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Cile predmetu

Syntéza poznatkl v Bc. Studiu

Od obecného ke konkrétnimu

Schopnost aplikace teoretickych znalosti na praktické priklady

Prehled o upolovych systému a jejich funkci v osobnim 1 profesni priprave
Schopnost vyhledavat informace a nalézat mezi nimi vztahy

PrezentacCni schopnosti
& priprava strukturované, prehledné prezentace s relevantnimi odkazy
¢ kultivovany, odborny a terminologicky spravny vyklad

¢ shopnost reagovat a odpovidat na otazky



Seminarni prace k predmeétu TaD upolu SEBS

¢ Format prezentace
& Prezentace je pripravena ve formatu pptx s hypertextovymi odkazy na prislusné zdroje
¢ Seminarni prace jsou prezentované na hodinach podle harmonogramu

& Ustni prezentace v délce 20 min., ppt(x) dokument v rozsahu min 25 snimk® odpovidajici rozsahu,
poctu témat a konkrétniho sportu, s obrazovou dokumentaci vystroje a vyzbroje ...

& Odevzdani a prezentace
& Pptx prezentace vlozte do odevzdavarny v ISu pred dnem prezentace

& VSechny prezentace budou pristupné pro vSechny studenty. Vasi kolegové budou prezentace
pouZivat jako studijni materidl (vypracujte v takové kvalité v jake byste ji chtéli mit pripravenou pro
sebe)

¢ Uspésné hodnocena prezentace je podminkou k pripusténi ke zkouSce



Seminarni prace k predmeétu TaD upolu SEBS

¢ Obsah prezentace:
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Nazev sportu, nazev narodni a mezinarodni organizace

Definice upoloveého sportu a zarazeni do systematiky apolt

Historie sportu, jeho vyvoj, rozsifeni ve svété a v CR

Vystroj a vyzbroj podle pravidel (chranice, zbrané - popis, konstrukce, material, hmotnost ...)
Technické prostiredky (ato¢né, obranné, ...)

Charakteristika sportovniho vykonu (struktura, délka zatiZeni ...)

Trénink (vychazime ze struktury sportovniho vykonu, typické metody a znaky)

Oficialni pravidla dle konkrétni federace s hypertextovym odkazem (pozor, dbejte na to, aby byl
popis aktualni, pravidla se casto méni)

Profil vyznamné osobnosti tpolového sportu (napr. nejlepsi Cesky reprezentant), bojového uméni
nebo sebeobrannéeho systemu (typicky zakladatel)



Struktura prednasky

& Teorie sportu a upolu

& Teorie sportovniho tréninku
¢ Filosofie sportovniho tréninku
Didaktickeé zasady
Cile, ukoly, metody sportovniho tréninku
Kondicni priprava
Technicka priprava
Takticka priprava
Psychologicka priprava

Planovani a periodizace sportovniho tréninku
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Sportovni priprava mladezZe



Teorie sportu a upolu



Zarazeni upoloveho systemu (sportu)
do systemu sportu

,Kam patri dany upolovy systéem (sport)
v systematice sportu?‘



Puvod sportu

¢ Pohybové aktivity — soucasti fylogeneze

¢ utilitarni charakter

@

& lov
& boj

zabavny charakter
& hra

& tanec

¢ Puvod slova ,,sport*

@

@

z lat. , deportare” (,,de“=, 0d*, , portare“=,,nosit“, pozdéji
= bavit se, rozptylovat se)

14. st. ,,disport*“(sloveso) anglo-francouzsky = , bavit se*

15. st. ,,sport” (podstatné yméno) anglicky = vyraZeni,
venkovska zabava

20. st. , sport* (podstatné yméno), Ottiiv slovnik naucny,
svazek 23., 1905 -

,angl., hra, zabava, znaci po vytce
nezistnou zabavu spojenou s
vynikajicim néjakym cvikem
télesnym a provozovanou vetsinou
pod sirym nebem, jako jsou jizda na
koni a na kole, automobilismus, lov a
rizné jeho druhy, plovani, veslovani,
yachting, télocvik v sirsim slova
smysle (athletika lehka i téZka),
Sermirstvi, brusleni, jizda na lyZich a
na sankdch, hry micem, stielba,
turistika horskad a pod. (...)"




Ruzna pojeti sportu — soutezni cinnost

& Sport jako ¢innost zameérena na vrcholny vykon prezentovany v soutézi
& systém sportu je tvoren tifemi subsystémy
¢ systémem vybéru mladeze
& systémem sportovniho tréninku

@ systémem soutézi

¢ Charakter moderniho sportu
& vybér talentii
@ specificky, vychovné-vzdélavaci télovychovny proces
¢ vysoka uroven vykonnosti s cilem vitézstvi nad souperem
& systém soutezi
& divactvi
¢ organizace a rizeni

& prunik profesionalizace a komercionalizace do sportu



Ruzna pojeti sportu — pohybova Cinnost

& Sport jako jakakoliv zaymova pohybova c¢innost (Evropska charta sportu, 1992):

