ETAPY SPORTOVNIHO TRENINKU
=  Sportovni vSestrannost
= Odvétvova vsestrannost
= Odvétvova specializace
= Vykonnostni maximalizace
OBSAH SPORTOVNIHO TRENINKU
Slozky sportovniho tréninku:
= Télesnd
= Technicka
= Takticka
= Teoretickd
=  Psychologicka
Motorické schopnosti
= Silové
= Rychlostni
= Vytrvalostni
=  Koordinacni
= Ohebnostni
KOMBINACE
= Rychlostni vytrvalost
= Rychl3dsila
=  Silova vytrvalost
= Obratnost v rychlosti

= Silova obratnost



Sensitivni obdobi rozvoje PS
chlapci

PS/vék |7-8 189 19-10 [10-11 |11-12 |12-13 [13-14 {14-15 [15-16 |[16-17
- s e =

RS

AS

SS

ov

SV
pohybliv.
rovnov.

RF — rychlostné frekvencni schop.

RS — rychlostné silové schopnosti

AS — absolutné silové schopnosti

SS — staticko silové schopnosti

OV — obecné vytrvalostni schopnosti

SV —silové vytrvalostni schopnosti

© - vyborné predpoklady rozvoje (> 2x)

S — stfedni predpokl. rozvoje (1,5-2x vice)
N — nizké ptedpoklady rozvoje (1-1,5x vice)

Sensitivni obdobi rozvoje PS
divky

PS/vék |[7-8 8-9 910 |10-11 [11-12 [12-13 |13-14 |14-15|15-16 [16-17
RF @ Q
RS :
AS
SS
(8)%
SV
pohybliv. [N:
rovnovah. [

RF —rychlostné frekvencni schop.

RS —rychlostné silové schopnosti



AS — absolutné silové schopnosti

SS — staticko silové schopnosti

OV — obecné vytrvalostni schopnosti

SV —silové vytrvalostni schopnosti

© - vyborné predpoklady rozvoje (> 2x)

S — stfedni predpokl. rozvoje (1,5-2x vice)

N — nizké predpoklady rozvoje (1-1,5x vice)

SILOVE SCHOPNOSTI

Schopnost prekondvat vnéjsi odpor svalovym usilim podle zadaného ukolu:
= 7z3té7 vlastniho téla nebo jeho ¢asti (gravitace)
= hmotnost bfemene (plny mic, ¢inka, koule, ...)
= odpor jiného cvi¢ence
= odpor upevnénych pfedmétd (guma, pruzina, lano, ...)
= odpor prostredi (voda, snih, ...)
= odpor pohyblivych predmétl (zatéz, ...)

= Silové sporty: ...
Determinanty Urovné projevu silovych schopnosti

= optimalizace aktivacni irovné CNS (centra aktivujici a regulujici objem, kvalitu a ¢etnost
¢innosti pfisl. mot. jednotek)

= pfiény prafez agonistl (celkové mnoZstvi a pomér FOG, FG vidken)

= chemismus svalu (mnoZstvi bezprostfednich zdroji energie a jejich rychla mobilizace
z pohotovych i doplrikovych substrat( ve svalu)

= schopnost sv. koordinace (stupen a pribéh kontrakce a relaxace agonistu)
= technika provedeni pohybu

ReZimy svalové kontrakce
= jzotonicky (dynamicky)

= koncentricky



= excentricky
* jzometricky (staticky)
= staticky
= dynamicky
= izokineticky

= plyometricky

Dynamicka sila

= explozivni sila (mensi odpor, maximalni zrychleni)

rychld sila (stfedni az submax. odpor, submax. zrychleni)

pomala sila (maximalni odpor, konstantni rychlost

= yytrvalostni sila (dlouhodobé udrzovani/prekonavani odporu)
ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI

1. Objem (kvantita)

2. Kvalita (intenzita)

3. Zplsob provedeni

4. Pocet opakovani

5. Odpocinek

Zmény sv. sily v ontogenezi

8-18 let plynuly vzestup

= do puberty shodna tendence u obou pohlavi

= od cca 10 let roste vice absolutni sila nez relativni
= v dospélosti rozdil cca 30%

= sensitivni obdobi chlapci 12-18 let

= sensitivni obdobi dévcéata 11-13 let

= vyrazné zpomaleni rdstu sv. sily po 30 roku véku



Metody rozvoje sv. sily

1. Pfirozené posilovani

2. Metoda komplexni

3. Kruhova metoda

4. Rychlostni metoda

5. Vytrvalostni metoda

6. Metoda opakovanych usili
7. Metoda kontrastni

8. Metoda maximalnich usili
9. Metoda izometrickd

10. Metoda plyometricka

11. Metoda intermediarni
12. Metoda brzdiva

13. Metoda izokineticka

14. Metoda elektrostimulaéni

Metoda prirozeného posilovani
= pocatecni faze rozvoje silovych schopnosti u zacatec¢nika
= vSestranny rozvoj sily s harmonickym rlstem vSeobecné zdatnosti

= zdkladni prostfedek u nejmladsich sportovnich kategorii

Doporucené prostiedky
=  pohybové hry obecného charakteru (s prenasenim, vlecenim predmét( atd.)
= drobné Upolové hry (s pretahy a pretlaky)
= 3Splhani s obménami v pfirodé i télocvicné (s prirazem i bez)
= odrazova skokanska ptiprava na misté i v pohybu

= prekonavani pfirodnich i umélych prekazek (chlzi, skokem, béhem, lezenim) i
ve formé nejriznéjsich prekazkovych trati



= gymnasticka cvi¢eni kondi¢niho charakteru v nejriznéjsich polohach (sedy,
kleky, lehy, stoje) i vazané v kombinacich...

