IKS-ZAKLADY SPORTOVNIHO TRENINKU

Sporotvni trénink

Tréninkem rozumime proces, ktery se zaméfuje na osvojovani a zdokonalovani urcité
dovednosti a na rozvoj schopnosti. Pojem trénink se vyuziva nejen v teorii sportovniho
tréninku, ale 1 pfi volnocasovych aktivitach, rekreacnim sportu a rehabilitaci.
Sportovni trénink - vyjadiuje plisobeni na organismus sportovce v ramci stanovenych cili.
Pomoci tréninku je zvySovéna, udrzovana nebo obnovovana individudlni sportovni
vykonnost. Sportovni trénink je slozity a tceln€ organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi.

e trénink se uskuteciiuje na jakékoliv vychozi tirovni vykonnosti, u obou pohlavi

e v jakémkoliv véku podle zékonitosti adaptace s pfihlédnutim k individudlnim
zvlastnostem sportovce

e jestlize zat¢zovani neni pravidelné, nedojde k adaptaci

e s narustajicim vékem dochdzi k poklesu vykonnosti

e hlavnim a obecnym cilem je vSestranny a harmonicky rozvoj jedince

e zakladnimi znaky sportovniho tréninku jsou védeckost, soutézivost, dobrovolnost a
vysoka télesna i psychickd naro¢nost

e je to planovity, fizeny proces

e obsah, metody a organizace jsou zaméieny na dosazeni stanoveného sportovniho
vykonu

e ve vykonnostnim a vrcholovém sportu je nejvyssim cilem maximalni vykon

Kondice — energeticky, funkéni a pohybovy potencial sportovce ur¢eny kondiénimi a

kondi¢né-koordina¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a

taktiky pifi podavani sportovniho vykonu. Kondici chapeme jako vymezeny okruh

motorickych schopnosti (sila, vytrvalost, rychlost a flexibilita)

a) obecna kondice — $irsi zaklad vSech sportovnich disciplin, rozviji se s tréninkem a vede
ke zlepSeni kondi¢nich a kondi¢né-koordinacnich schopnosti.

b) specialni kondice — se vytvaii podle zvolené sportovni discipliny, ktera musi co
nejpfesnéji odrazet kondi¢ni poZzadavky sportovniho vykonu, coZ vede k vytvorteni
specifické adaptace.

Adaptace — predstavuje komplexni proces zalozeny na biologické podstaté = zaloZzeno na
stresovém podnétu, ktery zapficini pfenos informace na geneticky aparat buniky. Adaptaci 1ze
chépat jako soubor chemickych, funkénich, morfologickych a psychickych zmén v
jednotlivych organech i1 v organismu jako celku. Zmény jsou vyvolany opakujicich se podnéta
a odpovidajicimi reakcemi organismu. MuZe probihat jako:

c) nespecificka — ptsobeni Sirokého okruht vlivi vnéjsiho prostiedi (rozvoj zdatnosti)

d) specificka — je reakci na ur¢ity, konkrétni druh podnétu (rozvoj vykonnosti)

Adaptaénim podnétem ve sportovnim tréninku je tréninkové zatiZeni. Priibéh adaptace
se odliSuje vzhledem k: véku, vrozenym dispozicim, irovni trénovanosti, poZadavkim
trénované discipliny.



Tréninkové zatiZeni - soubor podnétii realizovanych formou tréninkovych cviceni,

vyvolavajici aktualni zménu funkcni aktivity organizmu sportovee v souladu se stanovenymi

cili sportovniho tréninku. Vychazi z chapéani sportovniho tréninku jako procesu neustalé,

zdokonalujici se specifické adaptace organismu sportovce na adaptac¢ni podnéty, které

souhrnné oznacujeme zatizenim. Tréninkové zatiZeni je soubor planovité pouzitych podnéti

realizovanych formou tréninkovych cviceni. Velikost zatizeni se d¢€li na:

e) vnéjsi zatizeni — jeho vlivy jsou podminény trénovanosti, vékem, nadmotskou vyskou,
meteorologickymi podminkami...

f) vnitfni — individudlni zmény v organismu, dano velikosti reakce systému organizmu pfi
provadeéni cviceni

ZatiZeni je charakterizovano komplexem c¢initeli:

1. INTENZITA ZATIZENI — souvisi s velikosti vynakladaného tsili a funkéni
naro¢nosti. Intenzitu zjistujeme predevsim fyziologickymi parametry (koncentrace
laktatu, srde¢ni frekvence, stanoveni rychlosti, velikosti odporu)

2. OBJEM ZATIZENI — mnozstvi zatézovych podnétli v jedné tréninkové jednotce nebo
v del$im ¢asovém useku (tyden, mésic rok). Vyjadiuje se casem (dobou cviceni),
poctem (opakovani cviceni)

3. DOBA ZATIZENI —je to &as, po ktery ptisobi dany podnét. Dobu zatiZeni
vyjadiujeme ¢asovymi udaji

4. FREKVENCE ZATIZENI — je to &asovy interval mezi jednotlivymi zatéZovymi

podnéty v ramci série cviceni nebo mezi sériemi. Nékdy se pojem frekvence zatizeni
vztahuje k po€tu a fazeni tréninkovych jednotek v tréninkovém cyklu

5. SPECIFICNOST (DRUH) ZATIZENI — odlignost piisluiného cviceni s finalni
sportovni ¢innosti (pohybovym obsahem sportovniho vykonu)

6. INTERVAL ODPOCINKU

Intenzita a objem zatizeni jsou ve vzdjemném protikladu. Vzajemny pomé&r vytvari
pfedpoklady pro nartist trénovanosti.

Tréninkova cvi€eni - ve sportovnim tréninku se k vyvolani adapta¢nich zmén vyuziva
specifické formy pohybové ¢innosti — tréninkovych cviceni. Jednotliva cvi¢eni maji riznou
ucinnost. Jejich provadéni ma rozdilny vliv na rast vykonnostni kapacity. Tréninkové cviceni
je ucelove usporaddana forma pohybové ¢innosti zaméfend na vyvolani zmén trénovanosti
sportovci. Tréninkova cviceni klasifikujeme podle:

g) zapojovani svalovych skupin

h) rychlosti pohybu

1) vynakladaném usili

j) dobé trvani svalového napéti

k) frekvenci pohybu

I) smér a rozsah pohybu

Slozky sportovniho tréninku

Ukoly, obsah, metody, prostiedky sportovniho tréninku Ize ¢lenit do nékolika slozek
sportovniho tréninku:



Kondi¢ni priprava

Slozka sportovniho tréninku zaméfend predevsim na stimulaci kondi¢nich a koordina¢nich

motorickych schopnosti sportovcil v souladu s pozadavky sportovniho vykonu a ptipravy na

n¢j. Kondi¢ni ptiprava ma uzké vazby na ostatni slozky, pfedev§im na technickou

(technickotaktickou) piipravu. Obsah dan pozadavky sportovniho vykonu a realizovéan v

ramci obecné a specialni KP. Rozviji rovnéz psychickou odolnost na inavu a stresové

podminky.

