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image7.png
Charakteristika vékového obdobi 6-18 let
u déti a mladeze

Rozdalent vakovych kategorii je jen orientacni, protoZe vyznamnou roli

hraje individualn ontogeneticky vyvoj

Dorostenecky vék (15-18 let)

koncem obdobi se pozvolna dovriuje tdlesny rozvoj véech
organi téla (srdce, plic, svall, zesileni koti, slach),

ping schopnost logického usuzovani, vyuzivani abstraktniho
mysleni,

od 16. let je mozné vyrazn&ji zvySovat tréninkové néroky,
moznost zafazeni anaerobnich aktivit ve vatsim rozsahu,
moznost zafazeni systematické silové pripravy,

pokracuje zdokonalovani technické pipravy az do detaild,

roste podil taktické pripravy,
nutnost regulace psychickych stavii sportovii.
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Koncepce sportovniho
tréninku deti

koncepce brzké koncepce tréninku
specializace piiméreného véku
<portovec, kaery se brey spcislizuie, o Trénink _odpovidajici vaku diti
52 prokazuje prudkym_ nérdstem 2 miadese se popistie jako proces
vikonu, masmalnt vikomnozt 32 Spojeny = jejich  fyzickou
dosaien e T 2 paychickou " zralosti st
Vysokd vykonnost behem détstyi Repvhadngipro vtiny ports
2 mlid e spojens < mensi o Vjhodou  tohoto  konceps 3o
Vikonnosti po 18., 19, roku Fvota prevence  pockozent  misdého
sportov, kteF se specalizoval brey, organismu 3 prirozeny sportovni
e kratsi  obdebi wrcholové wivos
Vikonnosti - o Tento koncept umofiuje zachovat
Sbsolutni _hodnoty _vikony vicholovy vikon po. mnoho let
Tevitousho rekorc) dotshusi = mendt béhem dospalosts

prevahou sporovci, kiefi maii 23
Sebou trénink odpovidaici vku
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Etapa sportovni predpfipravy

vieobecny rozvoj pohybovych schopnosti a
2viddnuti  co  nejvétsiho  mnozstvi  pohybovych
dovednosti, zaklad techniky,

Okol... vytvoreni trvalého zajmu o sportovni aktivity,
upevnéni zdravi, optimaini talesny a psychicky rozvoj,
pinéni _tréninkovych povinnosti, zndt a dodriovat
pravidia dané sportovni e

Prostredky... pohybové a sportovr
atleticka a jina cviceni,

hry, gymnasticka,

eni... preference objemu nad
tenzitou a slozitost,

Organizatni forma... hromadna a skupinové (se
zamérenim na motivaci 3 socializadi, hry).
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Etapa zakladniho sportovniho tréninku

Cil..  viestranny  rozvoj funkenich,
psychosomatickych,  motorickjch  a
technickych predpokladii vyplyvajici z faktorti sportovniho
vykonu zvoleného sportu,

kol... zviadnuti raciondlni techniky, zvySovéni sportovniho
vykon na z3kladé vSestrannosti a veobecnost, vytvorent
systému  pousivani  kompenzacnich, regeneratnich a
dopliikovych prostfedkii, zabezpeceni plynulého zvySovani
tréninkového zatizeni (pocet T/tyden, pocet sout&nich
startd]),

Prostredky... pomér vieobecné a specifické pripravy na
zatitku etapy 80:20, na konci 50:50,

Tréninkové zatiZeni... tjdné 4-5 T, 10-15 soutéznich startfl
(v individusnich sportech), 30-40 (v kolektivich sportech) v
rotnim tréninkovém cyklu()
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Etapa specializovaného sportovniho tréninku

= Cil... 2vySovani sportovni vikonnosti na zékladé narfitu intenzity
tréninkového zatizeni prevaing specifického charakteru,

* Okol... rozvoj specifickych kondicnich schopnosti a stabilizace
obecnych, vyusivat adaptani mechanizmy na zskladech
specifickych podnétd manipulaci s intenzitou, objemen, slofitosti,
dosazeni vysoké trovné techniky ve vybrané sportovni discipling,
rozvoj vjkonové motivace a psychickych viastnosti, vysoka
iroveii sportovnho vykonu jako predpokladu pro vrcholovy sport,

* Prostiedky... pomr vieobecné a specificks pipravy 20-40:80-
60 %,

* Tréninkové zatiZeni... tjdn& 5-8 T, 20-25 soutSZnich startd (v
indiidudinich sportech), 50-60 (v Kolektinich sportech) v ronim
tréninkovém cyklu.
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i tréninkovy cyklus (RTC)

Zékladni jednotka dlouhodob& organizované sportovni
Ginnosti
Vychazime

* Z kalendainiho roku..,

* Z dynamiky riistu sportovni vykonnosti... smérem k HO.