Metoda komplexni

Navazuje ¢i doplriuje zakladni pfirozené posilovani i s opatrnym pouzitim doplikovych odpord, tj.
zatézi velmi malé a malé hmotnosti

Doporucené prostiedky:
= gymnasticka cvi¢eni (mj. prvky akrobacie - kotouly, stoje..)
= cviceni komplexniho charakteru
= cviCeni na naradi (hrazda, bradla, kruhy)
= posilovani ve dvojicich a trojicich (na misté, v pohybu i s dopomoci)
= cviceni v pfirodé s vyuzitim strom(, nerovnosti, polen a kamenu)
= odporova cviceni (spolucvi¢enec)

Kruhova metoda
(kruhovy provoz — organizacni forma tréninku)

= organizacni pestrost s moznosti zapojeni zna¢ného poctu cvi¢encl najednou
= (cinné stridani zatizeni rznych svalovych skupin
Doporucené moznosti:
= klasické aerobni zatizeni = pomalejsi tempo + kratsi odpocinek
(vhodna volba pro adolescenty a zac¢atecniky)

= anaerobni zatiZeni silového charakteru = kratké (max. 30 s), velmi intenzivni zatizeni na
kazdém stanovisti + delSi odpocinek (1-2 min)

(ledni hokej, atletické sprinty, atd.)
Metoda rychlostni
= rozvoj rychlostné silovych schopnosti

= cvi¢eni provadéna znacnou rychlosti (40-60% MVC — rozhodujici je udrZzeni poZzadované
rychlosti)

= uZiti k rozvoji specialné pozadované sily, kdy je predpokladem rozvinutda maximalni sila
prislusné svalové skupiny



Doporucené moznosti:
Libovolné cviceni lokalniho ¢i komplexniho charakteru
= pocet opakovani do 10
= pocet doporucenych sérii 3-5
=  pauza mezi sériemi 2-6 minut
zavisi na:
= celkovém stavu trénovanosti
= aktualnim pocitlim
= zadaném poctu opakovani
= zadaném poctu sérii
Metoda vytrvalostni
=  rozvoj silové vytrvalosti
= uziva velmi malych a malych zatizeni
= rychlost cviceni velmi mald a mala
= pocet opakovani velky
= stimulace rady fyziologickych funkci (respirace, obéhovy systém)
=  sporty vytrvalostné silového charakteru (kanoistika, veslovani, atd.)
= cviceni lokalniho i komplexniho charakteru
= moznost rozvijet obecné i zcela specialni silové schopnosti
= moznost pracovat v aerobni zéné ¢i jiz v anaerobnim rezimu

= zatizeni do 40 % MVC

= velky pocet opakovani, tj. > 20, mozZnost cviceni az do aktualniho vycerpani lokalnich zdrojl E
(kritériem spravné provedeni pohybu)

= pocet sérii vychazi ze stanoveného cile tréninku (vzhledem k charakteru sportovniho
odvétvi)

=  pauza mezi sériemi koresponduje s trénovanosti jedince a fazi pripravy (napf. do poklesu TF
na 120/min)



Metoda opakovanych usili (metoda kulturistickd)

= podporuje hypertrofii svalu (metabolicka aktivizace svalu - vyZiva zatéZovanych skupin)

= rozvoj obecnych silovych schopnosti

= rozvoj specialnich silovych schopnosti

= rychlost cviceni: * stfedni tempo

zatéz

dle charakteru cviceni:

stfedni az velké zatéze v pfimé souvislosti s poCty opakovani a sérii

60-80% MVC

pocet opakovani 6-10x

série 4-6

odpocinek 3-6 minut nebo dle TF

varianty sestupna
vzestupna
pyramida

Metoda kontrastni (metoda variabilniho plsobeni)

= vypracovana kombinacemi rliznych zatézi (opacné meznich) metody opakovanych Usili

= pozitivem je soucasny rozvoj maximalni i explosivni sily

= stfidani rozdilnych zatézi umoznuje odlisné pocty opakovani a predevsim rozdilné rychlosti

provadéni pohybu

= rychlostné vybusné cvi¢eni ma zde charakter rychlostni metody



= schopnost sportovce pocitové rozliSovat rychlé a pomalé provedeni pohybu

Série
3x menSi zatéz
Zatéz a 30% MVC
a 35% MVC
a40% MVC

Pocet opakovani

8x mensi zatéz

Rychlost az maximalni

Metoda maximalnich usili (téZkoatleticka metoda)
= uziva nejvétsich moznych zatézi
=  minimalni svalova hypertrofie (velmi kratké trvam jednotlivych podnétt)
= maximalni silovy rozvoj (maximalni silovy rozvoj)

=  malé pocty opakovani v sérii

Série
(zalezi na trénovanosti a
réninkovém obdobi)



Pocet opakovani

Varianty:

= okolomaximalni“ napf. 5 sérii se snizujicim se po¢tem opakovani a rostouci intenzitou zatéze
(4x90% MVC-3x92% MVC-2x95%MVC-1x100% MVC-1x100% MVC)