m) obecna kondi¢ni pFiprava - zaméfena na vSestranny télesny rozvoj - uplatnéni vsech
motorickych schopnosti v nespecifickych pohybech (v§echny svalové skupiny), vyznam
predevsim u mladeze (zafazovana i u dospélych)

n) specialni kondi¢ni pFiprava - zaméfena na ovliviiovani specifickych motorickych
schopnosti v souladu s pozadavky sportovniho vykonu

Ukoly kondic¢ni pFipravy:

7. vSestranny télesny rozvoj (vSestranng rozvijejici cviceni — gymnastika, atletika,
plavani, cyklistika, pohybové a sportovni hry)

8. Stimulace specifickych motorickych schopnosti a jejich vyuziti pfi realizaci techniky
(ptiklad hokej: rychlé starty na puk, tlaceni spoluhraci, tlaky proti mantinelu,
bruslafska cviceni se zavazim, cviceni se zménou sméru jizdy, specifickd rovnovazna
cviceni...)

9. ZvysSovani zatizitelnosti - efektivné vyuzivat potiebné velikosti tréninkového zatizeni a
vyrovnavat se soutéZnim zatiZenim (vhodny vybér cviceni — ,,jadro* téla, vazy,

Slachy, postupné zvySovani objemu a intenzity kondi¢nich cvi¢eni — morfologicke,
funk¢ni, metabolické adaptace (obecné i specifické)...

10. Prevence zranéni (specidlni posilovaci cviceni zaméfena na nejvice zatizené oblasti,
svalovou rovnovahu, béhy v terénu, protahovaci cvi€eni, obratnostni cviceni

Metody kondicni piipravy:
Zalozené na zpusobech stiidani zatizeni a odpocinku. Podle doby cviceni, intenzity,

intervalu a druhu odpocinku se méni charakter tréninkového zatizeni a tim i adaptac¢niho
podnétu.

1) Metody nepierusovaného zatiZeni:

1a) Souvisla (rovhomérna) metoda

charakteristika: cviceni probiha bez pteruseni (desitky minut az nékolik hodin) stejnou
intenzitou - ptiklad: 30 minut jizdy na kole, béh 5 km

intenzita zatizeni stfedni az submaximalni - tréninkovy efekt: vytrvalost (aerobni kapacita,
silova vytrvalost)

1b) Stridava metoda

charakteristika: cviceni probiha bez pteruseni (desitky minut az nékolik hodin), intenzita se
meéni - plynuly piechod z nizsi do vyssi a opaéné - priklad: béh na 2 km — sportovec stiidave
bézi 200m na 60% a 200m na 90% - tréninkovy efekt: aerobni vytrvalost



2) Metody preruSovaného zatiZeni

soucasti metody je doba a druh intervalu odpocinku mezi jednotlivymi sériemi nebo
opakovanimi cviceni:
a) rozliSeni intervalu odpocinku (IO) podle délky intervalu

e plny IO - relativné plné zotaveni (cca 2-5 min)

e optimalni IO - dalsi cviceni ve stavu netipIného zotaveni (kyslikovy deficit neni plné
uhrazen) - zkraceny IO - umoziiuje sportovci jen Casteéné zotaveni (zafazovan pouze u
vyspélych sportovceil)

b) rozliSeni intervalu odpocinku podle pohybového obsahu

e pasivni IO - leh, sed...

e aktivni IO - pohyb nizké intenzity (strecink, klus)...

2a) Opakovana metoda

charakteristika: cvi¢eni probiha kratce a maximalni intenzitou, nasleduje plny interval
odpocinku, pfi ndstupu tnavy trénink ukoncit - ptiklad: sprinty - tréninkovy efekt: rychlost a
sila (maximalni, rychld a vybusna)

2b) Intervalova metoda

charakteristika: organizmus ptivykame pracovat co nejdéle v podminkach kyslikového dluhu
(snaha udrzet intenzitu cviceni) - mezi jednotlivymi nastupy optimalni nebo zkraceny IO -
ptiklad: 90 s béh, 90 s odpocinek - tréninkovy efekt: vytrvalost (vSechny druhy), sila

(vytrvalostni)
W

et —— XINHUA

Technicka priprava

Proces zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti, jimiz sportovec
projevuje svlj vykonnostni potencial v podminkéch soutéze. V tréninku techniky jde
piedevsim o opakované provadéni u¢eného pohybu, pii kterém dochazi k opravovani a
zptesiiovani jeho pribehu. SloZzka obsahu sportovniho tréninku, zakladem je motorické uceni,
uzké vazby na ostatni obsahové slozky, v nékterych sportovnich odvétvich dochéazi ke spojeni
s taktickou pfipravou v technicko-taktickou pfipravu.

Ukoly technické piipravy:

11. Osvojovani a zdokonalovani pohybovych a sportovnich dovednosti v souvislosti s
rozvojem koordina¢nich schopnosti.



12. Vytvaieni piedpokladt pro optimalni realizaci sportovnich techniky v podminkéch
soutézi

Technika
Zpisob teseni pohybového ukolu v souladu s pravidly, biomechanickymi zdkonitostmi a
pohybovymi moznostmi sportovce. U techniky se hodnoti:

e Ucelnost (vybér nejvhodnéjsich feSeni pohybového ukolu z hlediska mechaniky a
funk¢nich moznosti organizmu, hodnoti se usp&snosti)

e ckonomicnost (mira hospodarnosti z hlediska energetického zabezpeceni pohybu)
o cfektivita (vyuziti pohybového potencialu)
e stabilita nebo naopak variabilita

Faze technické piipravy:
¢ nacvik - cilem je zvladnout pohybovou strukturu v hrubé forme.

e zdokonalovani - cilem je zpevnit a stabilizovat techniku - doséhnout
biomechanického optima (dokonalost pohybu, rytmi¢nost, konzistence ...)

e stabilizaci - cilem je stabilizovat techniku v souladu se soutéznimi pozadavky a
specifiky (aby nedochazelo k jejimu naruseni ve zménénych vnéjsich nebo vnitinich
podminkach). Podstatou je automatizace a nezbytnd mira variability

Takticka priprava

Slozka sportovniho tréninku zamétfend na piipravu sportovce k promyslenému a t¢innému
vedeni sportovniho boje v podminkéch soutéze. Optimalni feSeni proménlivych soutéznich
situaci je podminkou vysoké sportovni vykonnosti v mnoha sportovnich odvétvich.
Osvojovani a zdokonalovani taktickych védomosti, dovednosti, schopnosti a postupt, které
umozni sportovci vybirat v kazdé sportovni situaci optimalni feSeni a uspés$né jej realizovat. V
mnoha odvétvich je taktické feSeni soutéZnich situaci soucasti osvojovani a zdokonalovani
sportovnich dovednosti - technicko-takticka ptiprava. Cilem taktické pfipravy je naucit
sportovce fesit soutéZni situace zpisobem, ktery umoziuje vitézit nebo se co nejlépe
umistovat v soutéZich.