, vSechny formy télesné Cinnosti, které at jiz prostrednictvim organizované ucasti ¢i nikoli,
s1 kladou za cil:

& projeveni €1 zdokonaleni télesné¢ kondice

& psychicke kondice

& rozvoj spolecenskych vztahtli

¢ nebo dosazeni vysledkl v soutézich na vSech urovnich.“

& Skolni, rekreacni, sport pro zdravi, vykonnosti (amatérsky), vrcholovy (profesionalni)



Upoly

& Definice upoll
¢ upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické prekonani partnera

¢ do upolli zarazujeme 1 specificka cviCeni, ktera jsou primou priupravou na kontaktni prekonani
partnera

& Systematika upoli

1. uroven upolovych predpokladi Priipravné upoly

2. uroven upolovych systémi Upolové sporty

3. uroven upolovych aplikaci Sebeobrana



Prupravne upoly

Navazani kontaktu

Zvedani, noseni a pokladani Zivého bremena

Z:akladni upoly Z:akladni upolova technika
& Pretahy & Polohy
& Pretlaky & Prechody mezi polohami
& Odpory & Pohyby pazi
& s charakterem pretaht ¢ Pohyby nohou
& s charakterem pretlaki ¢ Premisténi
¢ vlastni & Obraty
@
@
@

Padova technika



Upolové sporty

& Nejvetsi a rozhoduyjici skupina tpolt
& Samostatné upolove systemy

& Vzajemne se odliSuji svymi znaky
(vlastni nazev, vyvoj, prostredky, organizace, ...)



Rozdéleni upolovych sportu podle zameéreni

Soutézni Komplexne rozvijejici Sebeobranne
> Zaméfeni na systém soutézi > Zamife;i na cgloi,iffo,tni rozmetr, > Zaméreni na aplikaci
s S mnohodimenzionalni r0zvoj upolovych dovednosti
a pripravu na ne. ¢lovéka v oblasti v nutné obrané a krajni nouzi
> Napr. Olympijské sporty: > télesne > Napf-.:
s » dusevni s Fri
> judo 2 el > musado

> spiritualni

> taekwondo y > FISFO
— ANt - SPEAR.
> aikido » SCARS
L ghiaido o ININ:
> thai chi

> krav maga



Bojova umeéni

¢ Martial arts (angl.)
& Art = umeéni

¢ Martial — vztahujici se k bohu Marsu; bojovy, vojensky, valecny, souvisejici s bojem
a valkou

& Zejmeéna pohybové systémy, které se vyvinuly ze starych zplisobt boje, a které se dnes
provadeyi jako:
& soucast Zivotni cesty
& pro sport,
& sebeobranu,

¢ nebo je jejich cilem zachovani tradice a kulturniho dédictvi.



Bojova umeni a upolove sporty

Bojova umeéni

Upolové sporty



Funkce bojovych umeéni

noosféra

& Bio-psycho-socio-spiritudlni rozvoj Clovéka
¢ mit zdravy, funk¢ni organizmus a umet ho pouZzivat (biosféra)
¢ byt integrovanou lidskou bytosti (psychosféra)

¢ mit dobré socialni vztahy (sociosféra)

& mit smysl Zivota (noosféra) sociosféra

biosféra psychosféra



Biodromalni charakter

Rozvoj téla, duse, spolecnosti a ducha by mél byt kontinuadlni, nekoncici

WA

Celozivotni cesta

,budo*



Budo

& Priklad vzdélavacich a vychovnych hodnot
bud6 — Kodokan judo

& Jigoro Kano konstituoval Kodokan judo ve
smyslu filozofickych maxim
& ,,seirjoku zenjo*

(maximalni efektivnost
S VyuZitim minima energie)

& ,,jita kyoei*
(vzajemny blahobyt, vzajemna pomoc)

o 4+ A '
P@ KT ¥




Kodokan judo

& Puvodni cile judo:
¢ renSindo — télesna vychova, fyzicky rozvoj
¢ SuSinho — mravni vychova, psychicky rozvoj

¢ Soubuho — branna vychova, sebeobrana

& Siroce zaméfeny systém zahrnujici
& sebeobranu
& telesnou vychovu
& soutézni sport

¢ rehabilitacni a resuscitacni techniky



Sebeobrana

Plvodni ucel upolovych dovednosti = boj (obrana nebo utok)
Z dnesniho pohledu chapeme sebeobranu jako utilitarni systém urceny pro aplikaci
upolovych dovednosti v podminkach

¢ nutné obrany

¢ krajni nouze

Rozdéleni sebeobrany
& Osobni (specifické skupiny)

& Profesni (profese zamérené na sebeobranu, profese zameérené na jiné ukoly, ale vyzZadujici vycvik v sebeobrané)

Kazdy upolovy systém by mél byt trénovan s urcitym ohledem na moznost jeho
& vyuziti k sebeobrané

® zneuZiti na strané utoku



Nutna obrana a krajni nouze

& §29 Trestniho zakoniku Nutna obrana

¢ ,,Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci primo hrozici nebo trvajici ttok na zajem chranény
trestnim zakonem, neni trestnym ¢inem.“

¢ ,Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné neprimérena zptsobu utoku.

