
C) Rovnovaha

Schopnost udrzovat celé télo (event. i vnéjsi objekt) ve stavu rovnovahy, respektive
rovnovazny stav obnovovat i pri napjatych rovnovahovych pomérech a promeénlivych
podminkach prostredi. Rozlisuje se staticka rovnovahova schopnost, dynamicka rovnovahova
schopnost, balancovani predmetu.
D) Reakéni

Schopnost zahdjit (ucelny) pohyb na dany podnét v co nejkratsim case (indikatorem je
reakcni doba).
E) Rytmicka

Schopnost vystihnout a pohybove vyjadrit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné pohybové
¢innosti obsazeny (Casoveé a dynamické parametry pohybu,).
F) Spojovéni pohybu

Schopnost navzajem propojovat dilci pohyby téla (koncetin, hlavy, trupu) do prostorové,
casové a dynamicky sladeného celkového pohybu, zaméreného na splnéni cile pohybového
jednani.
G) Prestavby pohybu

Schopnost situacné prizpiisobit pohybovou cinnost (piivodni pohybovy program) vnéjsim i
vnitinim podminkam, které clovek v pritbéhu pohybu vinima nebo predjima.

Metodika tréninku koordinaénich schopnosti
Rozvoj koordinaénich schopnosti:
- samostatné
-V ramci technické ptipravy.
Podstatou tréninku KS je:
1) Rozsitovani pohybové zkusenosti vykonavanim novych, stale obtiznéjsich pohybii.
2) Zvladnuti Sirokého spektra dovednosti v mnoha obménéch a v ménicich se podminkach,
pficemz nejde o jejich maximalni dokonalost.
Jak ménit podminky?
- spojovat osvojené dovednosti.
- zvySovat naro¢nost a pozadavky na pfesnost pohybi.
- cvicit pod tlakem (soupet, vysoka rychlost, inava, rusici vlivy z okoli...).
- cvi€it v riznych podminkach, reagovat na dodatecné informace, omezovat zrakovou
kontrolu...

Citlivé obdobi rozvoje KS cca 6 —13 let (pfed pubertou). Uceni se novym pohybiim zatazovat i
u vyspélych sportovcl. Pro rozvoj obecnych KS vyuzivat cvi¢eni naro¢nd, nova, neobvykla,
malych her, zakladi fady sportl..., coz vede u déti a mladeze k rozvoji vSestranosti. V
tréninkové jednotce zafazovat rozvoj KS po rozcviCeni. Metoda opakovéani - plny interval
zotaveni, uplatiovat opakované feSeni situaci, ve kterych se sportovec vypotradava
s koordina¢né naro¢nou pohybovou ¢innosti. Davkovani zatiZzeni: mensi pocet opakovani, vice
sérii, pravideln¢, Castéji, dbat na kvalitu, trvani cca do 30 min - udrzet koncentraci.



2.5.5 Pohyblivost

Schopnost vykonavat pohyby v plném kloubnim rozsahu.
Synonyma: flexibilita, ohebnost.

Normalni pohyblivost (P) je urcena fyziologickym rozsahem kloubi.
Faktory ovliviiujici pohyblivost:
ostatni motorické schopnosti
vek, pohlavi a dalsi individualni specifika (viz dale)
tréninkova ¢innost (sportovci ¢asto snizend v dusledku specifického zatézovani)...
Co je nutné o P veédét:
rozliSuje se P aktivni a pasivni
- je predpokladem efektivni svalové ¢innosti - spravného a hospodarného vykonavani pohybu,
oddaleni nastupu tnavy...
- umoziuje uplatnit dalsi schopnosti (rychlost, silu, obratnost)
- je prevenci pretizeni, zranéni, opotiebovavani svali, kloubi, chrupavek, slach
- sportovni odvétvi — odlisné naroky na pohyblivost.

Snizené pohyblivost miiZze negativné ovliviiovat uceni se technice, u¢innost techniky, rozvoj
rychlosti a sily a jejich uplatnéni v technice zavodniho pohybu. Vede k pfetizeni svald, které
kompenzuji nedostatek P a k jejich rychlejsi unavitelnosti. Nejcastéjsi trvald zkraceni vedouci
k snizeni P se vyskytuji u exponovanych svalovych skupin, jejichz antagonisté maji tendenci
k ochabovani (svalstvo prsni, extenzory patete, flexory kycle...).

Zvysend pohyblivost (hypermobilita) muze vést k destabilizaci kloubli a zvySuje
pravdépodobnost poranéni jejich vazi.

