KONDICNI PRIPRAVA
Praxe — zasobnik cviku
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Sportovni trenink

Proces ovliviiovani vykonnosti sportovce (nebo druzstva), zamérovany na dosahovani
nejvyssich (relativné Ci absolutné) sportovnich vykont ve vybraném sportu v
podminkach soutézi (Dovalil at al., 2008).

Slozky sportovniho treninku

* Psychologicka priprava
* Takticka priprava

* Technicka priprava

e Kondic¢ni priprava
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Ukoly kondiéni pfipravy

1/ VSestranny télesny rozvoj

2/ Stimulace specifickych motorickych schopnosti
3/ Zvysovani zatizitelnosti

4/ Prevence zranéni



KONDICE

KondicCni priprava N

OBECNA SPECIALNI

Metody kondiCni pripravy

1/0becna kondicni priprava

2/ Specidlni kondi¢ni pfiprava

1/ Stridani zatiZzeni a odpocinku
2/ Doba cviceni, intenzity, interval a druh odpocinku



Priprava na pohybovou
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ROZCVICka cinnost, prevence zranéeni
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1/ Rusna cast — zahrati

2/ Mobiliza¢ni — kloubni mobilizace
3/ Dynamicky strecink
4/ Koordinacni ¢ast

5/ Svalova tonizace .~

-

Jednotlivé casti mlzZete propojit,
zkombinovat a usetrit ¢as na
sermirsky trénink
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Rozcvicka: Zebricek + kloubni
mobilizace




Rozcvicka: Zebricek + kloubni
mobilizace




Rozcvicka: Zebricek + kloubni
mobilizace




Rozcvicka: Zebricek + kloubni
mobilizace




Rozcvicka: Zebricek + kloubni
mobilizace
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Rozcvicka: Zebricek + kloubni
mobilizace




Rozcvicka: Zebricek + kloubni
mobilizace




Rozcvicka: Zebricek + kloubni
mobilizace
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Rozcvicka: Zebricek + kloubni
mobilizace




Atleticka abeceda: lifting

v i ap i



Lifting + koordinace




Lifting + koordinace




Lifting + koordinace
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Zakopavani + koordinace
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Kotnikové poskoky + koordinace




Odpichy




Holubicka
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s predkrokem




Kankan 1




Kankan 2



Int

ena smeru - spr

Zm




valova tonizace: zabaci




Svalova tonizace — soubor cviceni




5 cviku svalové tonizace a koordinace
pro serm
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Cval stranou - sprint




Tréenink vytrvalosti

Vytrvalost chapeme jako schopnost udrzet pozadovanou intenzitu
pohybove cinnosti delsi dobu bez snizeni jeji efektivity.

Metodika — zatizeni v rozsahu 60-90 % VO, .,
Metody: souvisla — neprerusovana a prerusovana,

1/ Metody neprerusovaného zatizeni (souvislé metody)
a/ Souvisld (rovhomérnd) metoda
b/ Stridavd metoda (fizend metoda a fartlek)

¢/ Rizend stfidavdé metoda



2/ Metody prerusovaneho zatizeni

A/ Intervalovd metoda
B/ Opakovand metody

Intervalova metoda

intenzita zatizeni je cca 80—100 % SFmax
Casto vysoky narust laktatu (LA)

aktivni odpocinek - 1/3 doby vykonu nebo pokles SF na hodnoty 130- 120
tepd/min

A/ Intervalové metody intenzivni — kratké zatizeni do cca 2 min
metoda velmi kratkych intervall (6- 6 sec; 10 — 10 sec; 15 -15 sec......)
B/ intervalové metody extenzivni — dlouhé zatizeni cca 2 — 5 min



Priklad: Intervalove metody intenzivni:

Rozklusani 2 kola, kloubni mobilizace, dynamicky strecCing, atleticka abeceda
50 metru + 1 min Sermirské nohy ve dvojici (1 min pauza)