= maximalni koncentrickd svalova kontrakce (napf. 1-4x1x100% popf. s pokusem o zlepseni
MVC)

=  maximalni koncentricko-excentricka kontrakce (napr. 3x4x90% MVC s ¢inkou na ramenou ze
stoje podrep a co nejrychlejsi vyskok)

Metoda izometricka (staticka)
= moznost cilené pfesného lokalniho plisobeni na konkrétni svalovou skupinu
= jednoduché pouzivani a vhodnost pro udrZeni jiz dosazené sportovni formy

= ¢astym uZivdnim dochazi ke sniZeni svalové pruznosti a schopnosti svalové koordinace
pfislusné ¢asti téla

= omezeni dychani (aZ zadrZeni dechu) pfi izometrickém cvi¢eni znacné zatézuje
kardiovaskularni systém



= vyrazné omezena perfuze svalu v pribéhu zatizeni

zatizeni MVC

opakovani (pauza mezi pokusy 10-20 s)

(pauza mezi sériemi 1-3 min)

(dle vyspelosti az do 15 s,

kontrakce 5-6 s je nejefektivnéjsi)

Metoda brzdiva (excentricka)
= princip nadlimitniho zatiZeni pfi statickém<>excentrickém odporu zatéZované svalové partie
= (c¢innéjsi nez metoda izometricka
=  pouze pro vyspélé cvicence
= nezbytna predchozi silova pfiprava
= nutnost dopomoci nebo spec. zafizeni
= nedochazi k rozvoji nervosv. koordinace

= vétsiriziko poranéni



- _
opakovani _

série

odpocinek

Metoda plyometricka (metoda razova, reaktivni trénink)

= vytvafi specifické podminky pro maximalni rychlou mohutnou svalovou kontrakci,
prostfednictvim "predpéti svalu,,. Toho se dosahuje:

= stimulaci kinetickou energii (realizuje se padem télesa z urcité vysky. Velikost
odporu je dana vySkou padu a hmotnosti bfemene. SpiSe se dava prednost vysce
padu pfed hmotnosti bremene.)

Davkovani 5 - 10 x v sérii, sérii nizsi pocet

= klasicka podoba: seskoky z nejriiznéjsich podloZek s naslednym odrazem pod
nejriznéjsim uhlem (dle vyspélosti mozno opatrné volit i pripadné zatiZeni
sportovce)

= izometrickym usilim (po pocatec¢ni izometrické kontrakci se aktivuje vétsi pocet
motorickych jednotek, coz umozni vybusny silovy projev)

= metoda vyZaduje dfivéjsi rozvoj silovych schopnosti

= metoda rozviji pfedevsim explozivni, rychlou silu



zatizeni

(sumace hmotnosti a vySky seskoku)

opakovani

(dle stupné trénovanosti)

(vice jen u nejvyspélejSich sportovcu)

odpocinek

(chlize s uvolfiovanim)

(i lehké vyklusavani)

Nutné predpoklady:
= dostatecna uroven silovych schopnosti
= absolutné zdravy kloubni aparat
= dokonalé rozcviceni
= dobrd znalost cvi¢eni
= optimalni podminky
= teplo
=  misto dopadu
= obuti sportovce atd.
Metoda intermediarni
spojeni dynamické a statické prace v priibéhu cv.

tj. stfidani izotonické a izometrické kontrakce



= metoda vychazi z m. opakovanych Usili (tzn. zac¢ind dynamickym cvi¢enim), musi vsak umoznit
dokoncit cviceni véetné vydrzi (3-5 s)

= podstatou je prodlouZeni napéti svalu
= neni prilis zvyraznén aspekt mezisvalové koordinace
Metoda izokineticka
= vylepsuje plsobeni bézné pouzivanych odpori
= gumovy amortizator
= kovova pruZina
= setrvacnost Cinky atd.

=  spec. zafizeni — trenaZéry s nastavitelnym variabilnim odporem

= moznost rozvoje maximalni rychlé sily

_

série

odpocinek

Metoda elektrostimulacni

= je vyloucena volni slozka a kontrakce se podnécuje elektrickymi impulsy (elektrody na svalu)



= vylouceni Umyslné regulace oddaluje unavu CNS

= déletrvajici elektrostimulace stimuluje zvétSeni svalové hmoty a zmény na Urovni svalové sily,
vliv se projevuje i v rychlejsi regeneraci svalové tkané

= vhodné pouZiti se nabizi pfi posileni jednotlivych svall, kde se obtiznéji aplikuji jiné metody,
= metoda vyZaduje specidlni elektrostimulator a kvalifikovanou obsluhu
Rozvoj jednotlivych silovych schopnosti
ABSOLUTNI SILA
= metoda opakovanych usili a jeji varianty
= metoda maximadlnich Usili je vyhodnéjsi pro vykonné;jsi sportovce

= metodaizometricka a metoda brzdiva navozuji zna¢né svalového napéti - nedostatkem je
chybéjici stranka nervosvalové koordinace

= méné rozSifena je metoda intermedidarni, ktera predstavuje racionalni rozvoj absolutni sily
= doplikovy vyznam ma metoda ektrostimulacni
RYCHLA A VYBUSNA SiLA
=  obtiznéjsi rozvoj, dulezitou roli hraje i absolutni sila
= vysoky ucinek ma metoda plyometricka
= ddle metoda rychlostni, metoda izokinetickd a metoda kontrastni
VYTRVALOSTNI SILA

= hlavni metoda silové vytrvalostni a metoda kruhova (predevsim v podobé kruhového
tréninku) a metoda opakovanych usili

= urcitou roli zde hraje i absolutni sila

= trénink se pfizplsobuje cvicenim blizkym dané specializaci s davkovanim v aerobni ci
anaerobni oblasti.



