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Systematicky rozvoj jednotlivych slozek sportovniho tréninku je zalezitost
dlouhodobé koncepce

| |

Proces sportovniho tréninku

Dynamika v Case

KliCové procesy sportovniho tréninku:

O Sportovni trénink jako proces morfologicko-funk&ni adaptace
O Sportovni trénink jako proces motorického uéeni

(O Sportovni trénink jako proces psychosocialnich interakci



Sportovni trénink jako proces morfologicko-funkcni adaptace

O Zvyseni vykonu v§eobecné souvisi s dosazenim
adaptacnich zmén organismu.

(O Adaptaénich zmén Ize dosahnout opakovanou aplikaci

zatéze.

??zpusob??

Systematické opakovani zatéze v ose: / Adaptace
Adaptacni 10 dni tréninku zmény v trn.
podnét ukazatelich

/ 4-6 tydna tréninku zmény v
Homeostaza ukazatelich zatizeni
(VOZmax)v (TF)




Adaptacni podnét = télesné cviceni

Adaptacni podnét musi byt aplikovan v odpovidajici sile:

O  Podprahovy
O  Nadprahovy
O  Optimalni



Zatizeni

Je-li pohybova €innost vykonavana tak, ze vyvolava zadouci aktualni zménu
funkéni aktivity €lovéka a ve svém dusledku trvalejsi funkéni, strukturalni i

psychosocialni zmeény, lze ji oznacit jako zatizeni. p

Zatizeni charakterizuje:
Obecné pro

jakoukoliv
c¢innost (FITT)

Druh cvic¢eni (mira specificnosti)
Intenzitu cviceni

Objem cviéeni
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Frekvenci opakovani cviceni

Velikost zatizeni je popsana charakteristikami zatizeni:

O Intenzita cviédeni

Konkrétni

O Poget opakovani cvic¢eni, doba cviceni .
c¢innost (sport)

O Interval odpocinku

© Zplisob odpoéinku
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Mira specificnosti cviceni

Udava miru shody konkrétniho cvi¢eni se soutéznim (finalnim)
provedenim

RozliSujeme:

Mira shody
Cviceni vSeobecné (univerzalni) Mala
Cviceni specificka Stredni
Cviceni soutézni Vysoka




Intenzita cviceni

Muize byt
vyjadiena

O Intenzita cviéeni je charakterizovana stupném usili. .
napr. TF

O Intenzita cviéeni se navenek projevuje jako rychlost a
frekvence pohybu.

O &im vetsi je intenzita cviéeni, tim vy$3i je vydej energie
(energie za jednotku ¢asu, kJ/s)

TF

) Souvisi s energetickymi
systémy:

max

==> Maximalni intenzita (fosfagen) (ATP — CP)

===> Submaximalni intenzita (rychla glykolyza) (LA)

===)> Mirna intenzita (pomala glykolyza) (LA - O,)

==) Nizka intenzita (pomala glykolyza oxidace tukii) (O,)

min




Objem cviceni

O Objem cviéeni vyjadfuje kvantitativni stranku zatizeni.

O Objem cviéeni se da vyjadfit éasem, tj. doba trvani
cvic¢eni nebo poctem opakovani cvic€eni.

Frekvence opakovani cvi€eni

) Je dano poctem tréninkovych jednotek za dané obdobi (obvykle jeden tyden)

Sportovni sezéna Frekvence (pocCet tréninku za tyden)

Pripravné obdobi 4-6

Predsoutézni 3-4
obdobi

Soutézni obdobi 1-3

Prechodné obdobi  0-3
(aktivni odpocinek)




Interval odpocéinku, zpusob odpocinku

O Zavisi na konkrétnim cili tréninku a je podminén fyziologickymi

zakonitostmi

% maximalniho Primarné Typicka délka Rozpéti pomeéru
vykonu zatézovany cviceni prace a odpocinku
systém
90-100 Fosfagenovy 5-10 sekund 1:12 az 1:20
75-90 Rychla glykolyza | 15-30 sekund 1:3az1:5
30-75 Pomala glykolyza | 1-3 minuty 1:.3az14
a oxidativni
20-30 Oxidacni >3 minuty 1:1az1:3




Zvysovani velikosti zatizeni

O Kliéové charakteristiky zatizeni predstavuiji
objem a intenzita zatizeni

O  Vztah mezi objemem zatiZeni a intenzitou zatiZeni

NEPRIMOUMERNY

Moznosti zvySovani velikosti zatizeni

I I I I I Objem zvySené intenzity -
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Zatézovani
Zatézovani je proces opakovaného pouziti

zatizeni v tréninkovém procesu vymezenem
podminkami adaptac¢nich d¢éjt.

Toto zatizeni vede ke kumulativnimu
tréninkovému efektu.

Souvisi s jevem Superkompenzace



homeostazy

w

o

N poruseni

stupe

Superkompenzace

Zatizeni

ﬁ ———> time

Regenerace Optimalni zacatek dalsSiho zatizeni
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Dekuji za pozornost