Ukoly taktické p¥ipravy:

e ziskani taktickych znalosti a jejich proménovani ve zkuSenosti



e nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti
e rozvoj taktickych schopnosti

Taktika je ptivodné vojensky termin, byla se vznikem a rozvojem moderniho sportu vélenéna
do sportovnich boji. Zpiisob vedeni sportovniho boje s cilem dosdhnout nejlepsiho
(planovaného) vysledku v soutézi. Vychazi ze strategie - predem piipraveného planu, ktery
urcuje zakladni ramec feseni soutéznich situaci. Volba optimalniho zpiisobu vedeni
sportovniho boje v soutézich je zavisla na pripravenosti a zvlastnostech sportovce, soupeid,
na vyvoji situace v priab&hu soutéze.

Nacvik taktického jednani je dlouhodoby proces zahrnujici:
e osvojovani taktickych znalosti
e nacvik taktickych dovednosti

Cilem nacviku taktickych dovednosti je osvojit si komplexy jednéni v situacich, které se v
utkani casto vyskytuji. Vyuziva se podminek:

¢ zjednodusenych (bez tlaku)

e blizicich se soutéznim (aktivita soupete je pfedem stanovena)

e soutéznich (pod vysokym tlakem)

Metody rozvoje taktickych schopnosti:

e osvojovani védomosti (vyklad, ukazka, vysvétlovani...)
e zobecnovani zkuSenosti
e rozboru ¢innosti vlastni i jinych sportovct

e praktické ¢innosti (zaméfend na rozvoj vnimani, hodnoceni a analyzu situaci,

rozhodovani...)
Fi .

Psychologicka priprava

Cilevédomé vyuziti psychologickych poznatkii k prohloubeni efektivity tréninkového
procesu. Cilem je zvysit u¢innost ostatnich slozek sportovniho tréninku, rozvijeni psychické
odolnosti sportovce a udrzovani jiz dosazené Grovné. Snazi se paralyzovat na minimum
pusobeni negativnich psychogennich vlivl a pozitivné ovliviiovat psychiku sportovce.

Principy psychologické pFipravy:
13. ideovost



14. modelovani tréninku

15. regulace aktualnich psychickych stavii (pfedstartovni, soutézni, posoutézni)
16. ovliviiovani osobnosti sportovcii

17. individualizace pfistupu

18. vybér talentti

19. psychologicka péce o nadané jedince

20. stupniovani a obméenovani tréninku

Pohyboveé schopnosti

Sila
Pohybova schopnost piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pii
dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti. Sila (S) jako souhrn vnitinich
predpokladii pro vyvinuti sily ve fyzikalnim smyslu. Ve sportu chapat silu (S) spise jako
komplex schopnosti bez ostrého ohrani¢eni, ale caste¢né nezavislych a specifickych, coz je
nezbytné zohlednit pfi tréninku. Patii k rozhodujicim faktoriim sportovnich vykoni.
Ovliviiuje uroven dalSich motorickych schopnosti. Odlisné poZzadavky v odvétvich a
disciplinach:

e piekondni nemaximalniho odporu co nejrychle;ji

e piekondni nemaximalniho odporu opakované (dlouhodob¢)

e pickonani maximalniho odporu

e jen podplrny vyznam

Ukoly tréninku sily:
e obecny rozvoj S (vSech druhti S, svalovych skupin - agonistli a antagonisti, tonického
a fazického svalstva...)
e specialni rozvoj S (v souladu s pozadavky daného sportu
e prevence zranéni (svalova rovnovaha, elasticita, kompenzace specifického zatiZeni)

Biologické zaklady sily:
21. sila je funkéné dana stazlivosti svalu a miize se projevit formou maximalniho napéti
nebo maximalni rychlosti svalového stahu

22. hlavni determinanty silového projevu:

0) pficny prifez svalu (agonistl), resp. pomér prurezu rychlych a pomalych vldken

p) nitrosvalova koordinace - pocet aktivovanych (inervovanych) motorickych jednotek -
rychlost jejich zapojeni a synchronizace v Case

g) mezisvalova koordinace - souhra svalii rozhodujicich pro vykonani pohybu (dosazeni S
maxima ve stejném case) a soucasné relaxace antagonistit)

I zasoby energetickych zdroju a jejich mobilizace, enzymaticka aktivita e) elasticita svald a
Slach



Druhy sily:

e Maximalni - schopnost vyvinout volni kontrakci nejvyssi aroven sily ptfi dynamické
nebo statické ¢innosti. Posuzuje se maximalni velikosti pfekonaného odporu nebo
vyvolaného svalového napéti. Pfedstavuje zdkladni silovy potencial. Jeji troven
ovliviiuje 1 dalsi druhy S. Rozviji se metodami vyuzivajicimi maximalnich az
stitednich odport

e Rychla a vybusna -schopnost pfekonavat nemaximalni odpor s vysokou az
maximalni rychlosti (s maximalnim zrychlenim). Rozviji se hlavné metodami
vyuzivajicimi nemaximalnich odport pfekondvanych maximalni rychlosti

e Vytrvalostni - schopnost odolavat inave pii opakovaném (déletrvajicim) vyvijeni sily
pii statické nebo dynamické ¢innosti. Vyuzivaji se pfevazné cviceni s vysokou mirou
specifi¢nosti, avsak se zvysenym odporem. Podstatné je i pisobeni na kardio-
vaskuldrni aparat (doba trvani cviceni). Rozviji se hlavné metodami vyuZzivajicimi
nemaximalnich odport piekonavanych dlouhou dobu (velikost odporu obvykle
nepiesahuje 50% maxima).

Metodika tréninku sily:
Zakladnim pozadavkem tréninku sily je vyvolani vysokého svalového napéti. K tomu se
vyuziva:

e vn¢jsich odporti biemen

¢ kinetické energie bfemen nebo cvicence

Diagnostika sily:

K ovéfeni aktudlni urovné S, efektivity pouzitych metod a prostiedkli se pouzivaji:
23. terénni testy — vybrana silova cviceni, jednoduché dynamometry (S stisku ruky),
pienosné ploSiny (odrazova sila)

24. laboratorni testy — hlavné biomechanicka méfeni dynamometrie, vysledkem miize byt
,dynamometricky profil* (hodnoti se S vSech dulezitych svalovych skupin, rychlost
vyvinuti sily, rychlost pohybu)

Hodnoti se:

e maximalni velikost piekonaného odporu

¢ maximalni pocet opakovani s prisluSnym odporem

e piekonand vzdalenost nebo vyska

e dalsi charakteristiky pomoci pfistrojové techniky (rychlost pohybu, velikost nebo
rychlost vyvijené sily — dynamometrie)




Rychlost

Schopnost konat pohybovou ¢innost bez odporu nebo s malym odporem co nejrychleji.
Rychlost je pfedpokladem pohybu provedeného vysokou az maximalni rychlosti (ve smyslu
fyzikalnim). Rlzny vyznam rychlosti (R) ve sportovnich odvétvich. Vysoké geneticka
podminénost a nezavislost druhti R - vzit v ivahu pfi vybéru talentii a v tréninku R. Rychlost
je ovlivnéna ostatnimi motorickymi schopnostmi (sila, flexibilita, koordinace).