Metody posilovani z hlediska tucinku

Prevainy efekt

Metoda

D

pfirozené posil.

komplexni

kruhova

O] ©| O

rychlostni

©|O|0|0|w

vytrvalostni

kulturisticka

ole |ole ola

© 000 0 0|

kontrastni

©

tézkoatleticka

izometricka

©

brzdiva

© 060 |6

razova

izokineticka

©|©

©lOe| VO

A - absolutni sila
B - rychla a vybusna sila
C - vytrvalostni sila

D - vyrazna hypertrof. sv.

E - vhodnad pro adolescenty a zac¢atecniky

F - vhodna pro vykonnéjsi sportovce

Poznamky:

= vétsSi prarez agonisty # vétsi silovy vykon

= 1 tréninkova jednotka/tyden (TJ/T)nestaci ani na udrzeni stavajici sv. sily




= 2 TJ/T staci k udrZeni stavajici sv. sily
= 3 TJ/T jsou minimem k rozvoji sv. sily
= 3 TJ/Tjsou optimem pro mladeZ (regenerace)

= 5TIJ/T pro kvalitni sportovce (optimalni kazdych 48 hodin po stfedné tézkém tréninku —
superkompenzace)

= diferenciace silového tréninku déti, zacatecnikd, dospélych, vrcholovych sportovct
= prahovy podnét pro rozvoj pohybové sily je 30% MVC
= posloupnost:

= cvi€eni bez zatéZe <> cviceni s maximalni zatézi

= vSestranny silovy rozvoj € specialni silovy rozvoj

= plynule zvySovani celkového i dil¢iho zatizeni

= npdvaznost jednotlivych metod

= celkova postura = periferni partie

=  kompromis mezi nejucinnéjsim provedenim cviku z hlediska svalové partie a z hlediska
celkové postury

= respirace
=  kompenzace
= psychosocialni prostredi
TESTOVANI SILOVYCH SCHOPNOSTI
Preference:
= jednoduchost provedeni s minimalizaci slozky dovednostni

= kontrolni cviceni s dobrou vypovédni hodnotou vzhledem ke sledovanému kritériu fyzické
zdatnosti

Plati: ¢im obecnéjsi test, tim vétsi moznost porovnani vykonnosti s ¢etnéjSimi soubory sportujici i
nesportujici populace, ale také tim mensi vypovédni hodnota pro konkrétni sportovni odvétvi

¢im specifictéjsi test pro dané sportovni odvétvi, tim mensi mozZnost porovndani vykonnosti s
cetnéjsimi soubory sportujici i nesportujici populace, ...



Explozivni silové schopnosti
Testy hornich koncetin:
= Hod jednoruc na vzdalenost z mista (micek, mic - softball)

= Hod plnym mi¢em ze stoje rozkroc¢ného hornim obloukem na vzdalenost z mista, drzeni
obouru¢, mozno i jednoruc¢ (medicineball, 2-3 kg)

Testy dolnich kondetin:
= Vertikalni skok (vyskok odrazem snoZmo prosty, popf. dosazny)

= Skok daleky z mista odrazem snoZmo (stoj mirné rozkrocny, se Svihem pazi ze zapazeni do
predpazeni, sou¢asné odraz - doskok pokrémo s predpaZzenim zabranujicim prepadu vzad,
méri se Cista délka skoku od odrazové ¢ary po posledni stopu dopadu)

Rychlostné-silové schopnosti

Testy opakovanych pohyb( ¢asti téla ve stanoveném Case (co nejvétsi pocet opakovani po dobu 30-
60 s):

shyby
= shyby modifikované
= kliky
= kliky modifikované
= |ehy-sedy
= |ehy-sedy modifikované (s ota¢enim trupu)
= prednoZovani (vleZe, ve svisu)
= zvedani Cinky (hmotnost zatéZe nad 60 % MVC)
Staticko-silové schopnosti
Jednorazova sil. schopnost — dynamometrie (Newton):
= stisk ruky (handgrip)
=  mrtvy tah (dead lift)
= dfep ze stoje (back squat, front squat, ...)
= flexe v kloubu loketnim

= extenze v kloubu kolennim



Vytrvalostné silové schopnosti
Testy vydrzi (¢as do odmitnuti): .

= yydrz ve shybu nadhmatem (popt. podhmatem)

vydrz flexe v kloubu loketnim
= vydrz v zaklonu v sedu
= yydrzv prednosu

Testy opakovanych pohyb( ¢asti téla v ¢ase (2 min. a vice, popf. do odmitnuti ¢i neudrzeni dané
frekvence):

=  shyby
= kliky
=  sedy-lehy

= prednoZovani
= dfepy
= zvedani Cinky (hmotnost pod 40 % maxima).
Rychlostni schopnosti
Zdkladni kondicni schopnost, schopnost vykondvat pohyb s max. rychlosti:
maximdlni volni usili
minimdlni svalovad kontrakce
minimdini zatiZeni
délka trvani do 20 s
Rychlost:
= reakéni
= akéni (realiza¢ni) do 20 s
= acyklickd rychlost (segmentova)
= cyklicka rychlost (komplexni)
= frekvence
= akcelerace

= |okomocni rychlost (pfimy pohyb, zmény sméru)



Rozvoj rychlostnich schopnosti

= genetickd determinace (az 80%)

Metodika:

= nepfimé metody (vedlejsi produkt pti rozvoji pohybové sily, koordinace, vytrvalosti, ...)