Biologickym zdkladem pohyblivosti je anatomicka konstrukce kloubu a jeho funkénost,
vlastnosti vazu, Slach a svali - tonické a fazické svalstvo, svalova rovnovaha, sila, elasticita,
mnozstvi a rozlozeni tkan€, reflexni aktivita svalu:

- svalova vieténka - napinaci reflex:reflexni kontrakce pti ndhlém pohybu, resp. natazeni
- svaluslachova téliska - ochranny utlum pii mohutném napéti svalu (ochabnuti svalu).

Metodika tréninku pohyblivosti

Upfednostiiuje se pomalé statické protahovani — streCink pfed Svihovym (zvIlasté u
zacateCnikli, na konci tréninkové jednotky...). Dosahovat opakované krajnich poloh
v ptislusnych kloubech predpoklada svaly protahovat a uvoliiovat.

A) Protahovani svalt
U odpocatych a koncentrovanych sportoveti, po dokonalém rozcviceni (prohtati). Pti volbé
metod protahovani (druhu, trvani, narocnosti) vychézet z:
- stavby a funkeci podptirné-pohybového aparatu
- pozadavkl sportovniho vykonu
- individualnich specifik (stereotypy v drZeni téla, stav svalovych skupin, mimo tréninkova
¢innost).
Zpusoby protahovéani:
1) Clenéni podle sil zajistujicich dosazeni krajni polohy:
- pasivni - krajni polohy je dosazeno vnéjsi silou, provadét opatrné (mekce)
- aktivni - krajni polohy je dosazeno vlastni silou.
2) Clenéni podle dynamiky provedeni pohybu:
- dynamické - dosaZeni krajnich poloh §vihy nebo hmity (a event. kratka vydrz). Provadét
mekce, ne u zacateCniki.
- statické (streCink) - pomalé protahovéni svald s vydrzi v krajnich polohach (ne do
bolesti).




B) Uvoliiovani svali
Ptedpokladem efektivniho protahovani svall a vazi je uvolnéni svali (relaxace), jejich
optimalni reflexni aktivita a odpovidajici sila agonistii (zajist'uji dosazeni krajni polohy).
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védomé kontrole svalstva - vnimani kontrakce a relaxace (Jacobson), navozovani pocita tihy,
tepla apod.

Strecink
Existuje vice stre¢inkovych metod, obvykle se vyuziva metod, jejichz podstatou je:
1) Opakovani fazi protazeni — pocatec¢ni a rozvijejici (kazda faze cca 10-30 s) oddélené kratkym
uvolnénim.
2) Posloupnost:
- izometricka kontrakce (v téméf krajni poloze, cca 5-30 S)
- uvolnéni (cca 2 s)
- opétovné pasivni protazeni (cca 10-30 s),

Doba trvéani vydrzi v krajni poloze i celého cviceni V tréninkové jednotce zavisi na:

- cili cviceni

- velikosti svalovych skupin-individudlnich odli$nostech...
Cile strecinku:

- ptiprava na podédni sportovniho vykonu (pouze strecink nestaci). Vydrz cca 8-10 s

- kompenzace jednostranného zatiZeni, aktivni regenerace po zatizeni (i v intervalech
odpoc¢inku mezi cvicenim) - dochdzi k okysli¢eni tkdni spojenému s odplavenim metabolitd,
uvolnénim a protazenim tkani). Provadi se nizsi intenzitou (mékce). Vydrz cca do 30 s.

- ZvySovani pohyblivosti.



3. SPORTOVNI TRENINK DETi A MLADEZE

Soucdast pocatecni etapy dlouhodobého procesu pripravy sportovci. Zpocatku pripravny
charakter - zameéren na utvoreni vztahu ke sportu, vytvareni zdakladniho fondu dovednosti a
zvySovani télesné zdatnosti, vytvareni spravného pohybového rezimu...

Specifickym cilem je tvorba piedpokladi pro efektivni trénink a zakladi dosazeni relativné
maximalni sportovni vykonnosti v dalSich etapach.

Vychodiska tréninku - perspektivnost, vSestrannost a respektovani probihajiciho vyvoje.

Vétsina mladych sportovcli nedosahuje v tomto obdobi maxima svého potencialu diky
biologickému vyvoji (tréninkové a vykonnostni moznosti determinovany rychlosti ristu
skeletu, nervové soustavy a vnitfnich orgdnti). Nutné pfizptasobovat tréninkové zatiZeni
ristovym trendiim, vyvoji kostry, specifikiim odpovédi na tréninkové podnéty. Vychézet
Z toho, co déti potiebuji a co je bavi (to mohu ovlivnit), u nejmladsSich brat v potaz vysokou
unavitelnost CNS.

