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Casovy harmonogram

13:30 - 15:30- 1. Cast
15:30 - 17:00 - Il. Cast
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Zony energetickeho kryti

Ve, WV

Zbny energetického kryti - se déli podle typu sloucenin zapojenych do resyntézu ATP

Pro resyntézu ATP vyuziva télo 3 zakladni latky:

a) Kreatinfosfat (CP) - jedna se tako o makroergni fosfat

b) Glukdza - ziskavame ji rozStépenim glykogenu (proces stépeni cukru - glykolyza)
c¢) Tuky - ziskavanou v procesu zvanou lipolyza

RESYNTEZA ATP

Za pritomnosti Bez pfitomnosti
kysllku kysll'ku
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3. Zony energetickéeho kryti

Resyntéza ATP za pritomnosti kysliku (aerobné) - plice a obéhovy aparat jsou schopny
dodavat tolik kysliku, kolik je ho ve svalech a v ostatnich pracujicich tkanich zapotrebi.

Resyntéza ATP bez pritomnosti kysliku (anaerobné) - svaly nedostavaji takové mnozstvi
kysliku, kolik by ke své praci optimalné potrebovaly. Organizmus pracuje v tzv.
kyslikovém deficitu.

Rozlisujeme cCtyri zakladni energetické kryti:

a) ATP - CP (anaerobné alaktatova zona)

b) LA (anaerobné laktatova zéna)

c) LA - O2 (aerobné laktatova, smisena zéna)

d) Oxidativni O2 (aerobné alaktatova, oxidativni zéna)

1. ATP - CP z6na
Pro praci v této zoné se energetické kryti pro resyntézu ATP ziskava rozstépenim
makroenergetické vazby u kreatinfosfatu (CP).

- Tato makroergni sloucenina je schopna dodavat energii rychle, ale rychle se vycCerpa.

-V tomto pasmu mulzeme s vysokou intenzitou pracovat max. 10 - 15s. (u trénovanych
jedinch az 20s). Schopnost pracovat v této zéné je podminéna taky poctem svalovych
B vidken.

Zaklady sportovniho tréninku



Zony energetickéeho kryti

U ATP - CP zbény je dulezita délka odpocinku, ktera slouzi k resyntéze CP. Pri
nedostateCném odpocinku se nestaci CP obnovit - na tuto variantu reaguje organismus
zapojenim dalSich energetickych zon (predevsim LA), coz se odrazi na rychlostni praci.
(zapojeni LA zény je zvySena kyselost vnitrniho prostredi, ¢imz dochazi ke zhorseni
koordinace pohybu).

2. LA zbéna

Hlavni Cinnost této zony zacina po 20s a trva maximalné 2 - 3 minuty.

Energie se ziskava anaerobni glykézou (to je stépeni glukdzy bez pritomnosti kysliku).
Lze takto ziskat pomérné vysoké mnozstvi energie - negativni je vznik soli kyseliny
mlécné tzv. Laktat - LA.

Negativni: unava, snizena uroven koordinace apod. (v extrémnich pripadech musi dojit
preruseni pohybové cinnosti).

Odbourani laktatu vyzaduje prisun energie aerobni cestou. (i nékolik hodin).
Odbouravani napomahan lehké cviceni v nizké intenzité.

Laktatova krivka je u kazdého individualni- smyslem tréninku je aby doslo k pozdéjsimu
narustu ANP (bod prekroceni anaerobniho prahu)
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Zony energetickéeho kryti

3. LA - 02 zbéna

Pri praci v délce 3 - 10 min prechazi anaerobni glykolyza v aerobni glykolyzu. Tento
prechod se nazyva anaerobni prah ANP.

- Jedna se o takovou nejvyssSi intenzitu pohybu, pfi které jiz k uhradé energie pro

resyntézu ATP nestaci pouze aerobni procesy, ale zapojuji se i procesy anaerobni. Jejich
zapojeni vsak neni na takové urovni, aby dochazelo k vyraznému zvyseni hladiny laktatu
a s tim spojenym negativnim dusledkim.

Cela metabolicky systém je v dynamické rovnovaze mezi zvySenou tvorbou laktatu a
schopnosti organismu jej oxidovat.

4. Oxidativni (O2) z6éna

Prebira hlavni funkci zasobitele energie pro vykony trvajici nad 10 min.
Hlavnimi energetickymi zdroji jsou glukoza a tuky.