=  primé metody

= obecné prostiedky

=  specialni prostfedky

Rozvoj rychlosti vSeobecnymi prostredky:

= zakladni kol pocatecnich etap sportovni pripravy

= senzitivni obdobi (frekvencni rychlost, obratnostni rychlost) 8-12 let

= senzitivni obdobi (silova rychlost) postpubertalni obd.

Obdobi nacviku

Cinnost Pocatek Optimalni Vrcholna | Vykonnostni

tréninku | doba nacviku | vvkonnost pokles

vytrvalost 10 - 12 let 14 - 1 20 - 30 let 25 -35 let
|7rychlost 8-11let 12 - 15 let 17 - 21 zeny 23 Zeny
— 18 - 22 muzi 24 muzi
obratnost | 8- 11 let T0- 131t | 14-22 let 30 let

sila 13-16Zeny | 13 -16 zeny 20 - 30 let 30 - 40 let

14 - 17 muzi | 14 - 17 muzi

Vseobecné prostiedky rozvoje rychlosti:

= pohybové hry / honicky, stafetové a ¢lunkové béhy/

= bézecka cviceni - "abeceda" / klasicky s pazemi i "bez pazi" /

= starty z rlznych poloh na velmi kratké vzdalenosti

=  béhy na misté /is oporou/

= béhy vzad a béhy stranou / klasicky i s nejriaznéj$imi obménami /

= sprinty do 30m /s rGznou mirou akcelerace /

= totéZ se zménamisméru - i na signal

= rychlostni cvi¢eni jednotlivych ¢asti téla




Pozn: tataz cviCeni mohou napft v atletickych sprintech predstavovat jiz kategorii specialnich

prostredk
Specialni prostifedky rozvoje rychlosti

Zdokonalovani jednoduché motorické reakce na jednotlivy akusticky ¢i opticky podnét (problematika
presného méreni délky reakce)

= napf.: hraci v palkruhu pfed vedoucim musi po vyvolani svého jména chytit jim
upusténou tyc

= hrdaci maji pridélena ¢isla 1-3, na povel vybihaji ¢isla 1, 2, nebo 3 k urcené vzdalené

meté
Rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu (vychazi z analyzy pohybu u jednotlivych sportovnich odvétvi)
= problematika zpétné vazby (méfici pristroje)

= kontrastni silovy trénink s 10-20% a 0% MVC (pfipravné obdobi v poméru 2-3:1, v
pfedzavodnim obdobi 1:2-3)

Rozvoj cyklické rychlosti
= tézisté specidlni pripravy rychlostnich sportl s castym opakovanim pohybu (v¢. lokomoce)
=  metody:
=  opakovana usili
=  opakované narUstajici Usili
= rychlostné stfidava zatizeni
Zbny rozvoje cyklické rychlosti
= zOna témér nejvyssich rychlosti (submaximalni)
= bezpecnd zona s moznosti kontroly provedeni a korekce vlastni techniky
= rozhodujici podil ve sport. pfipravé
= zoéna hranicnich rychlosti (maximalni a ,,okolomaximalni“)
= nebezpedi vzniku rychlostni bariéry (zejména ve standardnim zavodnim provedeni)
= riziko zranéni (max. 10% pfipravy vrcholovych sportovci)
= vhodné herni a soutézni metody
= zOna presahujici maximalni rychlost (supramaximalni)

= trenazéry (tahaci, tlacici, vodici, ubihajici)



= vitr a proudéni vzduchu (obfi ventilatory)

= |ehci nacini, nizsi prekazky

= zvukové - rytmické stimulatory (metronom, buben, hudba)

= vodice (pfikladné predsazené desky ke sniZzeni odporu vzduchu)

= drdhy s nejrliznéjsim sklonem (za nejoptimalné;jsi se poklada 2-4°)

Poznamky k metodice rozvoje rychlostnich schopnosti

zatiZzeni max. do 20 sekund v zavislosti na vyspélosti (u déti doporucovano nejvyse 10-15 s
kompenzaci vétsim poctem opakovani

dostatecné dlouhy odpocinek (zavislost na velikosti zatizeni: nejcastéji udavan pomér 1:4 az
1:6 a delsi)

trvale 100% intenzita vede ke kfecovitému provadéni a snizuje Ucinnost

Jako nejefektivnéjsi se jevi "kontrolovana rychlost” (vnimani, sebekontrola) na zakladé
subjektivnich pocitl sportovce

charakter odpocinku dle unavy: preference aktivni formy chize, klus, uvolfiovaci cviceni)
pred pasivni (sed, leh)

pocet opakovani dan stupném trénovanosti jedince (orienta¢ni model 3x3 u zacateénik( az
5x5 u vyspélych sportovcd, vyznamnym kritériem davkovani je rychlost provadéného cviceni,
kde pokles signalizuje prekroceni aktudlni hranicni zatéze, pripadné maly odpocinek ¢i
obecné nedostatecnou pfipravenost)

druh cviéeni je zavisly na koordinaénich schopnostech, v souladu s poZzadavkem velmi
rychlého provadéni volime radéji technicky méné ndrocna cvic¢eni s dokonalym provedenim

optimalni podminky pro rychlostni cviceni (teplo, bezpecnost podkladu, funkcni pfipravenost
jedince -fyzicka i psychickd, dokonalé rozcviceni, motivace

trénink rychlosti ma misto na pocatku hlavni ¢asti TJ po kvalitnim obecné i specialni pfipravé