& ¢ 28 Trestniho zakoniku Krajni nouze

& Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpe¢i primo hrozici zdjmu chranénému trestnim
zakonem, neni trestnym ¢inem.

¢ Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti odvratit jinak anebo
zpusobeny nasledek je zfeymeé stejné zavazny nebo jeSté zavaznéjsi nez ten, ktery hrozil, anebo byl
ten, komu nebezpeci hrozilo, povinen je snaset.



Otazky

Jaky vyznam ma dany upolovy sport pro vas osobne?

Rozdélte procentualné pomer vaseho vnimani dane¢ho upolového sportu
jako:

Upolovy sport ...% Bojové umeni ...% Sebeobrana ...%



Otazky

Jaky vyznam ma dany upolovy sport pro Vase svérence?
Ptali jste se jich nekdy?

Rozdélte procentualné pomeér Vaseho pojeti treninku karate podle potreb
Vasich svérencu:

Upolovy sport ...% Bojové umeéni ...% Sebeobrana ...%



Zarazeni upoloveho systemu (sportu)
do systemu sportu
¢ Bojove umeni
& (Individualni) soutézni tpolovy sport
& Zarazeni do mezinarodni sportovniho hnuti

& Mistrovstvi jednotlivych stylh a federaci

& World Combat Games — Global Association of International Sports Federation
(GAISF)

& *
¢ International World Games Association — IWGA
& OH Tokyo 2020



https://gaisf.sport/world-combat-games/
https://en.wikipedia.org/wiki/Global_Association_of_International_Sports_Federations
http://www.theworldgames.org/the-sports/sports/martial-arts/karate
https://www.olympic.org/news/ioc-approves-five-new-sports-for-olympic-games-tokyo-2020

Teorie sportovniho tréeninku



Filosofie sportovniho tréeninku

& Trénovat znamena VEST A RIDIT

& Trenerska profese vyzaduje zodpovednost a schopnost jit prikladem
(obzvlasté u déti)

& Trénink musi byt primarné zameéren na sportovce, sekundarné na vitézstvi

¢ Tréninkem musi byt rozvijeny télesné 1 dusevni vlastnosti sportovce

& UCIT ostatni (byt trenérem/ucitelem) znamena UCIT SE

& Trenerska profese vyzaduje celozivotni vzdélavani sledujici vyvoj vedeckeho
poznani



Celozivotni uceni

& Informalni uceni

& proces ziskavani védomosti, osvojovani si dovednosti a kompetenci

z kazdodennich zkuSenosti a Cinnosti v praci, v rodiné, ve volném case

& zahrnuje sebevzdélavani, kdy ucici se nema moznost ovérit si nabyté znalosti
(napr. televizni jazykove kurzy)

& mnoho uspésnych trenért se ucilo informalné, metodou ,,pokus-omyl*

& negativni 1 pozitivni zkuSenost je dalsi krok v uceni (viz Kolbtiv cyklus)



Kolbuv cyklus

¢ Kolbuiv cyklus schematicky popisuje Ctyri
faze procesu uceni tak, jak se odehravaji v
bézném zZivoteé:

& setkani s konkrétni zkuSenosti, zazitek

& pozorovani, premysleni, reflexe zkuSenosti

¢ vytvoreni abstraktniho pojmu, predstavy
(,,Jak to je“, ,jak to funguje*)

¢ experimentovani na zakladé ziskané zkuSenosti,
testovani nauceného

¢ Vzdélavani muiZe snizit pocet ,,pokusii a omyli*
které musime ucinit k tomu, abychom ziskali cilovou
kompetenci (napr. byt dobrym trenérem)

Konkrétni
zkusSenost

Aktivni
experiment-
ovani,
testovani

Pozorovani,
premysleni,
reflexe

Abstraktni
predstava,
vytvoreni

pojmu



71votni zkusenost1 a trenerska filozofie

& Je dllezité umét se ucit z chyb, byt flexibilni a vyménit staré postupy za nové
a znovu je podrobit testovani

1. Véfite I = 2. Postupne vznikaji ruzne
urgitym | | hy T i T situace, napfiklad:
principtm B | * sportovec odmlouva,

a zasadam. ¥ ° ma moznost néco osidil
* nejlepsi hrac tymu je
zranen, ale chce hrat.

5. Své zasady a presvedceni
zmeénite, prizpusobite je,
nebo na nich budete trvat.

Viiv Zivotnich udalosti
na vasi trenérskou filozofii.

4. Ocekavate nasledky
vaseho jednani.

3. Reagujete podle
svého presvedceni
a zasad.




Celozivotni uceni

® Neformalni vzdélavani

& zaméreno na ziskani védomosti, dovednosti a kompetenci, které mohou respondentovi zlepsit
jeho spolecenskeé 1 pracovni uplatnéni

¢ vzdélavani je poskytovano v zarizenich zameéstnavatelli, soukromych vzdélavacich institucich,
nestatnich neziskovych organizacich, ve Skolskych zarizenich a dalSich organizacich

¢ patfi sem napr. organizované volnocasové aktivity pro déti, mladez a dospélé, kurzy cizich
jazykl, pocitacove kurzy, rekvalifikacni kurzy, ale také kratkodoba Skoleni a prednasky:.