Procesy, pri kterych dochazi k odbouravani téchto sloucenin probihaji za pfristupu
kysliku (aerobné).

Doba po kterou vydrzime pracovat se zasobou glukozy je kolem 1 hod. Tuky vystaci na
dlouhou dobu (priblizné nékolik hodin).

Mnozstvi energie takto ziskané je znacné, ale je uvolinované pomalu. Proto intenzita se
kterou je mozno pracovat je nizka.
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Zony energetického kryti

Vyuziti vysoké Urovné rozvoje aerobnich procesti je spojovano jak s rozvojem
vytrvalostnich schopnosti, tak s vysokou Urovni zotavnych procesu. CoZz umoziuje
efektivné vyuzivat kyslik ve svalech a tim udrzet relativnhé vysokou intenzitu pohybu bez
toho, aniz by doslo ke koncentraci laktatu.

Dilezitou roli pro stanoveni hranice, zde hraje i mnozstvi svalovych vlaken (pomalé
viakna).

Pfi tréninku v oxidativni zéné je potreba odliSit rozvojovy trénink vytrvalostnich
schopnosti, od tréninku zotavovaciho.
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Zatizeni

LZatizeni jsou predevsim pohybové cinnosti, které vyvoldvaji zmény funkcni aktivity
organismu.“

Hlavni ukazatele zatizeni:
a) Objem - Hlavnimi ukazateli objemu jsou: délka cvi¢ni a pocet opakovani
b) Intenzita - stupen usili v dané Cinnosti

Pro presné davkovani tyto dva parametry nejsou dostacujici, proto se v konkrétnich
podminkach tréninku udava velikost zatizeni nasledujicimi parametry:

Doba trvani cviceni

. Pocet opakovani cviceni
. Intenzita cviceni
Interval odpocinku
Zpusob odpocinku

Ui D W N —
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Zotaveni

Zotaveni

V praxi rozliSujeme 3 typy zotaveni:

1. Pribézné - probiha soubézné s tréninkem, jeho rozsah a kvalita zavisi na charakteru
zatizeni. Je charakteristické napr. pro resyntézu ATP.

2. Bezprostifedné po zatizeni - odpovida priblizné rychlé fazi zotavnych procesd.

3. Dlouhodobé zotaveni - dokoncuje se obnova energetickych rezerv. Nedilnou soucasti
této faze je projev superkompenzace - predzasobeni.

Aktivhi odpocinek: Svalova cinnost, pokud mozno odliSha od zavodni cinnosti a
provadéna o primérené intenzité, vyvolava v centralni nervové soustavé impulsy,
prostrednictvim srdecné-cévniho a dychaciho systému pomahaji odstranovat nasledky
unavy a urychluji zotavné procesy.
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Slozeni sportovniho tréninku
Kondicni pFI'pI‘a.Va (silova pfiprava)

Silové schopnosti

,Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekondvat ci udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci*

Déleni silovych schopnosti:

a) Staticka sila - Usili se neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o udrzeni téla nebo
bremene v urcitych polohach.

b) Dynamicka sila - projevuje se podstatou hybného systému nebo jeho cCasti. Lze ji dale
délit na:

1. Wbusna (explozivni) sila - max. zrychleni + nizky odpor (napf. pri startu)

2. Rychld sila - max. zrychleni + nizky odpor. (napr. zména sméru v pohybu,
rychla kombinace)

3. Wtrvalostni sila - nizky odpor + nevelka stala rychlost (napfr. udrzet silu béhem
celého zapasu)

4. Maximadlni sila - prekonavani hranicniho az max. odporu malou rychlosti. je
zaklad pro ostatni silové schopnosti (vybusnou, rychlou a vytrvalostni)
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Slozeni sportovniho tréninku
Kondicni priprava giova piiprava)

Parametry zatizeni

1. Velikost odporu

2. PocCet opakovani

3. Rychlost provedeni pohybu
4. Délka odpocinku

5. Charakter odpocinku

Pocet opakovani:

- Pocet opakovani predpokladan nizsi odpor, nez jsou maximalni hodnoty (tj.OM=1),
pricemz je zadouci aby posledni opakovani bylo provedeno s max. vypétim sportovce.

Rychlost provedeni pohybu:
- Vysoka az maximalni rychlost provedeni zvySuje vyrazné napéti ve svalu.