TESTOVANI RYCHLOSTNiICH SCHOPNOSTI

TESTY REAKCNi RYCHLOSTI

Rychlost reakce

nezbytnost pristrojového vybaveni se schopnosti zachyceni sledovanych ¢asovych udajl
(reakénich ¢asl-specialni reaktoméry)



=  meéfi se rychlost jednoduché reakce na opticky, akusticky i taktilni podnét

= rychlost sloZité reakce i s moznymi variantami reseni

= Nutnost zajisténi standardnich podminek testovani
TESTY REAKCNI RYCHLOSTI

=  Zachyceni padajici gymnastické tyce

= Zachyceni plochého méfitka rukou

=  Zachyceni plochého méritka nohou
TESTY AKCNi RYCHLOSTI

e Béhna50/60 m

* Letmé béZeckeé useky

+  Clunkovy béh

*  Prosty ¢clunkovy béh 4x 15 m

+  Clunkovy béh s piendsenim predmétii

*  Slalomovy béh

*  Rychlost jednotlivého pohybu

TESTY FREKVENCNI SLOZKY RYCHLOSTI
*  Tappink rukou
* Tappink nohou ve stoje
* Tappink nohou v sedé

e Béh na misté

KOORDINACNi SCHOPNOSTI (obratnost)

Vlastnost pohybové ¢innosti, kdy pti télesnych vykonech prevladaji pozadavky na presnou koordinaci
kontrakce rdznych svalovych skupin, pokud jde o jeji intenzitu i asovy sled (timing) jednotlivych
kontrakci (upraveno dle Seligera)



Koordinacni schopnosti (obratnostni):

Prostorové orientacni schopnosti
Kinestetické diferenciacni schopnosti
Rovnovazné schopnosti

Rytmické schopnosti

Reak¢ni schopnosti

Schopnosti sdruZzovani pohyba

Schopnosti pfestavby pohybU

Senzitivni obdobi

Cinnost Pocatek Optimalni Vrcholna | Vykonnostni
tréninku | doba nicviku | vvkonnost pokles
vytrvalost 10 - 12 let 14 - 18 let 20 - 30 let 25 -35 let
rychlost 8-11 let 12 - 15 let 17 -21 zeny 23 zeny
18 - 22 muzi 24 muzi
[Cobratnost | 8- 11 let 10-13Tet | 14-22 let 30 le
sila 13-16zeny | 13 -16 Zzeny 20 - 30 let 30 - 40 let

14-17muzt | 14 -17 muz1

Rozvoj pohybové obratnosti:

velky objem cviceni

= velky pocet cviceni

= rdzné varianty provedeni, rizné podminky, rlizny rytmus, provedeni na

optické signaly, provedeni na akustické signdly

=  provedeni ve zlehéenych podminkach, provedeni za ztizenych podminek,

provedeni s lehéim ¢i téZ3im nacinim, provedeni na rlznych povrsich...)

= mensi pocet opakovani (prevence pfilisSného upevnéni)

pfimérené intenzité
vysoké kvalitativni Urovni

kombinace osvojenych pohybovych dovednosti




= cviCeni provadéna pod tlakem (soutézivost, vétsi rychlost, ...)
= duUsledné uplatfiovani metodickych zasad
Metodické zasady
= Zasada uvédomélosti a aktivity
= Z&asada nazornosti

= Z3sada soustavnosti

Zasada primérenosti

Zasada trvalosti

Testovani pohybové rovnovahy
= Laboratorni
= standardizované podminky, pfesnost

= zaméreno na okrajové ¢asti populacniho spektra (osoby s poruchami motoriky-
vrcholovi sportovci)

= vétsSi uplatnéni ve vyzkumu
= Terénni
=  problém standardizace
= testovat mlZe zaskoleny pedagog
= uplatnéni pfi screeningu u déti, mladeze, seniorl
= moznost sdruzeni do testovacich baterii
TESTOVANI KOORDINACNICH SCHOPNOSTI
= testy obratnosti
= testy rytmické schopnosti
= testy pohybové rovnovdhy
= testy pohyblivosti
Hodnoceni pohybové obratnosti
= pocet spravnych provedeni slozitého tkolu

= presnost provedeni Ukolu



= rychlost provedeni Ukolu
= prizpUsobivost (vyjadreni napt. poctem chyb)

= (as potfebny ke zvladnuti pohybového ukolu

TESTY OBRATNOSTI

Vertikalni skok s rotaci

Skokem prechod z kleku do podiepu
Preval ze sedu

Skok jednonoz s proskocenim
Stfidavé otevirani a zavirani rukou
Preskoky pfes lanko a ty¢