¢ nutnou podminkou pro realizaci tohoto druhu vzdélavani je ucast odborného lektora, ucitele ¢i
proskolen¢ho vedouciho. Nevede k ziskani stupné vzdélani

& 3. a 4. trenérska tfida organizovana sportovnim svazem




Celozivotni uceni

® Formalni vzdelavani

& realizovano ve vzdélavacich institucich (Skolach)

& funkce, cile, obsahy, organizacni formy a zplisoby hodnoceni jsou definovany a vymezeny
pravnimi predpisy

& zahrnuje ziskavani na sebe zpravidla navazujicich stupnu vzdelani
(ZS, SS, VOS, VS - ziskani osvédceni, vysvédceni, diplomu aj.)

& 1. a 2. trenérska trida ziskana v souCinnosti sportovniho svazu a VS opravnujici
drzitele k provozovani podnikatelské cinnosti v oblasti télovychovnych a sportovnich sluzeb




Cil sportovniho tréninku

Dosazeni co nejvyssi sportovni
vykonnosti na zaklade
celkoveho rozvoje sportovce

Antoine de Saint Exupéry



Sportovni trénink jako edukacni proces

& Specificky cilevedomy ridici proces zameéreny na dosahovani
individualniho/kolektivniho nejvyssiho sportovniho vykonu



Dimenze rozvoje Clovéka

& Kognitivni

& vzdeélavani — uceni se znalostem

& Afektivni

¢ vychova — uCeni se chovani

& Psychomotoricka

& vycvik — uceni se dovednostem



Didakticke zasady

® Zasada nazornosti
& observacni uceni (predevsim u deéti)
¢ prvni ukazka technicky zcela spravné a s redlnou dynamikou
¢ smyslove vnimani — zapojit co nejvetsi pocet smyslu: sluch, zrak (ukazka), pohyb, dotek

& abstraktni mysleni (pochopeni techniky)

® Zasada uvédomeélosti
& aktivizace cvicencl
& veédome rizeni pohybu
& pozitivni prijimani u€iva

& moznost vyjadrit se, zeptat se, ziskat zpétnou vazbu



Didakticke zasady

& Zasada soustavnosti
& usporadanost uciva v logickou didaktickou soustavu

¢ soustavné dodrzovani systému cviceni s perspektivou rozvoje

& Zasada primérenosti
¢ dodrZeni zakonitosti poznavaci ¢innosti (priliS mnoho uciva ®, prilis abstraktni $ aj.)
¢ strucné a jasné pokyny =, oddéleni ¢innosti v jednoduché celky <
& respektovat hmotnostni rozdily cvicenct

& telesneé rozdily (silnéjsi — slabsi, vysSsi — niZsi, téZsi — leh¢i, muZi — Zeny)

¢ 1ndividualni rozdily (pohyboveé nadani, temperament, disciplinovanost aj.)



Didakticke zasady

& Zasada trvalosti
¢ zapamatovani uciva (retence)
¢ opakovani a upeviiovani znalosti a motorickych dovednosti
¢ nejen mechanické opakovani, ale i
& rizeni procesu uceni
& pristup ke cvicenciim
$ motivace

& schopnost samostudia a procvicovani mimo tréninky



Organizacni formy tréninkove jednotky

& Kolektivni
& skupina nebo dvojice provadi stejna cviCeni
& v rusné a prupravné €asti tvodni Casti tréninkové jednotky (hry, rozehrati, strecink aj.)
¢ v hlavni casti — nacvik

& V zaverecné casti — zklidnéni

¢ Individualni

¢ Zadani cviCeni jednotlivcim



Sportovni trénink jako adaptacni proces

& Proces bio-psycho-socialni adaptace na tréninkove zatizeni, prostrednictvim
ktereho dochazi k adaptaci:

¢ morfologické a somatické (prirez svalovych vlaken, hustota kosti, pomér aktivni a pasivni hmoty)
¢ funkcéni (srde¢né-cévniho, obéhového, energetického systému)

¢ neuro-muskularni (neuro-psycho-fyziologickemu)

& psychické, socialni (psychosocialnimu)

¢ k zdokonaleni regula¢nich mechanizmi vnitinich organt, systému a pohybového aparatu



Pusobeni pohybu na organismus

Zvysuje svalovou silu, rozsah a koordinaci pohybu
Posiluje kardiovaskularni systém

Prispiva k ekonomice hospodareni s energii
Pusobi jako prostredek regulace napéti a stresu

UdrZuje optimalni télesnou hmotnost a snizuje podil télesného tuku

O OO R SO KON

SniZuje riziko vzniku vertebrogennich syndromu a komplikaci aterosklerozy
(kornaténi tepen)

&

Omezuje odvapnéni kosti a snizuje riziko zlomenin (zvysSuje hustotu mineralu kosti BMD)