Z anatomicko-fyziologického hlediska je R urcena piedevsim:
e nervovo-svalovou koordinaci (rychlost vedeni vzruchu, stfidani kontrakce a relaxace)
e zastoupenim rychlych svalovych vlaken (az 80-90%) a jejich rozméry)
e anaerobnim alaktdtovym energetickym systémem
e hormondalnim plisobenim (testasteron, kortizol...)
e pohyblivosti kloubnich spojeni

Clenéni rychlosti:

25. Rychlost reaké¢ni - co nejrychlejsi zahajeni pohybu na podnét (zrakovy, sluchovy,
taktilni, kinesteticky):

a. Jednoducha - stanovena reakce na ocekavany nebo neocekavany podnét

b. Vybérova - reakce na rozli¢né o¢ekavané nebo necekané podnéty (pohyb
soupefe, let mice, zména vné¢jSich podminek apod.), na které sportovec reaguje
nékterou ze zvladnutych a zndmych pohybovych ¢innosti).

26. Rychlost akéni

a. Jednotlivého pohybu (acyklickd) - jednorazové provedeni pohybu s maximalni
rychlosti

b. Komplexniho pohybového projevu (nejéastéji jako R lokomocni)
27. Rychlost frekvenéni
28. Rychlost akcelerac¢ni

29. Rychlost 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 pozdéji opomijime.

Zakladni aspekty metodiky tréninku rychlosti:

e odpocaty sportovec, prohfaté a uvolnéné svalstvo- maximalni tsili, koncentrace a
motivace, zvladnuti techniky

e metoda opakovani - doba cviceni do 10-15 s (herni formou i déle)
e pocet opakovani v sérii 3-5, v tréninkové jednotce do 15(20)



e pii poklesu rychlosti trénink ukoncit plny interval zotaveni - 2-5(8) min, obvykle
aktivni

e variabilita tréninku = prevence vzniku rychlostni bariéry

e u dospélych prevazuje specificky rychlostni trénink (pohyby, ve kterych se ma
dosahnout co nejvyssi R)

e musi byt zvladnuta technika pohybu

e vyuzivat principu kontrastu

e zam¢fit se na koncetiny i trup

e frekvenéni rychlost — nejlépe pii rychlosti 95 maxima

e rychlostni vytrvalost — volit specifické vzdalenosti.

Diagnostika rychlosti:

Diferencovany ptistup vzhledem k odliSnostem mezi jednotlivymi druhy R. Terénni a
laboratorni testy. M¢fi se vétSinou elektronicky (jinak pozor na chybu méteni).

30. Reakeni R (obvykle jednoducha reakce) pomoci méticich piistroji (reaktometrit),
orientac¢né i terénnimi testy zalozenymi na méteni drahy volné¢ padajiciho predmétu,
ktery testovana osoba zastavuje zachycenim

31. Akceleracni R obvykle méfena soucasné s hodnocenim rychlostné-silovych
charakteristik vyhodnocovanim parametrii pribéha kiivky sila — cas

32. Frekvencni R hodnocena tappingem rukou nebo nohou

Vytrvalost

Schopnost provadét déletrvajici pohybovou ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo
co nejvyssi intenzitou po stanovenou dobu nebo vzdalenost (schopnost odolavat unave).
Vytrvalostni vykon je ovlivnén fyziologickymi charakteristikami, ale 1 irovni techniky a
psychickou pfipravenosti. Odlisné pozadavky v odvétvich a disciplinach. V fadé sportovnich
vykont patii k rozhodujicim faktoriim. Vztah k dalSim motorickym schopnostem.
Vychodiskem pro trénink vytrvalosti (V) jsou specifické pozadavky a vyznam vytrvalosti ve
sportovnim odvétvi. Vysoka adaptabilita systémi zajist'ujicich V. Cést adaptaci na
vytrvalostni podnéty je malo specifickych, aktivuji se bez ohledu na druh cviceni (hlavné v
dychacim a kardiovaskularnim systému). U trénovanych sportovci upfednostiovat ¢innosti S
vysokou mirou specifi¢nosti, nebot’ znacna ¢ast adaptaci vyvolanych vytrvalostnim tréninkem
probiha ve svalovych vlaknech a nervové soustavé a je specifickd (lokalni energetické
rezervy, kapilarizace svalu, enzymatické ¢innost, vnitrosvalové i mezisvalova koordinace).



Druhy vytrvalosti:

33. Rychlostni (do 20-30 s) - schopnost udrzet maximalni intenzitu bez pieruseni 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

34. Kratkodoba (do 2-3 min) - schopnost vykonavat kontinualni pohybovou ¢innost co
mozna nejvyssi intenzity po dobu 2-3 min. Max. naroky na anaerobni laktatovy a
Castecn¢ alaktatovy systém. Trénink intervalovymi metodami (intenzita co nejvyssi
vzhledem k intervalu zatiZeni, cca 90-95% maxima). Trénink pfed pubertou neni
vhodny

35. Stiednédoba (8-10 min) - schopnost vykonavat kontinualni pohybovou ¢innost co
mozna nejvyssi intenzity po dobu 8-10 min. Maximalni naroky na aerobni systém, ale
zapojen 1 anaerobni. Trénink pfedevsim intervalovymi metodami

36. Dlouhodoba (déle nez 10 min) - schopnost vykonavat kontinualni nebo pferusovanou
pohybovou ¢innost stanovenou intenzitou co nejdéle nebo co mozna nejvyssi
intenzitou po nezbytnou dobu (déle jak 8-10 min). Oznacovana jako obecnd, zakladni
nebo aerobni V. Maximalni naroky na aerobni systém. DileZita slozka télesné
zdatnosti a trénovanosti — zlepsSuje toleranci na zatizeni, odolnost proti inavé
(prevence chyb, zranéni), zotavovaci procesy. Trénink nepferuSovanymi a
intervalovymi metodami

Uroveii DV je ovlivnéna piedev§im dvéma funkénimi charakteristikami:
e maximalni aerobni vykon (VO2max) — nejvyssi mozna spotieba kysliku v tkanich (v
ml/min/kg) pfi praci velkych svalovych skupin
e aerobni kapacita - vyuzivani co nejvétsi mozné ¢asti VO2max po delsi dobu, v
podstaté co nejdéle (funkéné se jedna o ¢innost v setrvalém stavu).
Efektivni rozvoj DV vyzaduje zaméteni na ob¢ slozky!

Metodika tréninku dlouhodobé vytrvalosti:

Pro efektivni rozvoj DV se pouziva SirSiho pasma aerobniho zatizeni v rozsahu cca 60-90%
VO2max. 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 O2 systém, ale acidoza ziistdva v mezich tolerance a cviceni lze
provadeét delsi dobu). ANP se nachézi u trénovanych v pasmu 85-90% VO2max, u
netrénovanych nize.