Stanoveni tréninkovych cilt:

1) Kratkodobé cile - jejich stanovovani udrzuje kazdodenni koncentraci a motivaci.
2) Dlouhodobé cile - ptedstavuji kulminaci tréninkového Usili.
Tréninkové zatizeni:
- zvySovat postupné, vyraznéji vétSinou po 1. etapé sportovni piipravy (u technicko-estetickych
sportt dfive) - prodluzovanim doby trvani jednotek
- zvySovanim poctu jednotek v tydnu, objemu (intenzity) zatiZeni pfi stejné frekvenci.
- vzdy vychazet z individualnich specifik, charakteristickych pozadavku discipliny (odvétvi),
vcetné véku dosazeni maximalni vykonnosti
- zajistit uspé$nost v co nejvice tréninkovych ¢innostech
- celkovy objem: do 10 let max. 4-5hod/tyden, asi do 14 let max. 10-12hod/tyden.
- intenzivni tréninkové zatizeni zfejmé neovliviiuje negativng rust.
- Vobsahu tréninku prepubescentli neni nutno vyrazngji rozliSovat zatiZzeni aerobniho a
anaerobniho charakteru.
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Nejdulezitejsi povinnosti a kompetence trenéra déti a mladeze:
- znat problematiku vybéru talentti
- znat a respektovat specifika vyvoje somatického, fyziologického, psychosocialniho
- respektovat mozné odliSnosti ve vyvoji - rozdily mezi kalendainim a biologickym vékem
- vyuzivat citlivych (senzitivnich) obdobi v rozvoji motorickych schopnosti
- stanovit pomé&r vSestranné a specialni ptipravy — vyhnout se rané specializaci!
- znaky rané specializace - snaha o rychlé (pfedCasné) narist sportovni vykonnosti
- jednostranné zameéteni, upiednostiiovani obsahu specializace
- celkova podobnost s tréninkem dospélych
- sledovat chut’ do tréninku, vytvaret dobrou atmosféru, dbat na pestrost a zdbavnost tréninku
- uptrednostiiovat herni princip, podporovat dalsi aktivity (vC. nesportovnich)...
- vyrovnat se s organizaci tréninkové jednotky
- psychologické plisobeni zaméfit na plnéni a vyrovnani se s tréninkovymi (pozdé€ji i
soutéznimi) pozadavky, rozvoj mordlné-volnich vlastnosti, fair play, vztah sportovci k
vlastnimu télu, samostatnosti, sebevédomi, vykonové motivace...

Sportovni trénink ve vékovém obdobi 6-10 let

Vytvafime vztah ke sportu, navyk na pravidelnou ¢innost (snadnd ovlivnitelnost), snazime
se zaujmout nabizenymi ¢innostmi, soutézivosti. Trénink zaméfen na osvojovani Siroke Skaly
zéakladnich dovednosti bez zaméfeni na detaily, dovednosti ¢asto opakujeme. Casto ménime
obsah (rychle klesa soustfedénost). Preferujeme zabavu pted vitézstvim, spolecné soutézeni




hochti a dévéat (rozdily ve vykonnosti jsou minimalni). Systematicky vyuzivame
modifikovanych (zjednoduSenych) aktivit a pomucek. Podporujeme uvédomovani si vlastniho
téla, tvorivost, ocenujeme “zaméieni” na trénink, disciplinovanost ...
Kondi¢ni trénink:
1) Koordinace
- senzitivni obdobi, zafazovat v kazdém tréninku, Siroké spektrum cviceni.
2) Rychlost
- senzitivni obdobi (zejména v 2. polovin€ obdobi),
- nejdiive preferovat rozvoj rychlosti reakce a jednodussi lokomocni cviceni - hlavné
frekven¢ni rychlost do 6-8 s,
- pozdgji lze zvysit podil béhd se zménou sméru (adaptace a prirozeny narust sily),
- pozornost i R hornich koncetin a trupu, spojovat rychlost a techniku.
3) Pohyblivost
- pfirozen¢ vzrusta.
4) Sila
- neni zavislost mezi sportovnim vykonem v dospélosti a silovym tréninkem.
- hlavnim tkolem je ptiprava Slach a vazi, zlepSeni ¢innosti energetickych systémi