Délka odpocinku:

- Je vhodné ji volit v souvislosti s energetickymi zénami. Odpocinek je vhodny 2 - 3 min
mezi jednotlivymi opakovanimi (jelikoz energie je zajiSt ovana z ATP - CP zény - kromé
vytrvalostni sily).
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odporu. (napfr. tlak proti sténé)

Slozeni sportovniho tréninku
Kondiéni pFiprava (silova priprava)
Rozvoj silovych schopnosti

1. Metoda maximalnich Gsili - Je zaloZzena na prekonavani nejvyssich moznych odporu. Je
vhodna pro rozvoj max. sily, nevi vhodna pro déti a zacinajici sportovce.

2. Metoda opakovanych uUsili - Podstatou je cviceni s vysokym, ale nemaximalnim odporem.

Vhodna jiz pro silové pripravené jedince. U této metody se casto pracuje s pyramidovym
stupnovanim odporu.

3. Metoda rychlostni - Zakladem je snaha o co mozna nejrychlejsi provedeni pohybu. Tuto
metodu je moznopouzit v pripraveé déti.

4. Metoda vytrvalostni - déli se na aerobné silovy a anaerobné silovy trénink.

5. Metoda plyometricka - Tato metoda je zalozena na principu, ze pred vlastni svalovou
kontrakci je sval jiz stazen v tzv. ,svalové predpéti*.

6. Metoda lzometricka- Cviceni jsou stavéna na principu pusobeni proti nepfekonatelnému

Zaklady sportovniho tréninku
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Slozeni sportovniho tréninku
Kondicni priprava giova piiprava)

7. Metoda Izokineticka - Vyuziva se zde specialnich zarizeni - tzv. izokinetické trenazéry
8. Metoda Intermediarni - Metoda spojuje dynamickou a statickou kontrakci. Cvik zacina

dynamickym prekonavanim odporu. V prubéhu vSak dojde v urcitych polohach k zastaveni
a nasledné vydrzi

Zasady silového trénink

- Nejprve rozcviceni (pfiprava svalstva a kloub)

- Lehka rozcvicka, ktera navodi ve svalech potrebné napéti (napr. lehké cCinky)
Je potreba zarazovat cviCeni na vyvazeni disbalanci

- Po celou dobu se soustredit na dychani (do sily vydechujeme)

Mélo by dojit k fixaci téla, predevsim zakladny

Na konci vyklusani

Zaklady sportovniho tréninku 13



Slozeni sportovniho tréeninku
Kondiéni pﬁprava (rychlostni priprava)

Rychlostni schopnosti

,Rychlostni schopnosti chapeme jako schopnost konat krdtkodobou pohybovou cinnost (do
20s) co nejrychleji. Je o cinnost maximalni intenzity, provadéné bez odporu nebo jen s
malym odporem. Je charakteristicka prevaznym zapojenim ATP - CP zony. ”

Déleni:

- Rychlost reakce

Rychlost jednotlivého pohybu /rychlost acyklicka/

Rychlost komplexniho pohybového projevu /rychlost cyklicka/

1. Rychlost reakce
Schopnost reagovat pohybem na urcity podnét

Podnét muze byt (taktilni-dotykovy, opticky - okem, akusticky-sluchovy, akusticky -
sluchovy)

Metody rozvoje
a) Metoda opakovani - vytvareni zameérnych situaci na které sportovec reaguje co nejrychleji
g b) Metoda analyticka - zakladem je rozdélit pohyb na urcité casti (faze)

Zaklady sportovniho tréninku



Slozeni sportovniho tréeninku
Kondiéni pﬁprava (rychlostni priprava)

2. Rychlost acyklicka
- Maximalni provedeni jednotlivého pohybu (tj. rychlost jednotlivého pohybu)
- Jedna se napt. jen vyskok, jen uder, jen kop

Metody rozvoje

- Zakladem jsou cviCeni rychlostné silového charakteru (ze silového tréninku tomu
odpovida metoda rychlostni a hlavné metoda plyometricka)

3. Rychlost cyklicka

- Co nejrychlejsi prekonani urcité vzdalenosti nebo premisténi se v prostoru

- Jedna se o celkovy pohybovy projev = rychlost komplexniho pohybového projevu

- Lze ji délit: schopnost akcelerace, maximalni frekvence pohybl, rychlé zmény sméru.