1) Metody neprerusovaného zatiZeni - tréninkovy efekt: pfedev§im rozvoj aerobni kapacity:

e rovnomeérna (souvisla) — intenzita cca 60-80% SF max, objem 25-60 min
(vytrvalostnich disciplin i vice)

e stfidava — intenzita se planovité méni (mirna az vysoka), variantou je fartlek (hra s
rychlosti), stfidani intenzit podle subjektivnich pociti (ovliviiuje i anaerobni procesy,
rychlost odstranovani laktatu).

2) Metody prerusovaného zatiZeni - tréninkovy efekt: pfedevsim aerobni vykon (zapojeno
vice druhti vlaken). Intervalové metody — vyuzivaji netiplného intervalu zotaventi, interval



zatizeni 10 s-15 min, intenzita 80-100% SF vysoky nartst laktatu (LA) kompenzovat
aktivnim odpocinkem intenzitou do 60% VO2max.:

e intervalové metody intenzivni - kratky interval zatiZeni - cca do 2 min, vyssi
intenzita

e intervalové metody extenzivni - dlouhy interval zatiZzeni - cca do 15 min, nizsi
intenzita.

3) Kruhovy trénink — zapojeno mnoho svalovych skupin po kratkou dobu—mensi efektivita
(zmény v oxidativnich enzymech nejsou vyvolany).

Pro rozvoj vytrvalosti zarazovat vice cvikl na velké svalové skupiny a delsi dobu cviceni na
stanovistich (dale viz téma ,,Kruhovy trénink*).

Diagnostika vytrvalosti:

Vyuziva se laboratornich a terénnich test. Diagnostika jednotlivych druhti vytrvalosti:
podle doby trvani a intenzity. Méfi se:

e (as potiebny k splnéni pohybového ukolu

e piekonana vzdélenost za stanoveny ¢as

e doba (vzdalenost) udrzeni predepsané intenzity

Koordinaéni schopnosti

Komplex schopnosti lehce a ucelné koordinovat pohyby, pfizpiisobovat je meénicim se
podminkam, provadét sloZitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby. KS jsou
uzce spjaty s dovednostmi a mohou ptisobit pouze v jednoté s kondi¢nimi schopnostmi
(projevuji se v komplexu). KS jsou tréninkem zna¢né ovlivnitelné. Koordinacni schopnosti
(dfive obratnostni) — umoziuji uceni se pohybovym dovednostem a ovliviiuji jejich projev -
dominuje pfesnost, rychlost, slozitost... Pohybova koordinace —vyjadiuje aspekt silového,
casového a prostorového fizeni pohybové Cinnosti (regulace pohybu).

Uplatnéni KS:

e predevsim pii pohybové ¢innosti s vysokymi naroky na fidici ¢innost nervové
e odlisné naroky sportli na koordina¢ni schopnosti (jednoducha lokomoce x lokomoce
spojena s rtiznou manipulaci - tenis, moderni, gymnastika)... Specidlni KS: dany
pozadavky sportovnich vykonli (omezené na jeden sport ¢i sportovni disciplinu,
vazané na charakteristickou motorickou dovednost).
Technicka ptiprava: KS ovliviiuji efektivitu (kvalitu motorickych dovednosti a jejich vyuziti)
a naopak.



Optimalné rozvinuté koordinacni schopnosti:
37.urychluji a zefektivituji proces osvojovani novych dovednosti
38. prizniveé ovliviluji diive osvojené dovednosti (piispivaji k jejich stabilizovani,
zjemiovani a hlavné k jejich adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich situacich...)

39. spoluurcuji stupen vyuziti kondi¢nich schopnosti (napt. rytmicka souhra pohybu pazi a
nohou pfi plavani kraulem apod)

40. ovlivnuji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu

Clenéni koordinacnich schopnosti:

¢ Diferenciacni - schopnost jemn¢ rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a ¢asové
parametry pohybového pribéhu (projevuje se napt. pocitem vody, mice apod.)

e Orientacni - schopnost ur€ovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a ¢ase, a to
vzhledem k definovanému akénimu poli (hfisti, ringu, taneénimu parketu...) nebo
pohybujicimu se objekt

¢ Rovnoviha - schopnost udrzovat celé télo (event. i vnéjsi objekt) ve stavu rovnovahy,
respektive rovnovazny stav obnovovat i pfi napjatych rovnovahovych pomérech a
proménlivych podminkéch prostfedi. RozliSuje se statickd rovnovahova schopnost,
dynamicka rovnovahova schopnost, balancovani predmétu

e Reakéni - schopnost zahdjit (U¢elny) pohyb na dany podnét v co nejkrat§im Case
(indikatorem je reakcni doba)

e Rytmicka - schopnost vystihnout a pohybovée vyjadfit rytmus z vnéjSku dany, nebo v
samotné pohybové ¢innosti obsazeny (¢asové a dynamické parametry pohybu)

e Spojovani pohybu - schopnost navzijem propojovat dil¢i pohyby téla (koncetin,
hlavy, trupu) do prostorove, asoveé a dynamicky sladéného celkového pohybu,
zaméfeného na splnéni cile pohybového jednani

e Prestavby pohybu - schopnost situa¢né ptizptisobit pohybovou ¢innost (ptivodni
pohybovy program) vnéj$im i1 vnitinim podminkam, které ¢lovek v pribéhu pohybu
vnima nebo predjima

Metodika tréninku koordinacnich schopnosti:

Rozvoj koordina¢nich schopnosti:
e samostatné
e v ramci technické pfipravy

Podstatou tréninku KS je:

vvvvvv

42. zvladnuti Sirokého spektra dovednosti v mnoha obménach a v ménicich se
podminkach, pficemz nejde o jejich maximalni dokonalost

Jak ménit podminky?
e spojovat osvojené dovednosti
e zvySovat narocnost a pozadavky na ptesnost pohybt
e cvicit pod tlakem (soupef, vysoka rychlost, inava, rusici vlivy z okoli...)



e cvicit v riznych podminkach, reagovat na dodatecné informace, omezovat zrakovou
kontrolu...

Citlivé obdobi rozvoje KS cca 6 —13 let (pfed pubertou). Uceni se novym pohyblim zatazovat
1 u vyspélych sportovcl. Pro rozvoj obecnych KS vyuzivat cviceni ndro¢na, nova, neobvykla,
malych her, zaklada fady sportu..., coz vede u déti a mladeze k rozvoji vSestranosti. V
tréninkové jednotce zatazovat rozvoj KS po rozcviceni. Metoda opakovani - plny interval
zotaveni, uplatiiovat opakované feseni situaci, ve kterych se sportovec vyporadava s
koordina¢n€ narocnou pohybovou ¢innosti. Davkovani zatizeni: mensi pocet opakovani, vice
sérii, pravidelng, Castéji, dbat na kvalitu, trvani cca do 30 min - udrzet koncentraci.