Standardni rozd&leni
* pripravné obdobi,
* predsoutézni,
* Hlavni obdobi (soutézni),
* prechodné obdobi

Jednovrcholové planovani
Vicevrcholové planovani
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Etapa vrcholového sportovniho tréninku

il... dosazent vrcholné trovna sportovno vykonu z hlediska individusinich
moznosti sportovce (v rama ndrodch  svstowyich vikond),

Ukol... maximaini rozvoj faktor SV (s pitlédautin k indvidudinim vistrostem a
schopnostem), dosazeni a stabilizace SV v narocnjch podminkich (na drovni
nsrodi 7 svéto)efektivni vyuiti vedomosti, dovednosti a_zkuSenost,
dosazeni maximsinf trovné adaptace prostrednictvim originality a invence,

Prostiedek... forma piipravy se vyznacuje indwidusinosti a rostouci
intenzitou. Z hlediska fizent se vyusivaji nejnova informace z daného sportu,
informace o stavu sportovce 3 o dynamice zmén stavu. Regenerace mize
tvoiit aZ 50 % tréninkového objemu,

Tréninkové zatiZeni... U vétsiny sportd zatins tato etapa po 19. roku
Sivota, ale u nékterych (technicko-estetickyah) sporth miZe sportovec
dosahnout maximainfho vykonu brzy (14-18 let). Objem tréninku je velky,
330 dnfi v roce, £1500 hod. 2atéZe. Tréninkovy proces je individualizovan,
zZaméfen na prisné specifickou zatéz, priblizné 10-20 % vieobecné zatéze
 80-50 % specficke zatéze.
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Pocatek a doba trvani etap

Cyklus — relativné ukon&eny celek opakujicich se rizn&
dlouhych Zasovych tsekd tréninkového procesu:

* Megacykius,

* Makrocyklus (MaC),
* Mezocyklus (MeC),
* Mikrocyklus (MiC).

* Tréninkové bloky,
* Tréninkova jednotia.
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METODY MANIPULACE SE ZATIZENIM

makrocyklus - rocni plan

pripo™ ™™ prsninkovy makrocykdus
L piipravné obdobi S
Tpot . poz V ey iy
ob]el'n :
|nlenzlla B
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METODY MANIPULACE SE ZATIZENM

makrocyklus - rocni plan

Dive 3 sportovni sezény (makrocykly).. ayni 3 mezocykdy ve sportovni sezénd...
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MASARYKOVA UNIVERZITA V BRNE
Fakulta sportovnich studii

¢oriesportomiho rennky

10. Se Etapy ve sportovnim tréninku

doc. PaedDr. Frantisek Langer, CSc., PaedDr. Michal Hruby, Ph.D.
Katedra sportovniho vykonu a diagnostiky
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Zakladni principy
-.perspektivni plany a projekty v ramci
kot tor

Sportovni trénink mé z dlouhodobého hlediska své
limitujici zakonitos
o Kalendaini vék,
o Doba trvani systematické a soustavné sportovni
o Biologicky vék,
 Charakteristika singuldrnich sport, sportovich her
nebo disciplin,

o Senzitivni stadia pro rozvoj pohybovjch (... itelektuéinich)
‘schopnosti.

ipravy,

2 kalendaFnihio véku vychszi orientaén rozdélen. Individusini tempo vyvojovich
zmén v sobé zahrnuje_biologicky vek (. akcelerace predstevue zrychieny vyves oprott
normal, retardace piedsiavuje spomaleny vjvoy). Doba, vénovana systematicke.
Sportovni piipravé vymezuje sportovni vék.
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Biologicky vk

Hlavni metody stanoveni biologického vaku:
porovnéni télesné vysky a hmotnosti s normami,
curcent stupné osifikace kosti (denzitometrie a}.),
curdeni stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znakd.

Obsah tréninkového procesu proto musi
respektovat biologickou zralost...

0 vikonu je schopen dosahnout pouze sportovec, u néj
byly zaklady Spickové vykonnosti polozeny (viestrannosti..?) jiz
v détstvi a mladi.
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Senzitivni obdobi

+ Obdobi zvySené vnimavosti pro ziskani n&jakého
rysu, dovednosti,

vhodné pro trénink urditych aktivi
spojenych s rozvojem pohybovych dovednosti,

radosti, zajmem a nadenim.

Senzitivni obdobi oznatuje etapy, kdy je organismus piistupny viivu podnétd k
rozvoji konkrétn funkee.

Pokud v tomto stadiu priméFené podnéty neplsobi, prislusnd funkee se nerozvine
(.stejné podnéty v jinych obdobich maji slabsi a2 nulovy efekt).
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Charakteristika vékového obdobi 6-18 let
u déti a mladeze

Rozdéleni vékovych kategori je jen orientacni
vyznamnou roli hraje individualni ontogeneticky vyvoj

Mladsi skolni vék (6-11 let)

« kostra neni vyvinuta (zakiveni pétere), navyk spravného drient

tala,

- prevaiuje impulsivnost,

~ neni vyvinuta ville (problém soustredénf maximainé cca 5 min.),
ité ovlads zakiadni pohybové Ginnosti (lezeni, béh, skok,
Jednoduchy hod),
senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace (.rychlosti),
nejsou rozdily mezi chlapci a dé
princip soutéZivosti a heni princip v procesu tréninku,
piiklad trenéra.
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Charakteristika vékového obdobi 6-18 let
u déti a mladeze

Rozdalent vakovych kategorii je jen orientacni, protoZe vyznamnou roli
hraje individualn ontogeneticky vyvoj

Starsi kolni vék (11-15 let)

+ Nerovnomémé biologické zmény (puberta) v disledku
hormonainiho péisoben se urychluje riist,)

+ motoricka neohrabanost - dotasna ztrata koordinace viivem
rychlého riistu (13-14 let),

« prirozené roste vykonnost,

+ zacinaji se projevovat rozdily mezi chlapci a déveaty,

+ neni ukonZena osifikace kosti limitujici vykonnost,

« senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti,

« rozvoj vytrvalosti metodami neprerusovaného zatizeni mimé
intenzity a delsiho trvani,

« velmi taktni pristup trenéra (psychické zmény v puberts).

)*... vzestup pohlavnich hormond ZFetelng zvyiuje svalovou sil, tomu
vsak nejsou uzpiisoben Slachy, vazy, tpony.