Skok na cil

Sestava s tyci

Prekladani stranou

Béh s kotoulem

Béh se zménami sméru, preskakovanim a prolézanim
Kutaleni t¥i mict

Stfidani poloh

Béh po osmicce s podbihanim latky
Opakované skoky vlevo a vpravo
Pohyb do stran ukroky

Skok daleky vzad

Vyhazovani a chytani micku vleZe
Asynchronni a asymetrické pohyby pazemi
Zonglovani se tfemi micky
Vystupovani na volny Zebf¥ik

Ovladani zavéseného micku



TESTOVANI RYTMICKE SCHOPNOSTI

Nerytmické bubnovani

Bubnovani rukama i nohama

Preskakovani Svihadla, udrzeni stalého tempa pohybu

lowa brace test

Vytrvalostni schopnosti
Zakladni kondicni schopnost

Souhrn predpokladii provadét déletrvajici pohybovou éinnost na urcité urovni,aniz by se sniZila
efektivita této ¢innosti

(Zaciorskij)
Schopnost vykondvat pohybovou cinnost urcité intenzity po dlouhou dobu

(Choutka)

Determinanty Grovné projevu vytrvalostnich schopnosti

= optimalizace aktivacni drovné CNS (centra aktivujici a regulujici objem, kvalitu a ¢etnost
¢innosti pfisl. mot. jednotek)

= agonisté (pomér FOG, FG, SG vlaken)

= chemismus svalu (regulacni plasticita metabolickych déjti, mnoZstvi pohotovych i
doplrikovych zdroji energie pfimo ve svalu, rychlost jejich mobilizace)

= schopnost sv. koordinace (efektivni souhra agonistli a antagonistti s akcentem na relaxaci
antagonistu (i agonistt mimo jejich pfimou akci)

= technika provedeni pohybu (automatizace a optimalizace motorickych stereotypt)

= vykonnost transportniho systému, mobilizace energetickych rezery, ... (systém
kardiovaskularni, respiracni, jatra, ...)



Sensitivni obdobi

Cinnost Pocatek Optimalni Vrcholna | Vykonnostni
m— Sni AcVi ; t okles
vytrvalost 10 - 12 let 14 - 18 let 20 - 30 let 25 - 35 let
rychlos 8- 11 let 12 - 15 let 17 - 21 Zeny 23 Zzeny
18 - 22 muzi 24 muzi
obratnost g-11 let 10 - 13 let 14 - 22 let 30 let
sila 13-167eny | 13-16%Zeny | 20-30 let 30 - 40 let
14 -17muzi | 14-17 muzi
Klasifikace

Dle délky trvani:
= rychlostni (do 20 s)
=  kratkodoba (20 s — 2 (3) min)
= stiednédoba (2 min — 10 min)
= dlouhodoba (delsi nez 10 min)

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

= soucast vSestranného rozvoje sportovce

= nejen v ramci kondi¢nich schopnosti (osobnost)

= faktory rozvoje vytrvalosti:

* Dbiologické (vék, pohlavi —,, ... v krizovych situacich jsou © schopny uéinnéji
mobilizovat svou psychiku a viili k preZiti ...“, vyska, hmotnost, ...)

= technika provadéni sportovni ¢innosti (ekonomicnost)

=  psychické faktory (moralné volni vliastnosti)

= fyziologické predpoklady (obéhovy systém atd.)

ROZVOJ VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

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

a) nizka




b) stifedni
c) vysoka
3. Zpulsob provedeni
4. Pocet opakovani
5. Odpocinek (zalezi na rezimu)
a) aerobni
b) smiseny
c) anaerobnirezim

Rychlostni vytrvalost

vztah k rozvoji rychlosti (doba udrzeni cviceni na trovni sub-maximalni intenzity) a silové
vytrvalosti

= délka 10-20 s (zacatecnici — vrcholovi)
= energetické kryti ATP, CP
= vhodnd intervalova metoda
= doba cviceni 5-20 s
= intenzita maximalni
= pomér intervalu zatiZzeni a odpocinku 1:4 (5)
= aktivni charakter odpoc€inku (5-10 min mezi sériemi)
= pocet opakovani 15-20 (30-50)
=  pocet sérii 5-10
= narozdil od rychlosti zatiZzeni nekon¢ime pfi poklesu vykonnosti

= transfer mezi jednotlivymi prostiedky rozvoje pohybové vytrvalosti

Kratkodoba vytrvalost
= z3akl. metoda pro sporty se zavodnim zatizenim 20 s — 2 min
= anaerobnireZim prace
= metabolicka acidéza

= nparuseni nervové regulace pohybu



= bolest svald

= subjektivni schopnost tolerance nepfijemnych disledkd prace pfi vysoké koncentraci
laktatu (zahajeni dalSiho tseku pred dokoncenim tplné regenerace)

= metoda kratkodobych intervalli
= 20s-2min
= relativné maximalni usili
= odpocinek 1:3 nebo postupné se zkracujici
= aktivni charakter odpo¢inku

pocet opakovani dle zvolené doby 20-10

Stfednédoba vytrvalost

= 90s-20 min

= energetické kryti ATP, CP, produkce laktatu, aerobni kryti

= il
= zvySeni intenzity zatiZeni
= prodlouzZeni zatiZzeni o dané intenzité

= intervalové metody tréninku (klasicky 1:1, nejlépe dle tepu)
= kratké intervaly

= dlouhé intervaly

Dlouhodoba vytrvalost

Nejen v centru zajmu trenéri

Limitujici faktory:
= Energetické kryti predevsim aerobni (obéhovy syst.)
= Ekonomika techniky ptisluSnych ¢innosti
= Moralné volni vlastnosti

Motivace!