Rozvoj rychlostnich schopnosti musi vychazet z dliisledného dodrzovani zasad pro
zatézovani ATP - CP zény.

Zaklady sportovniho tréninku

15



Slozeni sportovniho tréeninku
Kondiéni pfl'prava (rychlostni priprava)

Doba trvani zatizeni
- Tak dlouha jak jsme schopni udrzet maximalni moznou rychlost v prislusném pohybu.
-V praxi trva zatizeni v rozmezi 5 - 15 s.

Pocet opakovani

- Snaha o provadéni maximalni rychlosti, pokud ji nejsme schopni udrzet - neméli bychom
pokracCovat v dalSich opakovanich

-V praxi se doporucuje 2 - 6 (max. 10) opakovani v jedné sérii
- Mezi sériemi odpocCinek 5 - 10 min (aktivni - hry, sestavy, atd.)

- Pocet sérii v jedné tréninkové jednotce je 2 - 3 (tzn. celkovy pocet opakovani je okolo 10-
15)

Délka odpocinku/Charakter odpocinku

~ DULEZITE!!! - pro obnovu ATP - tzn. Dostatec¢na ale nesmi dojit poklesu nerosvalového
systému.

-V praxi se udava interval odpocinku kolem 2 - 3 min nebo pomérem délky zatizeni k délce
odpocinku 1:10

se zarazovat aktivni odpocinek (vyklusani, sestavy, atd.)
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Slozeni sportovniho tréninku
Kondiéni pﬁp FaVa (vytrvalostni piiprava)

Vytrvalostni schopnosti

, Wytrvalost je schopnost dlouhodobé vykonadvat urcitou cinnost, jejiZ intenzita neni
maximadlni, nebo provddeéet cviceni po stanovenou dobu co mozna nejfvyssi intenzitou”

- Obecné Ize vytrvalostni schopnosti chapat jako schopnost odolavat unavé.

Podle délky trvani

- Dlouhodoba - délka trvani je 8 - 10 min a vice (zéna 02)

- Strednédoba - délka trvani je v rozmezi 3 - 8 min a vice (zéna LA - 02)
- Kratkodoba - délka trvani je od 20s do 2 - 3 min (zéna LA)

- Rychlostni - délka trvani do 20s (ATP - CP)

Dlouhodoba a stfednédoba vytrvalost - aerobni vytrvalost
Zameéreni v pripravhém a predzavodnim obdobi (popripadé i v hlavnim obdobi)
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Slozeni sportovniho tréninku
Kondicni pﬁp FaVada (vytrvalostni pfiprava)

Metody rozvoje strednédobé a dlouhodobé vytrvalosti

a) Metody intervalového zatizeni- organismus pracuje s vysokou intenzitou, ale nez dojde k
vysoké produkci LA dojde k preruseni (metody: intervalového tréninku, Svédska, Velmi
kratkych interval()

b) Metody neprerusovaného zatizeni - cviceni vykonavané bez preruseni 30 min (i vice) s
nizkou az stredni intenzitou (metody: Souvisla, Stridava - fartlek)

c) Metoda zalozena na vyuziti anaerobniho prahu - %Vo2 max. - co nejvyssi (stimulace

A4

aerobni kapacity. (metoda: dlouhodobych interval(l)

Kratkodoba (anaerobni vytrvalost)

Priblizné od 20 s do 2 - 3 min. (Typicka pro TKD). Rozhodujicim faktorem je mnozstvi
energie uvolnované bez pritomnosti kysliku (anaerobné). Energie prevazné z LA zony -
vysoka produkce LA!! (metoda: kratkodobych interval()

Rychlostni vytrvalost
Jde o schopnost provadét cviceni s maximalni intenzitou (rychlosti) co mozna nejdéle

Zaklady sportovniho tréninku
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Slozeni sportovniho tréninku
Obratnostni schopnosti

,Obratnostni schopnosti byvaji vymezovany jako soubor schopnosti lehce a ucelné
koordinovat viastni pohyby, prizpusobovat je ménicim se podminkdam, provddét sloZitou
pohybovou cinnost a rychle si osvojovat nové pohyby.