100 m + 1 min Sermirské nohy... (1 min pauza)

150 m + 1 min Sermirské nohy... (1 min pauza)

200 m + 1 min Sermirské nohy... (1 min pauza)

150 m + 1 min Sermirské nohy... (1 min pauza)

100 m + 1 min Sermirské nohy... (1 min pauza)

50 metrd + 1 min Sermirské nohy... (1 min pauza)

Core trénink

2 kola vyklus, staticky strecing



Priklad Intervalové metody intenzivni:

Rozklusani 2 kola, kloubni mobilizace, dynamicky strecing, atleticka abeceda

200 metrd, 30 sec (1 min pauza)

300 m, 50 sec (1 min pauza)

500 m, 1:45 min (1 min pauza) — [ e e J
300 m, 50 sec (1 min pauza)

200 m, 30 sec (1 min pauza) -

2 kola vyklus, staticky strecing



Priklad Intervalové metody extenzivni:

Rozklusani 2 kola, kloubni mobilizace, dynamicky strecCing, atleticka
abeceda

T

1000 m, pod 4 min (2 min pauza)

odpocinek, CELKEM 9 km

1000 m, pod 4 min (2 min pauza) __
1000 m, pod 4 min (2 min pauza)

3 série, mezi sériemi 5 min }

2 kola vyklus, staticky strecing



Priklad: metoda velmi kratkych intervalu
HIIT

Rozklusani 2 kola, kloubni mobilizace, dynamicky strecing, atleticka abeceda.
Trénink na beach volejbalovém hristi. Intervaly 10 — 10 sec, mezi sériemi 1 min odpocinek

1

2

3. Zabaky

4. Pidalka na misté
5. Cval stranou

6. Ze vzporu do podporu

7. Sprint popredu a navrat pozadu

2 kola vyklus, bez strecCinku, tenazza1-2 hod



Priklad: metoda velmi kratkych intervalu

Rozklusani 2 kola, kloubni mobilizace, dynamicky strecing, atleticka abeceda.
Trénink na atletickém stadionu + schody. Intervaly 10 — 10 sec, mezi sériemi 1 min

odpocinek

1. Béh-mety5m, 10x/ 10x10sec

2. Climber 16x/ 6x6xsec

3. Posuny— odsuny 10x/ 10x10 sec

4. Preskoky na schodu 16x/ 6x6 sec

5. Vybéh schodl 10x/ celé kolo 20 sec

2 kola vyklus, staticky strecink



Priklad treninku specificke sermirske
vytrvalosti

V Sermu proto podle Koglera (1976) béh, jakozto zakladni tréninkovy
prostredek rozvoje vytrvalosti nehraje az tak podstatnou roli. Da se
totiz jen tézko a ve velmi malé mire transformovat na serm. Jeho
pozitivni vliv spatruje spise v kompenzacni oblasti. Dle Koglera (1976)
vyzkumy dokazaly, ze rychlostni prace v atletickém pojeti, bézecka
rychlost nerozviji sSermirskou rychlost. Ma dobry vliv pouze na udrzeni
zakladni rychlosti, na osvézeni nervové a svaloveé soustavy. Bézecka
rychlost proto nekoreluje s vyvkonem v sermu.



System stafetového sermu na prikladu
6. Clenne skupiny Sermiru (Kogler 1976).