Sportovni trénink ve vékovém obdobi 11-15 let
SoutéZe by jeSt¢ nemély predstavovat nadmérny stres pro podplrné-pohybovy aparat a
psychiku - vitézstvi neni rozhodujici. Podporujeme utvatreni spravnych navykt (tréninkovych,
stravovacich, hygienickych), fair-play pti soutézeni (i v Zivot€). V 2. polovin€ obdobi si mladi
sportovci zac¢inaji uvédomovat nezbytnost plného nasazeni a pravidelnosti pro dosazeni vysoké
vykonnosti (sport = nejen hra, ale 1 povinnost). Dobré ptedpoklady pro trénink, cca do poloviny
obdobi hlavné pro motorické uceni. Vzestup vykonnosti, zvétSuji se rozdily mezi chlapci a
dévcaty. Snazime se vytvaret zdklady strategie a taktiky ve spojeni s dovednostmi (zlepSena
predstavivost a orientace, predpoklady pro spolupraci). Obdobi zvySeného rizika poskozeni
podpirné-pohybového aparatu (hosi az cca 13-15 let). Specifickym fenoménem je ndstup
puberty.
Kondi¢ni trénink:
1) Koordinace
- senzitivni obdobi (zejména zpocatku obdobi), u diive dospivajicich zafazovat vice
koordina¢nich cvi¢eni. Ke konci obdobi stagnace, event. pokles. Respektovat specifika
sportu.
2) Rychlost
- senzitivni obdobi - pfedev§im R reakéni, frekvenéni, dévC€ata pozdéji i1 akceleraéni.
Rozvoj rychlosti hlavné u hochii v puberté (v pozd¢jsi fazi) a v Casné postpubescenci, zvysit
objem R tréninku.
3) Vytrvalost
- prib&zné rozvijet aerobni vytrvalost — neni potieba klast diraz na intenzitu. Koncem
obdobi dle pozadavka sportu vyS$s$i pozornost tréninku aerobni vytrvalosti a u divek i
anaerobni.
4) Pohyblivost
- pfirozené vzrusta, ke konci obdobi je mozna stagnace, event. zhorSeni.
5) Sila
- hlavnim ukolem je podpora harmonického rozvoje a pfiprava na zvySené zatiZeni
V nasledujici etapé.
- preferovat komplexnéjsi cviky (zapojeno vice kloubi, resp. velké svalové skupiny),
techniku cviceni, spravné ndvyky (protazeni, kompenzace).
- vyuzivat: cvi¢eni kondi¢ni gymnastiky, s pfekonavanim odporu vlastniho téla, upoly,




doplitkové odpory - ptednost expanderim, lehkym ¢inkam. Dbat na variabilitu pohybti, vybér
vhodnych poloh — nepietézovat pateft...

Sportovni trénink ve vékovém obdobi 16-18 let

Uspéch v soutéZich neni, zejména v po&atku obdobi, ve vét§ing sporti stale hlavnim cilem.
Pocet soutézi se zvySuje. Hlavnim vychodiskem stavby tréninkovych cykli se postupné stava
soutézni kalendar, roste vyznam piipravy na soutéze. Vyraznéji nardsta velikost zatizeni, ke
konci obdobi trénink postupné nabyva rysy tréninku dospélych. Oscifikace kosti v§ak neni plné
dokoncena. V obsahu tréninku zdlraziiujeme specializaci — nartst specificnosti tréninkovych
cviceni. Zvysuje se vyznam taktické ptipravy, teoretické pfipravy. Spojeni dokonalé techniky
s taktikou (zvladnout téméf celé spektrum specializace). ZvySeni diirazu na kondici (znacné
prirGstky hlavné u hochil), aerobni i anaerobni zatizeni.

Kondi¢ni trénink:
1) Koordinace
- vice respektovat specifika specializace
2) Rychlost
- akcelerac¢ni, frekvencéni zlepSovani hlavné nartistem silové komponenty
3) Vytrvalost
- aerobni i anaerobni
4) Pohyblivost
- dale rozvijet (vzhledem k specifikiim sportovnich vykoni) nebo udrzovat
5) Sila
- ptredpolady pro hypertrofii, zvySovat specifi¢nost cviceni.
- ke konci obdobi - maximalni a vybus$na S.
- divky v postpuberté — diraz na horni polovinu téla (k udrzeni proporcionality).

Shrnuti kondi¢niho tréninku u déti a mladeze

A) Silovy trénink

- podpora vyvinu svalstva vytvaii zéklad vysoké vykonnosti v dospé€losti - vétSinou jsou slabé
svaly zajiSt'ujici drzeni téla (trup, ramena, kycle). Nejdiive odstranit svalové dysbalance.

- cvieni vede k pfizpisobeni délky svalovych vldken rostoucim kostem - intenzita neni
zpocatku rozhodujici.

- nejdiive uptfednostiiovat silu Slach a vazl pted silou svalii (ta roste rychleji), trupu pred
koncetinami, podporovat rozvoj flexibility svala.

-pii odborném vedeni nedochazi k poSkozovani organizmu, zlepSuje se pfipravenost na
nasledujici specifické zatizeni, podporuje se rozvoj svalové rovnovahy, ¢innost synergisti...