Ukoly sportovniho tréninku

& Rozvoj télesny
& rozvijeni kondice

& osvojovani sportovnich dovednosti

& Rozvoj osobnosti sportovce
& psychicky

® socialni



Sportovni tréninkove pusobeni

Obsah
(kondicni, technickou, taktickou, psychickou a teoretickou pripravu)

Prostredky sportovniho tréninku
(télesné cviceni, soutézni, regeneracni, kompenzacni a kontroly trénovanosti)

Metody rozvoje pohybovych schopnosti, dovednosti a vychovného pusobeni

SloZky tréninkového zatiZeni
(objem, intenzitu, koordinacni slozitost a psychickou naroc¢nost)

Druhy tréninkového zatiZzeni (vnitini, vnéjsi, podle velikosti-malé, stredni, velke,
jednorazoveé a opakované-kumulativni)



(Funkcni) zdatnost

& Zdatnost
& schopnost organismu optimalné reagovat na podnéty z vnéejsiho prostredi

& neni vazana na specificky vykon

¢ Funkc¢ni zdatnost
& schopnost reagovat na specifické podnéty v ruiznych cinnostech

& porovnej napr. sportovni zdatnost a sebeobrannou zdatnost karatisty



Sportovni vykon a vykonnost

& Sportovni vykon

& aktualni projev specializovanych schopnosti (individualni nebo tymovy)
v konkrétni sportovni ¢innosti podle pravidel

& Sportovni vykonnost
& schopnost podavat sportovni vykon opakované na pomérné stabilni trovni

¢ vysledkem dlouhodobé adaptace na tréninkove zatizeni



Vysledek sportovniho tréninku

& pohybovych schopnosti (kondi¢nich a koordinacnich)

& osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti specialni sportovni
techniky

& rozvoj sportovniho taktického jednani-vedeni sportovniho boje
& osvojovani si sportovnich védomosti

& formovani osobnostnich vlastnosti a schopnosti soutézit

& rozvoj socialniho chovani — interpersonalnich vztahu

& sportovni vykon



Struktura sportovniho vykonu

& Komponenty (faktory) sportovniho vykonu
& somaticke (télesna konstituce)
& kondicni (pohybové schopnosti)
& technickeé (pohybové dovednosti)
& takticke (mysSleni a tvorive jednani)

& psychicke (kognitivni, emocni, motivacni, ridici procesy)



Struktura sportovniho vykonu

¢ Kazdy sportovni vykon
(Z hlediska StI'U,ktllI'Y) Faktory sportovniho vykonu
charakterizuje pocet wsiabonioky

béZec kondiéni technické EELGISCH psychol.

a usporadani faktoru

& V nékterych vykonech

dominuje prevazné jeden Moo ondicni___tochnicks  JEEERE
faktor (monofaktoralni)

% Jiné jsou postaveny na Sportovni taktické
existenci vétSiho zastoupeni e

faktorti (multifaktorialni) 100% sportovniho vykonu




Geneze sportovniho vykonu




Analyza sportovniho vykonu (performance analysis)

Hlubsi poznani obsahu sportovnich vykonli ma zasadni vyznam pro tréninkovou praxi

Analyzujeme
& Pribéh ¢innosti (analyza ma vyznam pro pochopeni sportovniho vykonu)

& Vysledek ¢innost1 (jako kritérium tspésnosti — m, sek, kg, branky, kosSe)

Na zakladé analyzy muZeme
& efektivnéji volit cviceni a metody
vybér talentli (poZadavky — perspektiva)
kontrola trénovanosti (diagnostika)
ziskat potrebné znalosti — vyhledavat a shromaZzdovat (empirické a védecke) informace,
integrovat a transformovat informace do roviny didaktickeé tj.:
¢ zkoumat co je podstatou vykonu
& proC dochazi k jeho zménam
& co ma byt obsahem tréninku a jak postupovat

© © © @



Sportovni vykon v karate

& Individualni tapolovy sport
& Ukolem je prekonani soupete télesnou, technickou a taktickou prevahou
& Druhy vykonu
¢ Kihon — vykon projeveny nacvikem
& Kata — vykon projeveny nacvikem a soutézi
& Kumite — vykon projeveny nacvikem a soutézi
¢ Energeticky vykon do 2000% BM
& Aerobni zatéz stredni intenzity

& Anaerobni zatéz vysoké intenzity



Sportovni vykon v karate

& Pro vykon v karate je diilezité délka reak¢ni doby, ktera ovlivituje vysledek v rychlosti
provedeni pohybu.

& Tréninkem je moZné jeji zkraceni maximalné o 10 — 15 %.