- Zakladem obratnostnich schopnosti je Cinnost centralni nervové soustavy (CNS).
Lze je délit na:

a) Obecné - sSirSi pohybovy fond (akrobaticka cviceni, prekazkové drahy apod.)

b) Specialni - které se vztahuji k provadéni soutézni podoby (sebeobrana)

Obratnostni schopnosti lze délit:
a) Schopnost rovnovahy
b) Schopnost orientace v prostoru
c¢) Schopnost spojovani pohybovych operaci
d) Schopnost diferenciace pohybu
e) Schopnost rytmicka
f) Schopnost pfizplsobivosti
g) Schopnost reakce
e h) Ucivost

Zaklady sportovniho tréninku



Slozeni sportovniho tréninku

Obratnostni schopnosti

Zasady pro rozvoj obratnostnich schopnosti

a)
b)
C)

d)

9)
h)

Volit spiSe koordinacné slozita cviceni a jejich slozitost stale dale zvySovat (premety,
salta..) - jejich slozitost zvySovat

Provadét cviceni v rlznych obménach (zmény rytmu, zmény na akusticky, opticky
signal..atd.)

Provadét cviceni v ménicich se vnéjsich podminkach - napr. akrobaticka cviCeni na
roviné, z kopce..atd.)

Kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti - nékolik Cinnosti nasleduje rychle po
sobé

Spojovani nékolika Cinnosti v jednu - napfr. dribling se dvéma mici, atd.

CvicCeni provadét pod tlakem - napr. v co nejvyssi rychlosti, s rozhodovanim, s omezenim
apod.)

Cviceni s dodate¢nymi informacemi - zmény v pribéhu cviceni)
CviCeni po predchozim zatizeni - pro zvysSeni obtiznosti

Zaklady sportovniho tréninku
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Slozeni sportovniho tréninku

Pohyblivost

Je definovana jako schopnost vykonavat pohyb ve velkem rozsahu kloubni soustavy”
Dostatec¢ny rozsah - kloubni pohyblivost, kterda umoznuje lepsi provedeni pohybl

Preventivni - dostatecna pohyblivost snhizuje nebezpeci svalového zranéni (natrzeni, Ci
pretazeni svalu) pri nekoordinovanych pohybech.

Metody rozvoje pohyblivosti

a)

b)

Aktivita pohybu - (aktivni pohyb - provadéni pohybu vlastnimi silami, pasivni pohyb -
krajni polohy za pomoci partnera)

Dynamika provedeni - (dynamické provedeni - cviky jsou provadény Svihem, statické
provedeni - dosazeni urcité polohy a setrvani v ni - strecink)

Zaklady sportovniho tréninku
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Slozeni sportovniho tréninku
Technicka priprava

,lechnicka priprava je slozka sportovniho tréninku, kterd se zaméruje na osvojovani
pohybovych a sportovni dovednosti.”

- Promitaji se do sportovniho vykonu prostrednictvim techniky.

Technika

- Je chapana jako optimalni provedeni daného pohybu v souladu se zakonitostmi pohybu a
v souladu s predepsanymi pravidly dané sportovni discipliny.

Ucelnost a ekonomiénost techniky

a) Racionalizace - vydavat prave tolik usili kolik je v dany okamzik tfeba pro plnéni daného
pohybového ukolu

b) Stabilita - znamena stalost pohybovych dovednosti vii¢i nepfiznivym acinkiim vnéjsiho i
vnitrniho prostredi

c¢) Variabilita - znamena zménit nékteré casti pohybovych dovednosti ménicim se

podminkam prostredi. Predstavuje ochranu pred vlivy, které by mohly narusit optimalni
prubéh pohybu.

Zaklady sportovniho tréninku
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Slozeni sportovniho tréninku
Takticka priprava

,Taktickd priprava je sloZka sportovniho tréninku, kterd se nazyvd zpusobem vedeni
sportovniho boje. Zaméruje se na jeho vyklady a moznosti.”

1. Zakladem vedeni rozhodovani pri sportovnim boji je strategie. (Tj. predem stanovy a
promysleny plan sportovniho boje, vedouci prostfednictvim urcitych poznatkd k
dosazeni lepsSiho vysledku nebo planovaného vysledku. )

2. Druhym zakladnim pojmem je Taktika. Je to vlastni realizace dané strategie v prubéhu
zapasu. (Je provadéna prostrednictvim reseni souboru tzv. konfliktnich situaci)

Konfliktni situace
Je urcity usek sportovniho boje, ktery se resi na zakladé jeho pochopeni, pfi vyuziti
specialnich znalosti, dovednosti, pohybovych a intelektualnich schopnosti.