B) Trénink rychlosti

- vyuzit diisledné citlivého obdobi — v cca 8 —12 (13) letech, u chlapcti déle.

- zam¢fit se na vSechny druhy rychlosti, rizné ¢asti téla.

- zafazovat Siroké spektrum cviceni.

- trénovat v menS$ich objemech, ale Castéji, upfednostiiovat soutézeni.

- dbat na technické provedeni cviceni a na v€asné propojeni rychlosti a techniky

C) Trénink vytrvalosti

- ndzory, Ze déti se hiife adaptuji na aerobni vytrvalostni podnéty nez dospéli se nepotvrdily

- déti - uptednostnuji se sportovni hry a jejich modifikace, pohybové hry, Stafetové zavody

- prepuberta - vysoka intenzita je zbyteGna (napi. pii tepové frekvenci kolem 200/min je
tepovy objem nizky — pokles schopnosti pienosu kysliku a glukézy pro svalovou praci).




Vhodné je ménit prekondvané vzdalenosti a trvani.

- prepuberta - provadét déletrvajici sportovni innost bez pocitu vyrazné tnavy (hry -
vyhovuje opakovani kratkych intenzivnéjSich nastupt)

- puberta - zvySeni VO2 max hlavné u hocht (pfedev§im nartistem svalové hmoty, zvysSeni
koncentrace hemoglobinu), ale cca pll roku pied ristovym spurtem muize doji k stagnaci,
resp. snizeni irovné vytrvalosti

- postpuberta - v tréninku postupné respektovat specifika specializace, v soutéznim obdobi
nejméné 50% specifického tréninku vzhledem k narokim sportovniho vykonu na (an)aerobni
metabolismus.

D) Trénink koordinace
- vénovat maximalni pozornost
- 7-12 let — vyrazny rozvoj schopnosti kinestetické diferenciacni, rytmické, rovnovahové,
prostorové orientacni, reakcni
- doporuceni. vSechny vékové skupiny — minimalné cca 10-15 min koordinaénich cviceni
v kazdé tréninkové jednotce.

E) Trénink pohyblivosti
- pfirozen¢ se vyviji az do cca 13-14 let.
- hlavni tkoly: rozvoj a pozdé&ji udrzeni soucasné Urovné, pfiprava na specifické naroky
discipliny, prevence zranéni, osvojeni vhodnych navykd...
- upfednostiiovat aktivni stre€ink - vysvétlovat vyznam cviceni a ucit technice (cca od 10-11
let).

Trénink techniky u déti a mladeze

Osvojovanou dovednost zafazujeme co nejcastéji (v kazdém tréninku stanoveného bloku),
hodnotime usili, snahu, nejen Gspéchy. U déti uptednostiiujeme komplexni postup (osvojovani
dovednosti veelku), zjednoduSeni — napt. ve hrach umoznime co nejdiive po vytvoreni hrubych
pohybovych programi uplatnéni dovednosti pii feSeni hernich situaci (zisk mice, bodu =
siln€j$i stimul pro déti, nez pochvala za zvladnuti techniky...

vvvvv

- ménime obsah, nacini (napf. volejbal — velikost a hmotnost mice, tenis — vySe odskakujici
mice, basketbal — nizsi kose).

- redukujeme hraci prostor, po€et hracii — umozni Iépe realizovat hru.

- snazime se omezit nebo zjednodusit vyuzivané dovednosti €1 taktiku, ...

Zavér

Trénink déti neni prioritné orientovan na Uspéch v soutézich. Sportovni vykony jsou
ovlivnény vékovymi zvlastnostmi, dobou sportovni piipravy a somatometrickymi ukazateli
(hosi v obdobi 10-14 let, divky v obdobi 9 a predevsim 12-13 let). Z nejlepsich zaku se prosadi
jen polovina (i mén¢) mezi nejlepsi v dorosteneckych kategoriich, neni tizka vazba mezi
vysokou vykonnosti v détstvi a v dospélosti.

Nejcastéjsi divody pro¢ déti a mladeZ konci se sportem:

- ztrata zajmu
- absence zabavy
- Casova naro€nost
- prilisny tlak, diraz na vitézstvi
- jednostranné zaméteni, nuda
- priliSna Gnava
- trenér




4. SYSTEMOVE RIZENI SPORTOVNIHO TRENINKU

Tréninkovy proces je chapan jako dynamicky systém s radou subsystémii, kde ridici cinitel je
trenér a rizeny objektem je zdavodnik.

Systémovy ptistup k fizeni vyzaduje znalost aktudlniho stavu sportovce, velikosti a
charakteru zatizeni a dalSich ¢initeli.