Sportovni vykon, vykonnost
Sportovni vykon:

e aktualni projev specializovanych schopnosti sportovce (jedince) nebo kolektivu v
daném sportovnim odvétvi nebo disciplin€. Je obvykle vysledkem dlouhodobé
planované, pravidelného tréninkového procesu a adaptace na jeho podnéty, a
vysledkem specializovanych pohybovych ¢innosti a je ovlivnén ptisobenim dalSich
faktort

o vysledek specifické pohybové ¢innosti sportovce realizované v soutéznich
podminkach, zamétené na feSeni soutéznich ukold v souladu s pravidly sportovni
discipliny

e cilova hodnota sportu

e cilivysledek dlouhodobé systematicke piipravy

e prostfedek té€lesného zdokonalovani a formovani osobnosti

e projev celé osobnosti sportovce.

e obsahem je uvédomélé sportovni ¢innost.

e pohybova (sportovni) ¢innost je v pritbéhu

e ST osvojovana a zdokonalovana jako

e sportovni dovednost.

e rozliSovat a hodnotit vysledek i prub¢ch

e (innosti a poznatky uplatiiovat v ST

Sportovni vykonnost:

e schopnost podéavat sportovni vykony opakované v del§im ¢asovém tseku na pomérné
stabilni urovni

Sportovni forma:



e stav optimdlni specializované pifipravenosti, projevujici se dosahovanim maximalnich
sportovnich vykonii Vykon, vykonnost

Struktura sportovniho vykonu:

e sportovni vykon chapat jako specificky systém faktort s uréitou strukturou a se
vzajemnymi vazbami ovlivnitelnych tréninkem, event. systémem vybéru sportovct

e systém prvkd, ktery mé zakonité uspofadani a propojenti siti vzajemnych vztaha
e prvky — somatické, fyziologické, motorické, psychologické...
e faktory — vychazi ze somatickych, kondi¢nich, taktickych, technickych a psychickych
zékladl vykoni
Kazdy SV ma specifickou strukturu, charakterizuje pocet a uspotadéani faktorii!

TECHNIKA

- specidini dovednosti
- pohybové dovednosti

PSYCHIKA % x X
- motivace »
- emoce SOMATICKE FAKTORY
- adaptace - somatotyp
h - vyska, hmotnost, %tuku
TAKTIKA - svalova viakna
a, ald
- analytické schopnosti » . (rychia, pomala)
- taktické my3leni
- pfedvidavost

- rychlost (max. rychlost, reakéni rychlost...)
- sila (max. sila, staticka...)

- vytrvalost (rychlostini, silova vytrvalost...)
- koordinace
- flexibilita

Pripravenost k vykonu:

e soubor piredevsim psychickych schopnosti sportovce podat sportovni vykon
odpovidajici urovni vykonnostni kapacity

Vykonnostni kapacita:
e souhrn télesnych a duSevnich predpokladi (a jejich vazeb) determinujicich sportovni
vykon, podlozenych fyziologickymi funkcemi. Projevem VK je trénovanost (ev.
sportovni forma), stupen trénovanosti umoziuje hodnotit VK

Trénovanost:
e aktudlni Groven specifického ptizplisobeni sportovce na tréninkové a soutézni
zatéZovani

e souhrnny stav pfipravenosti sportovce, charakterizujici aktuélni miru jeho
prizptisobeni pozadavkiim ptislusné sportovni specializace



Vykonova motivace:

zaklad volniho jednani (dynamiky), ktery ovliviiuje prubéh pohybové ¢innosti a
dosazeni stanoveného cile

Klasifikace sportovnich vykonii:

Senzomotorické (lukosttelba, golf, kuzelky ...)
Rychlostné-silové (sprint 100-400 m, atletické skoky, vrhy, hody, vzpirani...)

Vytrvalostni (béh 800m - maratdn, plavani: 100m - 1500m, dalkové plavani,
veslovani, klasické lyzovani...)

Technicko-estetické (sportovni gymnastika, moderni gymnastika, krasobrusleni, skoky
do vody...)

Spojené s ovladanim nécini, zvitete (jizda na koni, plachténi, letectvi, alpské lyZovani,
skoky na lyZich, motorismus...

Individualni Gipolové (box, zépas, judo, tenis)

Kolektivni (ledni hokej, volejbal, hdzena...)

Periodizace sportovniho tréninku

Stanoveni po sobé nasledujicich a navazujicich tréninkovych cykli, jejichz obsah, velikost
zatizeni a opakovani se podileji v ur¢itém casovém tseku na zvySovani trénovanosti a
vytvareni sportovni formy v jednotlivych etapach sportovniho tréninku.

promité se do koncepce sportovniho tréninku

je spojena s dlouhodobym, sttednédobym a dlouhodobym planovanim

je prevenci stagnace, kumulace tnavy, pfetrénovani, nahodilosti

zékladem pro periodizaci tréninkového procesu je fazovy rozvoj sportovni formy
vytvaii piedpoklad pro efektivni sportovni trénink promySlenou navaznosti a
vzajemnym plsobenim tréninkovych zatiZeni a vyuzivanim jejich tréninkovych efekt
dilezité prvky: zatiZzeni a odpoc€inek, intenzita a objem zatiZeni, variabilita a
monotonnost, mira specifi¢nost

Tréninkovy cyklus - Casoveé uzavieny tréninkovy celek, v némz se fesi jeden nebo vice
vzajemné souvisejicich tréninkovych ukolii (maji spole¢ny cil, resp.cile). Opakovani cyklil je
spojeno s urcitou variabilitou. Z ¢asového hlediska 1ze rozlisit kratko, sttedné a dlouhodobé

cykly.

Typy tréninkovych cyklia:
43. Mikrocyklus - relativné kratky nékolikadenni tréninkovy celek s typickym sledem

tréninkovych jednotek s navazujicim obsahem
jeho hlavnim cilem je pfispivat k vytvafeni pfedpokladii pro planované zmény
trénovanosti.

v soucasném tréninkovém procesu je zakladnim stavebnim kamenem sportovniho
tréninku

odliSnosti ve stavbé mikrocykli jsou dany - cili a tkoly v ramci zaclenéni do delSich
cyklt, typickym zatizenim (objem a intenzita, druhy cvicni...), pomérem zatiZzeni a



odpoc¢inku u zakladnich typt tréninkd, poctem a dilezitosti startli, aktudlnim stavem
trénovanosti sportovce a individualnimi specifiky (napf. rychlost zotavovani)

<blockquote>
Typy mikrocyklii:

uvodni - ptiprava na nasledujici tréninkové zatizeni, malé, event. stfedni zatizeni,

delsim pferuseni tréninkové ¢innosti

rozvijejici - zvySovani trénovanosti,

stabilizacni - upevnéni dosazenych zmén trénovanosti,
vylad’ovaci - optimalizace sportovni formy

soutézni - udrZeni, event. vyladéni sportovni formy, podavani sportovnich vykoni,
zaméfeni na kvalitu (detaily), u kolektivnich vykonti na souhru

regeneracni - zotaveni po cyklech s velkym tréninkovym zatizenim nebo po
narocnych startech

rekondiéni
kontrolni

</blockquote>

44,

45.