& Dochazi ke zlepSeni zrakoveého rozsahu a zvySeni citlivosti vnimani oka. Karatista je
schopen vnimat vétsi prostor, presnéji odhadovat rychlost, vzdalenost apod.
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Zatizeni a adaptace

Zvyseni vykonnosti je dosazeno opakovanym zatiZenim a adaptaci
Rizené zatézovani
¢ ma rozhodujici roli jako adaptacni podnét
& pri1 vhodne¢ aplikaci se da ocekavat kumulativni tréninkovy efekt
Adaptacni podnéty — povahu (prevazné) pohybovych ¢innosti
Adaptace — prizpusobeni se poZzadavkim vnéjSiho prostredi — pohybové ¢innosti
Pohybova Cinnost musi vyvolat Zadouci zménu funkcni aktivity Clovéka (musi byt nadprahova)

Rust sportovni vykonnosti je procesem adaptace — tkané a organy se prizpusobuji danému
sportovnimu vykonu (posilovani, techniky karate aj.)

Opakovani urcité urovneé zatizeni s cilem vyvolat prisluSné zmény nazyvame zatézovani
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Zatézovani vnejsi a vnitrni

¢ Vnejsi zatézovani
¢ vztahuje se k pohybové ¢innosti a rozvoji pohybovych schopnosti

& mnapr. odporovy trénink vede k nartstu svalove hmoty

¢ Vnitrni zatéZovani
¢ vyvolano reakci organismu na télesné cviceni

¢ fyziologické a biochemické procesy (zvyseni tepoveé a dechové frekvence, zména Ph, energeticky
vydej, zvyseni kyslikove potreba

& psychicka odezva



Funkce zatizeni

® Zavisi na ocekavaném tréninkovem efektu

© Rozvoj — progresivni zlepSeni sportovniho vykonu nebo jeho dilcich faktort az
do pripadného maxima

& Stabilizace — udrZeni dosazen¢ho stavu trénovanosti a vykonnosti

& Renovace — tendence obnovit trénovanost nebo vykonnost z riiznych pricin
ztracenou (1 snizenou



Charakteristika zatizeni

& Pr1 volbé zatiZeni jako adaptacnich podnétu sledujeme
& druh zatiZeni (vSeobecné rozvijejici, specialni, zavodni)

& intenzita (sila) zatiZeni (slaby podnét nevyvolava Zadné zmény, silny podnét nezadouci
zmeny)

& objem zatizeni (dobu pusobeni podnétu méritelna casem nebo poctem opakovani)

& frekvenci opakovani zatiZeni (spravna periodicita zatézovani, vhodné nacasovani)
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Cviceni vSeobecné rozvijejici

nespecifické prostredky (rozdilny obsah 1 struktura od specializace)
napomahaji celkovému rozvoji sportovce
Cinitel vSestrannosti

roli zdravotni a kompenzacni



Specialni a zavodni cviceni

Specidlni cviCeni
& VvySsi az vysoky stupen shody
& Casti a varianty findlniho provedeni
& vyrazné analyticky charakter tzn. Ze cilené a vybérove ovliviiuji jednotlivé faktory

& pouZzivame napr. pro zdokonaleni techniky

Zavodni cviceni
¢ shoduyje s provedenim soutéznim
& pohybovy projev je zachovan jako celek

& smysl — kompletovani vSech faktort vykonu = cviceni komplexni povahy, slouZi také k ovéreni



Intenzita cviceni

& Intenzita = stupen usili pri provadéni cviCeni
& Je vyjadrena pomoci
& vzrustajici TF
spotreba kysliku

koncentrace LA v krvi

&
&
& béh: m/sec
& odporovy trénink: % OM (osobniho maxima = maximalniho vykonu)
&

posilovani s vlastni hmotnosti: rychlost provedeni

& Fyziologicky intenzita souvisi s energetickym krytim (vydejem)



Energetickeé systemy

& RozliSyjeme 3 energeticke systemy

& ATP-CP system (alaktatova zona)
& LA systém (laktatova zona)
& 02 systému (aerobni zona)

Anaerobni energie

Laktatovy
prah
/

Aerobni energie
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Délka cvi¢eni




Intenzita cviceni a metabolismu

Intenzita metabolismu odpovida intenzité cviceni

¢ maximalni intenzita = anaerobni alaktatovy systéem (ATP-CP)
& submaximalni intenzita = anaerobni laktatovy systém (LA)
& stredni intenzita = aerobné-anaerobni systéem (LA-O2)

¢ nizka intenzita = aerobni kryti (O2)



Intenzita cviceni v % max. TF

trénink
Maximaini
rychlost i intenzita
pohybu téla a jeho ¢asti.

¥ 95-100 procent @

@
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Anaerobni trénink
Nad urovni anaerobniho prahu
prostrednictvim intenzivnich
kruhovych tréninkd.

Trénink na Grovni laktatového prahu
Zvy$ena intenzita tréninku na hornim limitu
aerobniho zplsobu ziskavani energie
za ucelem zvySenf Grovng laktatového prahu.