Rizeni sportovniho tréninku se uskute¢iuje pomoci:
- periodizace
- evidence
- kontroly a vyhodnocovéni trénovanosti a sportovni vykonnosti

Periodizace

Stanoveni po sobé ndsledujicich a navazujicich tréninkovych cykli, jejichz obsah, velikost
zatizeni a opakovani se podileji v urcitém casovém useku na zvySovani trénovanosti a vytvareni
sportovni formy v jednotlivych etapach sportovniho tréninku.

Promita se do koncepce sportovniho tréninku. Je spojena s dlouhodobym, strednédobym a
dlouhodobym planovanim. Je prevenci stagnace, kumulace inavy, pfetrénovani, nahodilosti...
Zakladem pro periodizaci tréninkového procesu je fazovy rozvoj sportovni formy. Vytvaii
ptedpoklad pro efektivni sportovni trénink promySlenou navaznosti a vzajemnym piisobenim
tréninkovych zatizeni a vyuzivanim jejich tréninkovych efekta.
Dulezité¢ prvky: zatizeni a odpocinek, intenzita a objem zatiZeni, variabilita a monotonnost,
mira specificnosti. ..

Sportovni forma je stav optimalni pripravenosti k soutézi, kterého bylo dosazeno na zaklade
Spravné Fizené sportovni pripravy.
Féazovy charakter sportovni formy v souladu s periodizaci:
- vytvafeni predpokladll pro vznik sportovni formy
- vznik a stabilizace sportovni formy
- readaptacni pokles sportovni formy.

Tréninkovy cyklus

Casové uzavieny tréninkovy celek, V némz se esi jeden nebo vice vzdjemné souvisejicich
tréninkovych ukolii (maji spolecny cil, resp.cile).

Opakovani cykll je spojeno s uréitou variabilitou. Z ¢asového hlediska 1ze rozlisit kratko,
sttedn€ a dlouhodobé cykly. Ve sportovnim tréninku jsou tyto typy tréninkovych cyklu Castéji
oznacovany jako mikrocykly, mezocykly a makrocykly.

A) Mikrocyklus

Relativné kratky nékolikadenni tréninkovy celek s typickym sledem tréninkovych jednotek s
navazujicim obsahem.
Jeho hlavnim cilem je pfispivat k vytvareni pfedpokladli pro planované zmény trénovanosti. V
soucasném tréninkovém procesu je zékladnim stavebnim kamenem sportovniho tréninku.
Odlisnosti ve stavbé mikrocyklil jsou dany:
- cili a ukoly v rdmci zac¢lenéni do delSich cykli
- typickym zatiZenim (objem a intenzita, druhy cvicni...)
- pomérem zatiZzeni a odpocinku u zakladnich typt tréninki
- poctem a dllezitosti startd -aktudlnim stavem trénovanosti sportovce a individudlnimi

specifiky (napf. rychlost zotavovani).




Typy mikrocykli:

1) Uvodni mikrocyklus

Ukol: piiprava na nasledujici tréninkové zatiZeni.

Charakteristika: malé, event. stfedni zatizeni, pfedevSim nespecifického charakteru, nizsi
intenzity.

Uplatnéni: tivod ptipravného obdobi, po delSim pteruseni tréninkové ¢innosti.

2) Rozvijejici mikrocyklus

Ukol: zvySovani trénovanosti.

Charakteristika: vyuziva specifickych i nespecifickych podnétii jednotlivych tréninkovych
slozek, velké tréninkové zatizeni — kulminuje objem zatiZzeni, zvySeny diraz na racionalni
stiidani zatiZeni a zotaveni.

Uplatnéni: nejcastéji 1. etapa piipravného obdobi.

3) Stabilizacni mikrocyklus

Ukol: upevnéni dosaZenych zmén trénovanosti.

Charakteristika: “Spojeni” a uplatnéni nové dosazené urovné hlavnich faktorti sportovniho
vykonu. Dtlraz na kvalitu pfi stfedni velikosti zatizeni a odolnost proti stresovym podminkam.
Uplatnéni: v ptipravném obdobi (po rozvijejicim), na zacatku soutézniho obdobi.

4) Vylad'ovaci mikrocyklus

Ukol: optimalizace sportovni formy.

Charakteristika: Zaméteni na kvalitu (detaily), u kolektivnich vykont na souhru. Specifické
zatizeni v¢. modelového tréninku, pfipravnych starti. Vyrazné snizeni objemu zatiZeni, prostor
pro zotaveni, individudlni pfistup, psychologickd pfiprava (navozeni stavu ‘“pohody”,
sebeduvery)...