Faze konfliktni situace

1. Vnimani a analyza (vznik situace, rozpoznani situace)

2. Myslenkové reseni (rozbor situace, navrh reseni, vybér reseni)
3. Pohybové reSeni (realizace reseni, zpétna vazba)

Zaklady sportovniho tréninku
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Slozeni sportovniho tréninku
Psychologicka priprava

,O0sobnost je individualni jednota vsech biologicky i psychickych viastnosti,
motivu a proZitkd. Je vytvdrena ve vztazich mezi lidmi.“

JE POTREBA VYCHAZET Z PSYCHOLOGIE!
JE DULEZITOU SOUCASTiI SPORTOVNi PRiPRAVY!!

POMAHA POSOUVAT VYKONY SPORTOVCU K MAXIMALNE MOZNYM
HRANICIMm!!

Zaklady sportovniho tréninku
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Sportovni priprava deéeti

Obdobi:
1. Mladsi Skolni vék - (6 - 10 let)
a) 6 -7 let - obdobi pohybového neklidu

b) 8 - 10 let - zlaty vék motoriky - déti se vtomto véku nejsnadnéji uci pohybové
dovednosti, staci perfektni ukazka.

2. StarSi Skolni vék - (11 - 14 let)
a) 10-12 let - do nastupu puberty, kde je snadné jesté uceni
b) 12 - 14 let - dochazi k vyraznému omezeni uceni, zhorsSena je hlavné jeho kvalita

Senzitivni obdobi - pokud by trenér chtél rozvijet pohybové schopnosti v jiném véku nez v
prislusném senzitivnim obdobi, je efekt rozvoje nizky a casové nehospodarny.

a) Silové schopnosti

- az do konce starSiho Skolniho véku bychom méli rozvijet predevsim dynamickou silu
zamérenou na explosivni silu.

-~ Mezi 8 - 14 roky je u chlapcl senzitivni obdobi pro stimulaci explosivni sily

- Mezi 14 - 18 let je vhodné pro rozvoj maximaniho narustu svalové sily (nejvyssi
produkce hormondu.

Zaklady sportovniho tréninku
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Sportovni priprava deéeti

b) Rychlostni schopnosti

- Jsou spolu s obratnostnimi schopnostmi zakladni, na které by se méla soustredit
priprava jiz nejmladsich vékovych kategoriich.

- Vék 8 - 13 let vhodny pro rozvoj rychlosti reakce a jednotlivého pohybu
- Vék 15 - 18 let vhodné pro rozvoj lokomoce.

c) Vytrvalostni schopnosti
- Tato schopnost Ize chapat jako univerzalni senzitivni obdobi je po cely zivot
- Uvadi se Ze od 4 let jsou déti schopné vyraznych vytrvalostnich vykonu

- Zatizeni u kterého dochazi k vyraznéjsi produkci laktatu neni vhodné zarazovat, pouze
vyjimecné

d) Obratnostni schopnosti

-7 - 12 let nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj obratnostnich schopnosti (vibec nejvhodnéjsi
je vSak obdobi od 8 - 12 let - zlaty vék motoriky

e) Pohyblivost
- 8 - 12 let nejvétsi narust kloubni pohyblivosti

Zaklady sportovniho tréninku
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6. Dlouhodoba koncepce sportovniho

tréninku

Etapy sportovniho tréninku

dlouhodoby trénink je vhodné clenit do nékolika etap, které se od sebe odlisuji svymi
cily, ukoly a obsahem. Jsou ruzné dlouhé a jedna na druhou navazuji, tzn. Jednotlivé
etapy jsou od sebe oddélené ale zaroven se jedna do druhé prolinaji.

Etapa sportovni predpfipravy
Etapa zakladniho tréninku

Etapa specializovaného tréninku
Etapa vrcholového tréninku

1. Etapa sportovni predpfripravy - pocatecni faze sport.tréninku.

- trénink je zaméren na zvladnuti co nevétsSiho mnozstvi pohybovych dovednosti, zakladu
techniky a na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti.

Ukoly které plni:

a) Optimalni psychicky a télesny rozvoj ditéte

b) Upevnovani zdravi

c) Zajisténi vSestranného funkcniho rozvoje

d) Vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku

Zaklady sportovniho tréninku
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Dlouhodoba koncepce sportovniho
treninku

2. Etapa zakladniho tréninku - navazuje na etapu sportovni predpfipravy

- Je pro ni charakteristicky postupny rist specialni vykonnosti dosahované na zakladé
vsestranné pripravy.