RozliSujeme:
= obecna vytrvalost (zdravotni, psychicky vyznam)
=  specialni vytrvalost (podminka tréninkové a zavodni sportovni vykonnosti)
Metody rozvoje
= metody kontinualniho zatizeni
= metoda souvisla
= metoda stfidava
= fartlek

= metody intervalového zatizeni

metoda souvisla

= délka trvani 30 min a vice

= zatiZeni nizké-stfedni (50-70 % VO,nax)

= reZim aerobni
metoda stfidava

= stiedni az submax. zatiZzeni

= hranice ANP (prekroceni ve fazi vyssi intenzity zatizeni)
fartlek

= hra s rychlosti

=  pocitovy trénink

= Ve CtyFicatech letech pfrichazi Gossa Holmer, po prostudovani finskych tréninkovych metod,
s hrou s rychlosti a zavadi pojem fartlek (Svédsko)

= vkladany useky nad ANP intenzity a délky trvani dle subj. pocitt

*= motivace, zodpovédnost, samostatnost

intervalova metoda
Proménné faktory: varianta velmi kratkych intervalG

opakovana aktivace ATP, CP systému bez produkce laktatu — moZnost vétsi intenzity zatiZeni



= doba trvani cvi€¢eni 10-15 s

= intenzita submaximalni aZ maximalni (dle VO,,,.x)
= délka pauzy 1:1

= pasivni charakter odpocinku

= délka (20-30 min)

= delSi pauza mezi sériemi

Testovani vytrvalostnich schopnosti
Dle trvani pohybové cinnosti a jeji intenzity:
= stfednédoba a dlouhodoba vytrvalost (pfes 3 min)
= kratkodoba vytrvalost (do 2-3 min)
= rychlostni vytrvalost (do 20 s)
Zjistujeme:
= cas potiebny k pfekonani vzdalenosti
= vzdalenost za dany casovy limit
= doba udrZeni zadané intenzity
= parametry zatézové funkcni diagnostiky (laborator)
Vétsinou:
=  cinnosti cyklické (lokomoce)

= globalni pohybova vytrvalost

POHYBOVA FLEXIBILITA (ohebnost, pohyblivost, pruznost)

Schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu kloubniho pohybu limitovaném skeletdlnimi,
vazivovymi, svalovymi a dal$imi strukturami (kdZe, podkozi, fascie, vnitfni organy).

Sensitivni obdobi



Cinnost Pocatek Optimalm Vrcholna | Vykonmostmi
treninku | doba nacvilm | vvkonmnost poldes
vytrvalost 10 - 12 let 14 - 18 let 20 - 30 let 25 - 35 let
ryvchlost 8-11 let 12 -15 let 17 - 21 zeny 13 zeny

13 - 10 zeny

- 16 zeny

8- 22 muz

24 muz

14 - 17 muz

14 - 17 nmz

Vyznam pohyblivosti

= |imitujici faktor vykonu:

= moZnost vyuzivani ostatnich pohybovych schopnosti (podplrna ¢i doplnujici role)

= prima determinanta sportovniho vykonu (sportovni a moderni gymnastika,

prekazkovy béh, plavani atd.

= preventivni vyznam (riziko zranéni)

METODY ROZVOJE POHYBLIVOSTI

Pohyblivost Ize zlepsit:

= zvySenim pruznosti mékkych tkani v okoli kloubu

= usmérnénim reflexni aktivity sval( v okoli kloubu

= yyuzitim dalSich faktor(

= rozcviceni

= Unava

Metody

= aktivni

teplota okoli

denni doba

= staticka (staticky stretching 3-10x 10-30 s)

= dynamicka (staticky stretching,min. 15-30 opak)

= prechodné (PIR, AGR, PFI)

= pasivni

= staticka (staticky stretching 3-10x 10-30 s)



= dynamicka (staticky stretching,min. 15-30 opak)
= spray and stretch
= injection and stretch

= posileni agonistU

= svalovd relaxace

= uvolnéni kloubu (rozsah, joint play)

TESTOVANI POHYBOVE FLEXIBILITY
= goniometrie

= meéreni distanci (vzdalenost ¢asti téla od podlozky, Schober, Stibor, Thomayer, zk lateroflexe,
Cepojev, Forestier atd.)

= motorické testy

= binarni (spInén=bez omezeni, nesplnéni= omezeni pohyblivosti)
= Skalové (hypermobilita — norma - mirné omezeni - vyrazné omezeni)

Motorické testy

Dotyk prsti za zady

Upazit vzad

Vzpaiit vzad v lehu na bfiSe

Vykrut

Hluboky pfedklon na zvysené plose

Hluboky pfedklon v sedu

Hluboky pfedklon v sedu roznozmo

Most

Uklon vpravo (vlevo)

Celny rozitép

Bocny rozstép

Testy hypermobility

=  Thomayerova zkouska



Zkouska lateroflexe (hodnoceni s olovnici)
Zkouska rovnobéznosti osy palce s osou predlokti
Zkouska valgozity loketniho kloubu

Zkouska saly

Zkouska zapazZeni pazi

Zkouska sepnutych rukou

Zkouska hyperextenze kolen

atd.