Sermife ocislujeme od €. 1 do &. 6. Sermif ¢&islo 1 bude prvnim ,,akénim* to
znamena, ze v tomto pripadé tento sermir (€. 1) podle poradi za sebou bez
odpocinku Sermuje s kazdym po dobu 1 minuty (nebo na zasah). Kdyz se
sermuje na cas, ,akcni“ sermir Ssermuje bez prestavky 5 minut, zatim co
ostatni s nim 1 minutu a poté se vystridaji. Kdyz sermir ¢. 1 odsermoval
vsechna sva utkani, zaradi se za Sermire C. 6 na konec rady. Druhym ,,akénim®
sermirem je nyni sermir €. 2. Nyni on Sermuje s kazdym v poradi €. 3, 4, 5, 6,
1 po minuté. Potom se zaradi ze Sermire ¢. 1 a pokracuje Sermir C. 3.
Pokracujeme, dokud se Sermir €. 1 nedostane do cela. V tomto systému se
kazdy Sermir 2 - krat stretne s kazdym. Kdyz dobu zapasu stanovime na 1
minutu, k ukonceni 1 kola v pripadé Sesti Sermirt je potrebny ¢as 30 minut.
Kazdy Sermir (Cislo) odSermuje za tento ¢as 10 zapasu. Na odSermovani 30
zapasu jsou potrebna 3 kola, tj. 1,5 hod.



Tréenink koordinace

Koordinacni (obratnostni) schopnosti se obvykle charakterizuji jako
schopnost resit rychle a ucelné pohybové ukoly rizného stupné
slozitosti, nékdy se sem zarazuje i schopnost ucit se rychle novym
pohybum. Ve specifické podobé jsou koordinacni (obratnostni)
schopnosti dulezitym predpokladem tvorby a zdokonalovani
sportovnich dovednosti (Dovalil et al., 2002).

Pro koordinaci jsou dulezité tyto atributy:

* Rychlost pohybu

* Presnost pohybu

* PrizpUsobeni se zevnim podminkam
* \/lytvoreni nového pohybu



Obecna koordinace:

predstavuje schopnost ucelné provadét mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci. Kazdy sportovec by
mel projit vSeobecnym rozvojem, aby ziskal primeérenou uroven obecné
koordinace. Se vseobecnym rozvojem se musi zaCit hned, jakmile se
dité zaCne vénovat sportu. Existuje totiz predpoklad, ze sportovec
s lepsi obecnou koordinaci si rychleji osvoji specialni koordinacni
pozadavky dané sportovni specializace. Takze kdyz nastane cas pro
specialni trénink, méla by jiz byt obecna koordinace na vysoké urovni,
praveé proto, ze predstavuje zaklad pro rozvoj specialni koordinace.
Proto jsou koordinacni schopnosti dulezitym predpokladem pro nacvik
sportovni techniky (Peric, 2004).



Specialni koordinace:

predstavuje schopnost provadét rozlicné pohyby ve vybraném sportu
rychle, ale také bez chyb, lehce a precizné. Specialni koordinace je Uzce
spojena s dovednostmi a schopnostmi, které sportovec pouziva pri
tréninku a pri zavodech Ci v zapasech ve svém sportu. Proto napriklad
gymnasta muze byt koordinacné zdatny ve svém sportu, ale zaroven
nesikovny v basketbale. Specialni koordinace se ziskava pravidelnym
procvicovanim pohybovych dovednosti a technickych prvkd v prubéhu
celé sportovni kariéry (Peric, 2004).
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Kotnickove poskoky stranou













Vyuziti Svihadel, popripadeée
zlomené cepele v tréninku
techniky sermirskych nohou.
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Stizeneé podminky - expandér




























Plyometrie +
specificka rychlost




Atleticky drill (skiping) + koordinace (zmena
smeru v prekazkach) + sermirska technika
posuny + vypad)




Silovy tréenink — stimulace silovych
schopnosti

Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekonavat €i udrzet
vnejsi odpor svalovou kontrakci (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pro sportovni
serm ma predevsim velky vyznam sila dolnich koncetin a télesného
stredu. Podle lJirky (1995) je Serm sport s vyraznou silovou
komponentou a pozadavky na silu stoupaji v poradi uvedenych zbrani

fleret, kord, Savle (Borysiuk, 2009).