Uplatnéni: ptedzdvodni a zdvodni obdobi, pied kratkodobymi dilezitymi soutézemi.

5) Soutézni mikrocyklus

Ukol: udrzeni, event. vyladéni sportovni formy, podavani sportovnich vykontl.

Charakteristika: start v soutézich a bezprostfedni piiprava na né. Stfedni zatizeni hlavné
specifického charakteru , variabilita zatizeni vzhledem k aktudlnimu stavu a soutézi. Redukce
kondi¢niho tréninku (udrzovani urovng, profylaxe, aktivni zotavovani...).

Uplatnéni: soutézni obdobi, série dileZitych sout&zi.

6) Regeneracni mikrocyklus

Ukol: zotaveni po cyklech s velkym tréninkovym zatiZzenim nebo po naroénych startech.
Charakteristika: regenerace, aktivni zotavovani (zvySeni podilu zatiZeni v aerobni zon¢),
sniZeni intenzity tréninkového zatizeni, zména ¢innosti (nespecificka cviceni), prostiedi...
Uplatnéni: po narocnych cyklech (blocich) rozvijejicich nebo soutéznich.

B) Mezocyklus

Strednédoby tréninkovy celek, ktery se sklada z nékolika mikrocyklu typického sledu.
Jeho hlavnim cilem je regulovat zatizeni tréninkovych mikrocykli a vytvaret predpoklady pro
planovité zmény trénovanosti a sportovni vykonnosti. Ve sportech s pravidelnymi starty je
»detailni* planovani jeho obsahu a struktury uplatiiovano ptedevsim v ptipravném obdobi.

C) Makrocyklus
Tréninkovy celek, ktery se sklada z nekolika mezocyklii.
Jeho hlavnim cilem je ¢lenit a realizovat tréninkovou ¢innost vzhledem k pldnovanym
vykontim v soutéZich (neplati pIn€ pro sportovni piipravu déti).
Pti tvorbé€ a realizaci makrocyklu vychazime z:
- celkového poctu tréninkovych jednotek

- podilu vSeobecného, specialniho a soutézniho zatiZeni a jejich uplatnéni
- pomeéru a strukturace zatiZeni a odpocinku




- zpusobu zvySovani a snizovani zatizeni
- zpusobu hodnoceni tréninkovych efekti v jednotlivych dil¢ich cyklech...
Makrocyklus ma nejcastéji podobu ro¢niho tréninkového cyklu (RTC).
Rocni tréninkovy cyklus je organizované rozclenéni tréninkového roku s cilem
V soucasn¢ dobé¢ existuji dveé pojeti organizace rocniho tréninkového cyklu. Je to tradi¢ni
pojeti, kdy je cyklus rozde€len do tréninkovych obdobi a nové pojeti organizované do
tréninkovych blokt.
Tradi¢ni pojeti:
- pftipravné obdobi
predzavodni obdobi
zavodni obdobi
ptechodné obdobi.
Nové pojeti:
- tréninkové bloky vymezeny obsahem, tvofeny mikrocykly, cilem je pfiprava na vyznamnou
soutéz, rocni tréninkovy cyklus tvofen sériemi bloki.

Evidence

Zaznamenavani vsech informaci o tréninkovém procesu.
Zakladem je vedeni dokumentace, piedevSim tréninkovych denikd (zdznam vybranych
ukazatelli majici vliv na rozvoj trénovanosti a rist vykonnosti). Jde pfedev§im o zaznamenavani
charakteristik zatizeni, zdznam pouzitych cviceni a metod nebo zaznam ukazatelii reakce
organizmu na provadéna cviceni.

Je podminkou u¢inného planovani a uspésné tréninkové ¢innosti.

Kontrola a vvhodnocovani trénovanosti a sportovni vvkonnosti

Cilem pribézného vyhodnocovani je hledani odpovédi na otazku, zda to, jak a co sportovec
trénuje, skutecné vede k rozvoji vykonnosti.

Srovnavani ukazatelll zatiZzeni a ukazateld trénovanosti plni pfi fizeni sportovniho tréninku
funkci zpétné vazby.

Je vychodiskem tvorby planu pro dalsi tréninkovy cyklus.



5. KRUHOVY TRENINK

Tréninkova metoda (specificka didakticka nebo metodicko-organizacni forma)
charakteristicka postupnym zapojovanim vybranych svalovych skupin pri cviceni na
stanovistich obvykle usporadanych do kruhu.

Z ptvodni formy se vyvinula fada modifikaci podle tréninkového efektu, urovné cvicicich,
prostiedi apod.