Mezocyklus - stiednédoby tréninkovy celek, ktery se sklada z nékolika mikrocykla
typického sledu

jeho hlavnim cilem je regulovat zatizeni tréninkovych mikrocykli a vytvaret
ptedpoklady pro planovité zmény trénovanosti a sportovni vykonnosti

re¢
1

ve sportech s pravidelnymi starty je ,,detailn
uplatiovéano predevsim v pfipravném obdobi

planovani jeho obsahu a struktury

Makrocyklus - tréninkovy celek, ktery se sklada z nékolika mezocyklu

jeho hlavnim cilem je ¢lenit a realizovat tréninkovou ¢innost vzhledem k pldnovanym
vykontim v soutéZich (neplati pIné pro sportovni pfipravu déti)
nejcastéji ma podobu ro¢niho tréninkového cyklu (RTC).

Clenéni ro¢niho tréninkového cyklu:

pripravné - je rozvoj trénovanosti a zatiZitelnosti zaméteni na kondi¢ni a technicko -
taktické predpoklady budouciho sportovniho vykonu

prredzavodni - je vznik a vyladéni sportovni formy (viz vyladovaci blok), snizuje se
objem, individualizace, odrazi aktuélni stav trénovanosti, prostor pro zotavovaci
procesy

zavodni - zamétené na piipravu a start v soutézich s cilem dosahovat relativné
maximdlnich vykoni (vzhledem k vytvofené sportovni forme)

prechodné - zamérené na odpocinek s cilem zotaveni organizmu (eliminovat inavu,
obnovit psychické a fyzicke sily pred zahajenim dalsi tréninkové ¢innosti)

Specifika sportovni pripravy déti
Vsechny sporty jsou vS§eobecné povazovany za piinosné, pfispivajici k fyzickému i
mentalnimu vyvoji ditéte. Pomahaji ucit se pravidliim a respektovat je, podporuji schopnosti



soustfedéni, u¢i zodpovédnosti a buduji sebedtivéru. Trénink déti nevychazi z filozofie
tréninku dospélych, ma uplné jina vychodiska, spocivaji pfedevsim z nacviku a rozvoji
pohybovych dovednosti a schopnosti. Déti si potfebuji predevsim hrat a bavit se. Trénink by
se nem¢l zamétrovat jen na oblast rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také na
prozitek déti, radost z pohybu, atmosféru, kamaradstvi. Déti, a to 1 ty nejmensi jsou predevsim
lidské bytosti, proto také maji zakladni lidska prév, a ty je tieba dodrzovat i ve sportu.

Miladsi Skolni vék 6-11 let

e vyznamnou roli zde hraje individualni ontogeneticky vyvoj

e Kkostra neni vyvinuta (zakfiveni patefe), nutnost navyku spravného drzeni téla

e poznavani a mysleni je soustiedéno na jednotlivosti, souvislosti unikaji

e nejsou ustalené rysy osobnosti, pfevazuje impulsivnost

e neni vyvinuta vile (problém soustiedéni maximalné cca 5 min)

o dité ovlada zékladni pohybové ¢innosti (lezeni, béh, skok, jednoduchy hod)

e senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace a ¢astecné rychlosti

e nejsou rozdily mezi chlapci a dévcaty

e musi pievladat princip soutézivosti

e prevlada herni princip v procesu tréninku

e princip: postupné privadét déti od spontanniho pohybu k systematické sportovni
ptipravé vcetn€ norem a chovani ve sportu

e dtlezity moment — piiklad trenéra

e nevhodnost negativniho hodnoceni trenéra

Starsi skolni vék (11-15 let)

e nerovnomeérné biologické zmény (puberta)

e v dasledku hormondlniho ptsobeni se urychluje rist

e vzestup pohlavnich hormont zietelné zvySuje svalovou silu, tomu vSak nejsou
uzpusobené slachy, vazy, Gpony

e znak: motoricka neohrabanost — do¢asna ztrata koordinace vlivem rychlého rastu (13-
14 let)

e rozvoj logického, abstraktniho mysleni
e vyrazné prohloubeni citového Zivota
e pfirozené roste vykonnost



e zacinaji se projevovat rozdily mezi chlapci a dévcaty
e stale neni ukoncena osifikace kosti, kterd limituje vykonnost
e senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti

e rozvoj vytrvalosti hlavné metodami nepierusovaného zatizeni mirné intenzity a
delsiho trvani

e velmi taktni pfistup trenéra (dtivod psychické zmény v pubert¢)

Dorostenecky vék (15-18 let)

e koncem obdobi se pozvolna dovrSuje télesny rozvoj vSech organd téla (srdce, plic,

svald, zesileni koti, $lach)

e plna schopnost logického usuzovani, vyuzivani abstraktniho mysleni

e od 16 let je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové naroky

e moznost zafazeni anaerobnich aktivit ve vétSim rozsahu

e moznost zafazeni systematické silové ptipravy

e pokracuje zdokonalovani technické ptipravy az do detailti

e roste podil taktické ptipravy

e nutnost regulace psychickych stavii sportovct
Vyse uvedené rozdéleni vychazi z kalendainiho véku, ktery je pouze orientacni a nezahrnuje
v sob¢ individualni rychlost ontogenetickych zmén. Tyto zmény postihuje biologicky vek.
Akcelerace pfedstavuje zrychleny ontogeneticky vyvoj oproti normalu. Retardace predstavuje
opak tj. zpomaleny ontogeneticky vyvoj oproti normalu. Sportovni vék je doba, po kterou se
sportovec vénuje systematické sportovni pfiprave. Mezi hlavni metody stanoveni
biologického véku patii:

e porovnani télesné vysky a hmotnosti s normami

e urceni stupné osifikace kosti

e urceni stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znakt
Pti vytvateni koncepce sportovniho tréninku je potieba si uvédomit, Ze se jedné a dlouhodoby
vyvoj vykonnosti kazdého sportovce od détstvi az do dospélosti. Obsah tréninkového procesu
proto musi respektovat biologickou zralost, pfi¢emz nejvyssiho vykonu je schopen dosdhnout
pouze sportovec, u n¢jz byly zaklady Spickové vykonnosti polozeny jiz v détstvi a mladi.