Deleni silovych schopnosti vychazi
primarné z typu svalove kontrakce

* izometrické, statické — napéti se zvysuje, délka se nemeéni

* izotonické, dynamické — méni se délka svalu, napéti zustava priblizné
stejné

Dynamickou (izotonickou) kontrakci muzeme délit jesté podle typu
pohybu svalu na:

e koncentrickou — sval se zkracuje, napéti se nemeéni
e excentrickou, brzdivou — sval se nasilim protahuje, napéti se nemeéni



Pro spravnou volbu metody stimulace silovych schopnosti uzivame
parametry zatizeni, které nazyvame metodotvorné Cinitele.

Patri k nim:

e velikost odporu — a s tim souvisejici opakovaci maximum (OM)
e pocCet opakovani

* rychlost provedeni pohybu

* kromé téchto vyse uvedenych rozeznavame jeste doplnkové
parametry, které jsou:

» délka odpocinku
* charakter odpocCinku



Metody rozvoje silovych schopnosti

1/ Metoda maximalnich usili, oznacovana také jako tézkoatleticka
* velikost odporu: 95 — 100% maxima

* pocet opakovani: 1-3

* rychlost pohybu: mala

* doba odpodinku: 2 — 3 minuty

2/ Metoda opakovanych usili, oznacovana také jako kulturisticka
* velikost odporu: kolem 80 % maxima

* pocet opakovani: 8 — 15

* rychlost pohybu: nemaximalni

* doba odpodinku: 2 — 3 minuty

3/ Metoda izometricka, oznacovana také jako staticka

* Podstatou této metody je pusobeni proti neprekonatelnému odporu napt. tlakem proti sténé.
» délka kontrakce: 5 - 15 sec.

* pocet opakovani: 3 — 5, pozdéji mize vzristat

* délka odpocinku: 2 —3 min



4/ Metoda intermedialni

Tato metoda predstavuje spojeni dynamické a statické kontrakce pri jednom cviku. Cvik zacina
dynamickym prekondvanim odporu, pricemz v jeho pribéhu dochazi k zastaveni a nasilné vydrzi na
dobu asi 5 s. Toto zastaveni a vydrze jsou béhem pohybu 2 — 4, doba odpocinku 2 — 3 minuty.

Pri rozvoji maximalni sily vyuzivame také tzv. supersérii , predvycerpani a pyramidového systému
organizace sérii.

5/ Metoda rychlostni, také oznacovana jako dynamickych usili
 velikost odporu: 30 — 60% maxima

* pocet opakovani: 6 — 12 nebo délka zatizeni 5 — 15 sec.

* rychlost pohybu: vysoka az maximalni

e doba odpocinku: 1 -2 min, mezi sériemi 3 —5 min

Interval odpocCinku vymezuji pozadavky na obnovu energetickych rezerv a udrzeni nervosvalové
vzrusivosti, celkovy objem cviceni neni jednoznacné vymezen, zavisi na trénovanosti, obdobi cyklu,
definuje kapacitou reprodukce opakovani cvieni pri zachovani rychlosti provedeni



6/ Metoda plyometricka, také oznacovana jako razova

Princip této metody spociva v tom, ze pred vlastni svalovou kontrakci je
sval jiz stazen v tzv. svalovém predpéti. Tohoto stazeni se predevsim
dosahuje pohybovou energii padu bremene ci téla z urcité vysky. Ve fazi
dopadu dochazi k brzdivé kontrakci svalu, po které nastava vlastni
aktivni kontrakce.

e velikost odporu: dana vyskou padu, vyskoku a hmotnosti bremene:
doporucuje se 60 — 80 cm (max. kolem 1 m)

e pocet opakovani: 5 — 6 v sérii
e pocCet sérii: 3 -5
* doba odpocinku mezi sériemi: 3 —8 min