QY 85-89 procent @9 90-94 procent

Aerobni zaklad
Nizka intenzita, dlouhotrvajici sportovni innosti
jako je béh, veslovani, cyklistika, plavani.
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Objem cviceni

¢ Objem cviceni = celkové mnozstvi tréninkoveé prace

¢ Je vyjadren pomoci poctu opakovani za casovy usek (efektivni doba zatizeni)
& pocet technik provedenych v kihon

pocet zacvicenych kata

pocet navzpiranych kg

pocet ubéhnutych km

O LR

pocet soutézi (tzv. soutézni zatizeni)

¢ Objem je vymezen
& dobou trvani podnétu (délka cviceni)
& frekvenci podnétu (napfr. trénink 3x tydné)
¢ 1ntervalem odpocCinku (vyuZiti faze superkompenzace)
&

zpusobem odpocinku (pasivni, aktivni)



Optimalni zatizeni

Velikost zatiZeni je relativni — zavisi na trénovanosti

Co je pro jednoho velkeé zatiZeni, pro jin€ho je nizké

Malé zatiZzeni — nevyvolava Zadné zmény = neucinné $
Stredni zatiZeni — vyvolava malé zmény = nevede k nejrychlejSimu riistu trénovanosti © ¢
Velké zatizeni (blizké hrani¢nimu) = vyvolava maximalni zmény <

Optimalni zatizeni = kombinace stifedniho a velkého zatizeni < ©



/Zmeny v organismu

& Zatizeni vede ke spotrebé energetickych zasob ve svalech = katabolicka faze
¢ Po ukonceni tréninkového zatiZzeni dochazi k obnové latek = anabolicka
& Obnova latek neprobiha jen do ptivodni urovné pred zatizenim (vychozi stav)

& Dochazi k navySeni zasob (faze superkompenzace) — organismu se po zatiZeni pripravuje
na mozne dalsi zatizeni

& Pokud dalsi zatiZeni neprichazi, dochazi ke kolisani a po urcité dobé k ustaleni zasob



Frekvence podnétu

& Pro zvySovani vykonnosti musi frekvence zatézovani odpovidat principlim superkompenzace
& Vyuziti zvySeneé uroven energetickeho potencialu v diisledku predchozi Cinnosti
& Navratovy cas = doba, za kterou dojde k obnoveni latek nez nastane superkompenzace

& ATP, CP — v radu sec

¢ Glykogen — min aZ hod

¢ Bilkoviny — v hod aZ dnech

¢ Navratovy Cas zavisi na

& trénovanosti, véku sportovce, druhu tréninku (tézky silovy trénink — delsi navratovy cas), nedostatku spanku,
nizkém prijmu tekutin, Zivin, pouziti alkoholu, neracionalni strave a;.

& zkracuje se prijmem sacharidi, mineral(i, vitamint, regeneracnich a fyzioterapeutickych procedurach aj.



Superkompenzace

lréninkova jednotka

Zatizeni Zotaveni
Vychozi uroven
tréninkového stavu
100 %
energetickych

z4sob
Resyntéza

Snizeni vykonnosti Obnoveni Superkompenzace

Obr. 1.4 Casovy prubéh procesu obnoveni a tréninkoveho stavu sportovce podle teorie superkompenzace.
Vertikalni osa predstavuje mnozstvi latky a stupen pripravenosti pro zatéz. Podle tohoto modelu se obé krivky
kryji.




Kratke casove useky mez1 TJ




Dlouhe Casove useky mezi1 TJ




Optimalni Casove useky mezi TJ




Princip progrese

& Progrese — optimalni vyvoj tréninkoveého zatizeni
¢ Ke zvySovani sportovni vykonnosti se musi zvySovat velikost zatiZzeni

¢ Pokud nemize rlist objem tréninku, zvysSuje se zatiZeni vétsi frekvenci a intenzitou

Utlumuijici Stabilizujici Stimulujic

zatez - zatez
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Fyzick

Utlumujici : Stabilizujici Stimulujici

zatez : zatez

Tréninkova z




Efekt sportovniho tréninku

& Momentalni tréninkovy efekt
& Zpozdeny treninkovy efekt

¢ Kumulativni tréninkovy efekt



Trénovanost

& Aktudlni stav sportovce
& Specificky funkcni stav organizmu, ktery zajisStuje vykonavani sportovni ¢innosti na vysoké trovni,

jako vysledek adaptace na tréninkove zatiZeni (projevuje se sportovni vykonnosti)

¢ Parametry trénovanosti
¢ kondiéni pripravenost
& technicka pripravenost

& takticka pripravenost

&

psychicka pripravenost



Sportovni vykonnost

& Schopnost clovéka opakované podavat vykon v pohybove ¢innosti podle sportovnich
pravidel

& Vysledek dlouhodobé zamérné adaptace organismu sportovce na konkrétni pozadavky
daného sportu, discipliny
& Rust sportovni vykonnosti
¢ Faze tvorby predpokladi (rust sportovni vykonnosti)
& Faze dosaZeni individualniho maxima
& Faze stabilizace sportovni vykonnosti

¢ Faze docasného poklesu sportovni vykonnosti



Sportovni forma

Stav optimalni specializované pripravenosti, projevujici se dosahovanim maximalnich
sportovnich vykonu

Je vyssi kvalitou vykonnosti

& Jedna se o dokonalé sladéni vSech oblasti pripravenosti

(kondicni, technicke, taktickeé, psychicke)