Podstatou kruhového tréninku je volba cviceni tak, aby prostfednictvim vyssiho poctu
opakovani cvi¢eni bylo dosazeno tréninkového efektu ve svalech i v kardiovaskuldrnim
systému (pfijem a transport kysliku, navyseni energetickych zdsob ve svalech, jejich
hypertrofie...).

Kruhovy trénink je zaméfen piedev§im na rozvoj:

- télesné zdatnosti

- zékladni sily (u vyspélych sportovci predevsim v odvétvich s menSimi silovymi nebo

silovymi 1 vytrvalostnim naroky)

- silové-vytrvalosti

- aerobni vytrvalosti

- dalsi moznosti vyuziti - tonizace svalstva (napf. pred utkanim) — 1-2 série, nemax. zatizeni
- kompenzacni, event. regeneracni
- diagnostické. ..

Charakteristika:
- obvykle 6-12 stanovist’
- stfidani zamé&feni cviceni (napf. bficho-zada, horni-dolni koncetiny, globalni- lokalni

cviceni)
- cvifeni zndma a koordinacné€ nenarocnd, vybér ovlivnén cilem, trénovanosti, tréninkovym
obdobim...)

- ptechod podle urc¢eného potadi
- oddaleni tnavy zajiSténo variabilitou cvieni
- efektivni vyuZiti ¢asu a prostoru
- tréninkovy efekt pfedevs§im u méné vyspélych sportovct
- snadné individualizace zatiZeni a jeho kontrola
ZatiZeni:
- intenzita stfedni aZ submaximalni (odpor obvykle 20-80% maxima)
- trvani cviCeni na stanovisti 15-90 s (nejcastéji 20-40s)
- pomgér zatizeni a odpocinku obvykle 1:1 az 1:4
- pocet kruhi 2-5
- trvani KT 15-45 min
- v tydennim cyklu 2-3x
- zvySovani velikosti zatizeni u zacate¢nikti pomaleji, u zkusenych sportovci rychleji
- variabilita velikosti zatizeni zménou - doby trvani cviceni,
- poctu opakovani cvi€eni, resp. obojim,
- zménou odporu nebo tempa provadeént,
- trvani odpocinku mezi cvi¢enimi,
- zmenou cviceni - rozsahu, cvi¢ebni polohy
Velikost zatiZzeni v kruhovém tréninku:
- silové-vytrvalostni KT: PO>20(25), 1=30(40)-60% max, 12>30s, 10>15s
- rozvoj svalové hmoty: [=50-80% max, 12>20s, 10>20s
- silové zaméfeni — prirastky sily mensi P nedoporucuje se u silovych vykoni a pro
zvySovani specifickeé sily
- aerobni vytrvalost: 1Z>90s, 1Z:10=1:1 i méné&




anaerobni vytrvalost: IZ<60s, 1Z:10=1:2-4
- pro zajisténi plisobeni na vice schopnosti zatazovat v tréninku vice variant KT

Metodické a organizacni aspekty:
- umisténi v tréninkovych cyklech a v tréninkové jednotce
- dtkladné promysleni, zdivodnéni zatfazeni KT, motivace
- volba zaméfenti, cileny vybér cviCeni (zapojené svalové skupiny, pohybova struktura...)
- klicové informace k jednotlivym cvicenim
- rozmisténi stanovist’ a jejich oznaceni
- rozmisténi sportovci na stanovisté, piesun na dalsi stanoviste
- vytvoreni aktivniho prostiedi - atraktivnost cvieni, zptsob fizeni,
- individualizace velikosti zatizeni
- volba mista pro fizeni KT
- zatazovani kompenzacnich cviceni (stanoviste, v intervalech zotaveni, po ukonceni KT)
- zpétna vazba (napf. moznost zatadit se do vykonnostni skupiny, riist vykonnosti
- transfer do sportovniho vykonu nebo rozhodujicich faktort)
- aktivita sportovce — tvotivost, vybér cviceni, vlastni navrhy...
- podle potieby tivodni kruh na ,,zapracovani®...
Doporuceni

Pti vytrvalostnim zaméfeni vyuzivame variantu nepftetrzité cirkulace. Pozor na nebezpeci
nedostatecné stimulace transportniho systému v piipadé¢ ptrevahy cviceni zaméfenych na
svalstvo hornich koncetin (vétsi akumulace laktatu). Vyspéli sportovci — u silového zaméteni
mens$i pocet stanovist — hlavné svalstvo zabezpecujici specifick¢é pohyby, nebo naopak
kompenzacni cviCeni (stabilizatory). Déti — zaméteni na svalstvo zajistujici spravné drzeni
téla, svalovou rovnovahu, pomalejsi provadéni u cviceni trupu, rychlé u cvic¢eni koncetin.
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