Plyometrics and Jumping drills for fencing

* https://www.youtube.com/watch?v=DiTSjVjt7fY&ab channel=JozefN
AGY

* https://www.youtube.com/watch?v=hqgo Qe9SKcg&ab channel=Joze
fNAGY



https://www.youtube.com/watch?v=DiTSjVjt7fY&ab_channel=JozefNAGY
https://www.youtube.com/watch?v=DiTSjVjt7fY&ab_channel=JozefNAGY
https://www.youtube.com/watch?v=hqo_Qe9SKcg&ab_channel=JozefNAGY
https://www.youtube.com/watch?v=hqo_Qe9SKcg&ab_channel=JozefNAGY

8/ Metoda silové vytrvalostni — kruhovy trénink

Charakteristickym projevem této metody je vysoky pocCet opakovani,
obvyklé je, ze se cviky provadeéji az do vycCerpani. Vyznam téchto cviceni
je vtom, ze maji vyvolat odezvu nejen v nervosvalovém systému, ale |

v systému srdecné — obehovém. V praxi se Casto pouziva organizacni
forma kruhového tréninku.

e pocCet opakovani: 20 — 50 i vice
* velikost odporu: 30 — 40% maxima
* rychlost provedeni: pohybu nehraje zasadni roli

Specifickou formou silové vytrvalostniho tréninku je kruhovy trénink,
priklad organizace kruhového tréninku (Peri¢ & Dovalil 2010):



velikost odporu: do 30 — 40 % maxima
* interval zatiZzeni: 60 sec.
* interval odpocinku: bez odpocinku, plynuly prechod
na dalsi stanovisté
Kliky na e rychlost pohybu: podle tepové frekvencel60 — 170
adlec o) Skoky pres tep(/ min i vy3si
piekazku (5) , . :
e celkovy stav zatéze: 20 min
* pocet stanic: 20

Ptiklad kruhového tréninku (Zatsiorsky & Kraemer 2014)

Sedy-lehy
(6)
Drepy

s vyskokem (8)

., 4 Vd _.."
Zvedani ;9“*—*——* /
nohou (6) (I/Z/ ' 3 " Krouzeni nohama

-~ s medicinbalem (6)



4 série
1/ béh 30+100m

2/ expander vydrZ - jadro
(2x15sec)

3/ reverzni kliky: dynamicka
forma (10x)

4/ prenosy (30x)

WEOY

sprint 30m
+ béh 100m

v




4 serie
1/ zebricek — béh max. intenzita

2/ uklony stranou s pneumatikou (10x)

3/ expander — extenze paZe prava a leva (2x15 sec)
4/ vydrz bricho (30 sec)

“Trénink:
- 2 kola rozklusani
- rozcvicka: Zebricek + dynamicky strecink
- atleticka abeceda
Hlavni téma: kruhovy trénink
2 Casti

Vyklus 2 kola + staticky strecink



9/ Metoda kontrastni - také oznacovana jako variabilniho plisobeni.

Zakladni charakteristiky stejné jako u metody rychlostni, v ramci téhoz
cviceni se obmenuje velikost odporu v rozmezi asi 30 — 70 % maxima,
provedeni vzdy s usilim o nejvyssi moznou rychlost.

Nebo!!! Jedno stanovisté ma dva cviky

A/ klasické
B/ kontrastni



Priklad kontrastniho tréninku: posilovna

RozcviCeni: zahrati, dynamicky strecink, svalova tonizace

V VevVv

pozice PES — presuny tézisté + klik (10x 10 sec, 3 série)

Uvodni ¢ast: A/ v podporu u stény vysSvyh nohama na sténu (10x 3 série)
B

Hlavni ¢ast (4 serie):
1/ prenos (8x 30 kg)
skiping (7 sec)

2/ bench press (8x 60 kg)
box jednoruckama (7 sec — 7kg)

3/ drfepy s osou (70 kg)
preskoky v gymnastickém vypadu (7 sec)

Zaverecna cast:
sesivacky
vypady stranou — drep unozny

- - strecink --




10/ Metoda elektrostimulace

Tato metoda stavi na zjisténi, ze elektrické drazdéni svall vede k podobnému
efektu jako drazdéni volni. Biochemické procesy i nasledné zmény jsou v
obou pripadech obdobné.