Zakladnim znakem je vysoka stabilita nervovych procest

& Schopnost sportovce mobilizovat své fyzickeé a psychicke sily

& Sportovni forma tymu



Unava

& Fyzicka 1 psychicka
¢ Fyziologicka unava — nepresahla prah tolerance
& Patologicka tinava — inadekvatni stimulace

¢ Akutni (docasny, vétSinou kratkodoby stav jako disledek jednorazového naruseni normalni
cinnosti jednotlivych funkci organismu)

& Pretizeni
& Prepéti (schvaceni)
& Chronicka (dusledek dlouhodobého pretézovani)

® Pretrénovani



1 stupen akutni unavy — pretizeni

¢ Hrozi u nevhodného tréninku
& Pri1 vyskytu priznakl hrozi riziko zranéni — prerusit ¢innost — odpocinek — sledovani
& Priznaky
& pocity slabosti
bolesti hlavy nebo vertigo (zavrat)
ocni skotomy (vypadek zorného pole)
nauzea (pocit nevolnosti, nutkani na zvraceni)
pokles systolického krevniho tlaku (systola — staZeni srdecniho svalu: 120/80; 120 je systolicky)
nitkovity puls (Spatné znatelny)
poruchy reci

kre¢ mimického svalstva

S Ol O S IOSCOREEO SOOI

bledost pokozky

aj.



2 stupen akutni tnavy — prepeéti (schvaceni)

Hrozi u nevhodného tréninku, ale i v sebeobranném vykonu

Enormni vycCerpani

Vyskytne-li se jediny z uvedenych priznakl — prerusit ¢innost a zahajit terapii (Iekar)

Priznaky

&
&

LORE COMMOS L, & @

zsinalost obliCeje

cyanoza/akrocyandza (modravé az modrofialové zbarveni kliZe a sliznic — nedostatecné okysliceni krve)
dusSnost

nitkovity aZ nehmatny puls

zvraceni

srdecni palpitace (buSeni srdce)

pokles krevniho tlaku aZ neméritelne trovné

poruchy termoregulace



Chronicka unava — pretréenovani

& Komplexni negativni stav organismu

& PriCiny
¢ dusledek dlouhodobého nepoméru mezi zatiZenim a pracovni kapacitou
¢ nedodrzovani regeneracni faze
¢ kumulace tnavy ze soutézi, kratky odpocinek

& vyssi zatéZovani neadekvatni vykonnosti, nebo nedostatecné zotavovani



Priznaky pretrénovani

Vykonnostni Neuropsychické Somatické
<« pokles obecné 1 specifické <« podrazdéni <« nechutenstvi
Ui o i N sen A chut k jidh

e

4

nedostatky v koordinaci, rychlosti,

2 : « spavost/nespavost
rytmicnosti

» agresivita 4

« litostivost <« zazivaci poruchy

e

o4

nejistota pr1 nacviku novych prvki oy
: « Pocit zizné
» euforie

>

» nechut’ k tréninku

K7

«» Klidoveé poceni
< nerozhodnost

>

strach ze zavodu 1 tréninku

KD

4

« permanentni pocit inavy
» deprese
% zvySena nemocnost
+ zmény sexualniho chovani : ,
« vzestup diastolického tlaku

» zmény charakteru osobnosti
« poruchy menstruace

« poruchy vnimani zevniho prostiedi

(teplo, hluk) « pocit vnitiniho neklidu, napéti
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Terapie pretrénovani

Nikdy zcela nevyrazovat z pohybové aktivity

Uprava denniho rezimu

SniZit objem zatiZeni

Zmeénit charakter, obsah, formu a intenzitu zatiZeni

Provadét kompenzacni cviceni

Regeneracni a rehabilitacni procedury (pohybova, vodni, fyzikalni, vyziva ...)
Vyuzit rad odborniku (sportovni 1ékar, fyzioterapeut, nutricni terapeut ...)

Po odeznéni priznakil zaradit zpét do pohybové aktivity



Kondicni priprava
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Prinosy rozvoje fyzicke kondice

Lepsi celkova vykonnost

Meéné unavy v dlouhotrvajicich soutézich

Rychlé obnoveni sil a energetického potencialu po namahavych trénincich nebo utkanich
Méne svalovych bolesti

Schopnost trénovat technické a taktickeé dovednosti dele a lepe

Mensi riziko zranéni

Rychlejsi rekonvalescence po zranéni

Prevence psychické unavy a zlepSeni koncentrace

Vétsi sebeduivéra plynouci z lepsi pripravenosti

Zabavnéjsi tréninky 1 utkani jako vysledek lepsi vykonnosti, vice radosti z tréninku



Vstupni diagnostika

¢ Anamnéza sportovce (sportovni Iékar, fyzioterapeut, kondic¢ni trenér)
¢ jmeéno, vék, zdravotni stav, aktudlni vaha, vyska,

BMI

WHR index

obvody jednotlivych Casti téla

somatotyp

kineziologicky rozbor

pohybové zvyklosti klienta

denni rezim
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