- Etapa trva priblizné od 10 - 13 roku déti.

Ukoly:

- Rozvijet Sifi pohybového fondu ve vSeobecné pripraveé

- Osvojit si co nejvice moznych pohybovych dovednosti

- Na konci této etapy se nacviCuji zakladni taktické dovednosti - ale jeSté spojené s
technickymi dovednostmi.

3. Etapa specializovaného tréninku
- Postupné zvysujici se intenzita tréninkového zatizeni a prechod ke specializovanym
tréninkovym podnétim.
- Zacina po 13 roce a konci okolo 17 let.
Ukoly:
- Rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnosti
- Rozsifovani zasoby pohybovych dovednosti
- Zvladani a zdokonalovani ucelné techniky
- formovani vykonové motivace
. eviovani zivotniho zptsobu s ohledem na pozadavky tréninku
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Dlouhodoba koncepce sportovniho
tréninku

2. Etapa vrcholového tréninku

Vékovy rozptyl v této etapé je znacny. Proto je nutné plné respektovat biologické a
psychické vlastnosti prislusné vékové kategorie. Dllezity je individualni pristup trenéra.

Ukoly:

Dlouhodobé planovat vysoké sport. Cile a veSkeré Usili smérovat k jejich splnéni
Rozvojem funkcni, kondicni a psychické pripravenosti vytvaret predpoklady pro dalsi rust
Zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku

Rozvijet taktické mistrovstvi

Upevnovat rysy osobnosti

Podridit zivotni zpusob pozadavkim tréninku
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Makrocyklus prechodného obdobi

Cvkly ve sportovnim tréninku

, Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢ méné obdobné tréninkoveé useky majici obdobny
obsah i rozsah a které plni urcité tréninkove ukoly.”
Typy cykld
1. Vicelety cyklus - uplatnéni u reprezentacnich druzstev a u pripravy mladeze
2. Rocni tréninkovy cyklus - sklada se z makrocyklu

3. Makrocyklus - dlouhodoby cyklus, (tzv. obdobi ro¢niho tr.cyklu). Délka 1 - 3 mésice. V
praxi rozeznavame: pripravny, predzavodni, zavodni a prechodné
obodbi.

4. Mezocyklus - strednédoby cyklus - zpravidla 4 tydny (ale i delSi 5 - 6) nebo kratsi (2
tydny). Je tvofen spojenim 2 a vice mikrocykld.

5. Mikrocyklus - kratkodoby cyklus, zpravidla tydenni nebo kratsi (3 - 4 dny) ci delsi (10
dni). Je zakladni jednotkou cykla.

Rocni tréninkovy cyklus

- Makrocyklus pripravného obdobi

- Makrocyklus predzavodniho obdobi
- Makrocyklus zavodniho obdobi .

- Regeneracni a rozvijejici mezocyklus
- Makrocyklus zavodniho obdobi II.
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Cvkly ve sportovnim tréninku

Makrocyklus

1. Pripravné obdobi - déli se na 2 etapy. Prvni etapa - obecné zamérena, druhé - specialné.
Kazda trva pfiblizné 6 tydnu.

a) Prvni etapa - dochazi ke zvySovani objemu tréninku. Dodrzuji se zde zasady
vSestrannosti tréninku. Tréninkové prostredky by mély byt spiSe obecného
charakteru. Z hlediska energetického kryti zatézujeme zejména ANP a O2.

b) Druha etapa - cilem prevést vysokou obecnou trénovanost na trénovanost specialni.
Objem tréninku se zachovava, zvySuje se intenzita a zatizeni. Rozviji se
specialni pohybové dovednosti. Zatizeni hlavné zoné CP a ANP.(hlavné
rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti.) Zatizeni v zéné CP ma
charakter predevsim silovych, rychlostné silovych a rychlostnich cvicCeni.

2. Predzavodni obdobi - v pocatku predzavodniho obdobi je vysoky objem a intenzita
tréninku. Trénink se zaméruje na rozvoj silovych schopnosti a vytrvalostnich. Zatizeni
hlavhé pasmu anaerobniho prahu. Zatizeni stimulujici ATP - CP zbénu - jsou razeny v
celém predzavodnim obdobi. V zavéru vstupuje do popredi ladéni sportovni formy (2 - 3
tydenni mezocyklus).