11/ Metoda izokineticka
Predpoklada odpor, ktery je modelovan specialnim posilovacim zarizenim,
prekonavany odpor se v pribéhu cviceni méni podle dosazeného Usili.

e pocCet opakovani: 6 — 8

e pocet sérii: 5—8

* doba odpocCinku mezi sériemi: 3 —5 min
* rychlost provedeni: co mozna nejvetsi



Stimulace rychlostnich schopnosti

Rychlostm schopnost| rozumime vlastnost pohybem premlstit télo, jeho
casti, nebo urcCité bremeno v co nejkratsim casovéem Gseku &
s maximalni frekvenci (Cellkovsky, 1979). Nebo také schopnost konat
kratkodobou pohybovou ¢innost do 20 sec., a to bez odporu nebo jen
s malym odporem (Peri¢ & Dovalil 2010).

Rychlostni vlastnosti zavisi na nékolika oblastech:
* nervosvalova koordinace

* typ svalovych vlaken

* velikost svaloveé sily



1/ Rychlost reakce

Je dand dobou reakce na urcity podmét, jenz muze byt dotykovy,
zrakovy nebo zvukovy. Dale rozeznavame:

* jednoduchou reakci — od podnétu do zacatku pohybu (podnéty
mohou byt dotykové, akustické, vizualni), reakcni Casy se pohybuiji od
jedné do dvou desetin sekundy

e vybérovou reakci — vybérova, zde plati Hicklv zakon, ktery rika, ze

vztah mezi vybérovou reakcni dobou a logaritmem poctu alternativ je
linearni



2/ Rychlost jednotliveho pohybu -
acyklicka

Je oznacCovana takeé jako rychlost acyklicka, veétSinou se jedna o jeden
pohyb, u kterého jsme schopni presné rozlisit zacatek a konec (hod,
skok, kop...)

Acyklické rychlostni schopnosti se mohou projevit napriklad na zacatku
pohybu (startovni odraz, startovni skok apod.), kde je tfeba disponovat
velkou urovni rychlostné — silovych schopnosti.



3/ Rychlost lokomoce - cyklicka

Je oznacovana také jako rychlost cyklickd, mizeme dale délit na:
rychlost akcelerace — dosazeni maximalni rychlosti pohybu

* rychlost se zménou smeéru — sportovni hry, clunkovy béh,

* rychlost frekvence — rychlost stridani kontrakce a svalové skupiny

Cyklické rychlostni schopnosti se uplatnuji pri lokomoci sportovcu
v prostoru a jsou spojené s bezeckym, plaveckym, cyklistickym,
lyzarskym pohybem. Nejcastéji se pouziva bézecka rychlost.



Casovy prabé&h obnovy CP (Peri¢ & Dovalil,
2010)

Délka zotaveni % obnovy CP

50 %

75 %

87 %
120 s 93 %
150 s 97%
98 %



Zakladni treninkove prostredky pro
stimulaci rychlostnich schopnosti

» atleticka abeceda — spravna technika — vétsi rychlost!

+ stupfiované rovinky s [\ Secodeear /| mhidgear A Fir ear [\ Foun gea
* kratke sprinty 20 yards ——

e starty z riznych poloh

« Stafetove hry

 obratnostni drahy a agqility

* sprinty z odporem (kopce, expander, padak...)




Priklady rozvoje rychlosti a obratnosti:
obratnostni drahy a agility

é Hop on left foot A

é Shuffle A

Backpedal
Sprint

Shuffle

Hop on right foot

10 yards
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Trenink rychlosti s odporem










Nejlepsi
Zpusob,
jak
rozvijet
rychlostni
a dalsi
schopnost
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