Koncepce sportovniho tréninku déti:

Jsou znamy dv¢ koncepce, které mohou vést k ur¢ité¢ maximalni individualni vykonnosti:
e koncepce ranné specializace
e koncepce tréninku pfimétené¢ho véku

Ranna specializace - timto zpisobem muize mlady sportovec dosdhnout relativné
maximalniho vykonu diive. Ale specifickd zatéz je vzdy jednostranny pohyb, zapojuji se stale
stejné svaly a existuje nebezpeci svalové nerovnovahy a riznych poskozeni ¢i zranéni.
Nedokoncené biologické zrani piedstavuje vEétsi pravdépodobnost zdravotnich problémii.
Tréninkova specializace se vZzdy vyznacuje vysokym podilem typickych (specializovanych)
tréninkovych prosttedkil, metod a forem pro dany sport. Z nékolika vyzkumt o brzké
specializaci vyplyva nasledujici:



e sportovec, ktery se brzy specializuje, se prokazuje prudkym narstem vykonu,
maximalni vykonnost je dosazena rychleji

e vysoka vykonnost béhem détstvi a mladi je spojena s mensi vykonnosti po 18., 19.
roku zivota

e sportovci, ktefi se specializovali brzy, maji kratsi obdobi vrcholové vykonnosti

e absolutni hodnoty vykonu (svétového rekordu) dosahuji s mensi pievahou sportovei,
ktefi maji za sebou trénink odpovidajici véku
protoze u téchto sportl je dosahovano vrcholné vykonnosti pted 20. rokem zivota. Typickym
piikladem je sportovni gymnastika, kde zejména v Zenské kategorii jsou dosahovany vrcholné
vykony mnohdy v détském véku 14. - 16. let. Sportovni gymnastky vyssiho véku (nad 25 let)
jsou na vrcholové trovni spiSe vyjimkou.

Koncepce tréninku odpovidajici véku - trénink odpovidajici véku déti a mladeze se
popisuje jako proces spojeny s jejich fyzickou a psychickou zralosti a je nejvhodnéjsi pro
vétSinu sportti. Vyhodou tohoto konceptu je prevence poskozeni mladého organismu a
ptirozeny sportovni vyvoj. Tento koncept umoziuje zachovat vrcholovy vykon po mnoho let
behem dospélosti. Sportovni zivot kazdého sportovce je nezbytné délit do nékolika etap, které
jsou v souladu s jeho fyzickym a psychickym stavem, zralosti, rozvojem vykonnosti, stupném
uceni se dovednostem atd. Obvykle délime sportovni zivot sportovce do Ctyt etap:

e etapa seznamovani se se sportem
e ctapa zakladniho tréninku

e ctapa specifického tréninku

e ctapa vrcholného tréninku

Specifika rozvoje pohybovych schopnosti v tréninku déti:

Logicka posloupnost rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti vychazi z vyvojovych
zakonitosti. V priibéhu Zivota se vyskytuji obdobi, ktera jsou vhodné pro rozvoj konkrétnich

cey

pohybovych schopnosti — senzitivni obdobi. Pokud trenéfi vyuziji téchto obdobi, mohou svym
sveéfenciim poskytnout vyznamny zaklad pro jejich budouci sportovni zivot. Nize je uveden
piehled senzitivnich obdobi a specifickych odliSnosti v tréninku déti.

Rychlostni schopnosti  chlapci 7-14 let
divky 7-14 let

e rychlostni schopnosti rozvijet spole¢n¢ s obratnosti, formou ptekazkovych drah,
véjitovych beht, interval zatiZzeni 10 sekund a interval odpocinku 1:6

Anaerobni vytrvalost od 14-15 let

e v mladSim Skolnim véku nevede vyrazny vytrvalostni trénink k nartstu aerobniho
vykonu

e do 10 let neni potieba zvlastni vytrvalostni trénink
e smyslny trénink vytrvalosti by mél nastat az v puberté
¢ na trénink anaerobni vytrvalosti je dost Casu v pozdéjSim véku



Silové schopnosti  chlapci 13-15 let

divky 10 — 13 let

Koordina¢ni schopnosti chlapci do 12 let
divky 7 — 11 let
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Rozdilnost muzu a Zen ve sportovnim tréninku

Stejné jako u muzi je sportovni trénink Zen zameéten na dosaZzeni maximalniho sportovniho
vykonu v té ¢i oné discipling. Zensky organismus se viak lisi od muzského v oblasti
morfologické (stavby téla), funkéni, motorické a psychické. VSechny tyto aspekty se v
tréninku musi bezpodminecné respektovat.

sportovni vykony Zen se ¢im dal vice pfiblizuji sportovnim vykonim muzi
do 12 let v€ku nenachazime rozdily ve svalové sile mezi pohlavimi

v obdobi puberty se vSak zacinaji vytvaret rozdily jako néasledek zvySeného
uvoliiovani pohlavnich hormont

svalova tkan tvofi u Zen ptiblizné 25-35 % celkové hmotnosti t¢la, u muza 40-45 %
maximalni sila dolnich koncetin zZen dosahuje 65-75 % maximalni sily muzd, sila
svall trupu 60-70 %, sila hornich koncetin 50 %

zahajeni menstruac¢niho cyklu byva pozdéji u sportujicich divek nez u nesportujicich
rust kosti do délky ustava u divek kolem 16. roku a u chlapci kolem 18. roku

muzi maji diky ptsobeni pohlavnich hormont silngjsi, delsi (stehenni, Iytkova) a vétsi
(lopatka, obratle, zapésti) kosti. Pouze kostra panve Zeny je $irsi jak kostra panve
muze. Je to diky rozdilné funkci panve muze (panev zajistuje predevS§im pohyb
vzpiimeného téla) a zeny, kde kromé pohybové funkce je panev také porodni cestou,
je celkovy tvar a velikost panve u obou pohlavi riizna

v dospélosti maji muzi svaly mohutnéji vyvinuté nez Zeny, a proto jsou mista iponu
na kostech napadné;si

v silovych vykonech dosahuje zena 50-70 % muzskych hodnot

v rychlostnich a vytrvalostnich je zena asi na 60-85 % muzskych hodnot

v obratnosti jsou Zeny lepS§i nez muzi

zeny maji niz8i transportni kapacitu pro kyslik

v porovndni s velikosti téla je srdce zen mensi a ma mensi systolicky objem, tedy nizsi
cerpaci silu



e v pruméru maji zeny o 25 % vice tuku a nejvice se jim uklada v bocich a v dolni
poloving téla

e obecné se v charakteristice sportovkyn uvadi, ze jsou labilné&jsi, senzitivnéjsi, snadno
podléhaji ndladam a depresivnim staviim pti netispéchu. Motivuji se hlife nez chlapci

e muzi jsou agresivngj$i nez Zeny a maji sklon k nasilnostem. Je za to zodpovédny
muzsky pohlavni hormon testosteron

e muzské té€lo obsahuje vice vody nez zenské. Je tedy schopno pii dlouhodobé zatézi
vetsi ztraty vody bez nasledka

e muzské plice maji vétsi objem nez zenské a spolu s odliSnym zptisobem dychéni
vyuzivaji ptiblizné o polovinu vice vzduchu

Zakladni anatomické a fyziologické rozdily u Zen:
e irsi panev, kratsi koncetiny, mensi télesna vyska
e mensi srdce, méné krve, niz§i obsah hemoglobinu

¢ niz§8i obsah svaloviny, horni hranice 35 %
e vyssi obsah tuku, v priméru 25 %
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