3. Hlavni obdobi - v tomto obdobi prokazuje sportovec svou vykonnost v soutézich. Objem
tréninku je nizsi, dominujicim rysem je intenzita. V tréninku prevlada kvalita nad
kvantitou. V pripadé preruseni soutéze se zarazuje do hlavniho obdobi tzv. vlozeny
mezocyklus - charakter jako v predzavodnim tréninku (vysSi objem s prechodem k

B tréninku vysoké intenzity a vylad'ovéani sportovni formy).

Zaklady sportovniho tréninku

32



Cvkly ve sportovnim tréninku

Makrocyklus

4. Prechodného obdobi - cilem je odpocinek a regenerace fyzickych i psychickych sil. Snizuje

se zatizeni - jeho objem, intenzita i frekvence. Dominujici intenzita je
zatizeni je v oxidativni zéné. Optimalni délka obdobi 3 - 4 tydny.
Mezocyklus

Je to obdobi trvajici déle nez 2 mikrocykly, ale neni tak dlouhé a ani svym charakterem

nespliuje pozadavky na makrocyklus. Napf. predzavodni obdobi trva 9 - 10 tydnu a lze jej
rozdélit do 2 az 3 mezocykld, mezi které se vlozi jeden regeneracni mikrocyklus.

Mikrocyklus

vvvvvv

vychazi pfi stavbé konkrétnich tréninkovych jednotek.

a) Kondicni mikrocyklus - plné se vénuje rozvoji kondicni slozky. Objem i intenzita zatizeni
je vysoka (objem 15 - 22 hodin tydné, intenzita v pasmu ANP a CP).

b) Herneé rozvijejici mikrocyklus - vysoké naroky na objem (15 - 22 hodin tydné) a intenzita

ANP a CP zatizeni v soutéznich podminkach..
c)

Kontrolni mikrocyklus - zaméruje se na posouzeni predchoziho tréninkového procesu.

Trénink ma nizky objem. Vyrazneé se zde vyuzivaji nacviky a kondicni
priprava ustupuje do pozadi
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Cvykly ve sportovnim tréninku

d) Vyladovaci mikrocyklus - zarazen na zavér predzavodniho obdobi a na konci vlozeného
mezocyklu hlavniho obdobi.

e) Soutézni mikrocyklus -  pravidelné se opakuje v hlavnim obdobi. Hlavnim ukolem
udrzeni sportovni formy, zajisténi dostatecné regenerace a
priprava na dalsi zapasy.

f) Regeneracni mikrocyklus - trénink slouzi vyhradné k regeneraci.

Zaklady sportovniho tréninku
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Tréninkova jednotka

Je zakladni organizacni celek tréninkového procesu. Navaznost jednotlivych tréninkovych

jednotek musi plnit akoly jednotlivych mikrocykli. Délka tréninkové jednotky muze byt od
45 min do 2 - 3 hodin.

Tréninkova jednotka
a) Pripravna cast
b) Hlavni cast

7

c) ZavérecCna cast

1. Pripravna cast - slouzi k pripravé organismu a psychiky sportovce. (psychologicka
priprava - hra¢ musi byt seznamen s cily tréninku, priprava pohybového aparatu,
priprava pohybového cCinnosti - Cinnost na kterou navazuje hlavni cast). Trva 15 - 45
min.

2. Hlavni cast - posloupnost vychazi z logiky Unavy CNS a zapojeni zén energetického kryti.

a) Cviceni koordinacné narocna - obratnostni cviceni (zakladem je CNS - ktera nesmi byt
unavena)

b) Cviceni rozvijejici rychlostni a rychlostné silové schopnosti - cviceni potrebuje velké
mnozstvi energie.

. 0 CvicCeni posilovaci - rozvijejici silové schopnosti. Je zde potreba také energie ale ne tolik

jako pro rychlostni cviceni.
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Tréninkova jednotka

3. Zavérecna cast - prechod od vysokého zatizeni k postupnému uklidnéni a navratu vsech
funkci do plvodniho stavu. Spravné organizovani této casti prispiva k urychleni
regeneracnich procest. V prvni fazi zatizeni mirné intenzity (10 min - podle délky
tréninku) podobu pohybové Cinnosti, druha faze (5-10 min) staticka cviceni - strecink.
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