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Zakladni principy
...perspektivai pliny a projekty v ramci
tréninkové etapy...

Sportovni trénink ma z dlouhodobého hlediska své
limitujici zakonitosti...
o Kalenddini vék,
o Doba trvdni systematické a soustavné sportovni piipravy,
o Biologicky vék,
o Charakteristika singularnich sportd, sportovnich her
nebo disciplin,

o Senzitivni stadia pro rozvo] pohybovych (| intelektudinich)
schopnosti.

Z kalendaFniho véku wvychizi orientaéni rozdéleni. Individualni tempo wwojowych
zmén v sobé zahrmuje biologicky vEk (. akcelerace pfedstavuje zrychleny vivoi oproti
normalu, retardace pfedstavuje zpomaleny vivaj). Doba, vénovand systematicke
sportovni pfipravé vymezuje sportovni vék.

Biologicky vék

Hlavni metody stanoveni biologického véku:
oporovnani télesné vysky a hmotnosti s normami,

auréeni stupné osifikace kosti (denzitometrie aj.),

ouréeni stupné rozvoje sekunddrnich pohlavnich znakd.

Obsah tréninkového procesu proto musi
respektovat biologickou zralost...

Mejvyssiho vykonu je schopen dosdhnout pouze sportovec, u ngjz

byly zdklady Spickové vykonnosti poloZeny (vSestrannosti..?) jiz
v détstvi a mladi.

Senzitivni obdobi

Obdobi zvySené wnimavosti pro ziskani néjakého
rysu, dovednosti,

Obdobi vhodna pro trénink wuritych aktivit
spojenych s rozvojem pohybovych dovednosti, FR T T T T

Senzitivni obdobi vedou k vyznamnym zménam,

Béhem senzitivnich fazi se dité uci velmi lehce, s
radosti, zajmem a nadSenim.

Senzitivni obdobi oznatuje etapy, kdy je organismus piistupny viivu podnétd k
rozvodi konkrétni funkce.

Pokud v tomto stadiu pfimé&fend podnéty nepisobi, piisluZna funkce se nerczvine
(..stejné podnéty v jinych obdobich maji slabsi aF nulovy efekt).



Charakteristika vékového obdobi 6-18 let
u déti a mladeze

Rozdéleni vékovych kategorii je jen orientacni, protoZe
vyznamnou roli hraje individualni ontogeneticky vyvoj

Mlad3i Skolni vék (6-11 let)

. kostra neni wyvinutd (zakfiveni patefe), ndvyk spravného drieni e e s e csesecsets et e ssessss s ess et ess et e se s e e s
téla,
+  pievaZuje impulpsivnost,
«  neni vyvinuta vule (problém soustfedéni maximainé cca 5 min.J,
» dité ovldda =zdkladni pohybové CEinnosti (Vezeni, béh, skok,
Jednoduchy hod),

+  senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace (...ryvchlosti),

+  nejsou rozdily mezi chlapci a dévéaty,

+  princip soutéZivosti a herni princip v procesu tréninku,
+ priklad trenéra.

Charakteristika vékového obdobi 6-18 let
u déti a mladeZe

Rozdéleni vékowvych kategorii je jen orientacni, protoZe vyznamnou roli
hraje individudlni ontogeneticky vywvoj

Starsi Skolni vék (11-15 let)

- Merovnomérné biologické zmény (puberts) v disledku
hormonélniho pdsobeni se urychluje rist,)=

+ motorickd nechrabanost - dofasna ztrita koordinace vlivem
rychlého ristu (13-14 let),

+ pfirozené roste vykonnost,

+ zafinaji se projevovat rozdily mezi chlapci a dévéaty,

+ neni ukonéena osifikace kosti limitujici vwkonnost,

« senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti,

« rozvoj vytrvalosti metodami nepieruSovaneého zatiZeni mimeé
intenzity a delsiho trvani,

= wvelmi taktni pfistup trenéra (psychické zmény v puberté).

)*.. vzestup polglavnl'ch hormonii zietelng zvyiuje svalovou silu, tomu
vEak nejsou uzpusobené Slachy, vazy, dpony

Charakteristika vékového obdobi 6-18 let
u déti a mladeZe

Rozdéleni vékovych kategorii je jen orientaéni, protoZe vyznamnou roli
hraje individudlni ontogeneticky vyvoj

Dorostenecky vék (15-18 let)

+ koncem obdobi se pozvolna dovriuje télesny rozvoj viech
organu téla (srdce, plic, svall, zesileni koti, $lach),

+ plna schopnost logického usuzovani, vyuZivani abstraktniho
mysleni,

+ od 16. let je mo#né wyraznéji zvySovat tréninkové naroky,

+ moZnost zafazeni anaerobnich aktivit ve vétiim rozsahu,

+ moZnost zafazeni systematické silové pFipravy,

+  pokratuje zdokonalovani technické piipravy aZ do detaild,

+ roste podil taktické pfipravy,

+ nutnost regulace psychickych stavil sportovci.

Koncepce sportovniho
tréninku déti

koncepce brzké koncepce tréninku

specializace

o sportovec, ktery se brzy specializuje,
se prokazuje prudkym nardstem
vykonu, maximalni wykonnost je
dosafenz rychleji

o wysokd vykonnost béhem dé&tstvi
a mladi je spojema =  mensi
vykonnosti po 18., 19. roku Zivota

o sportovei, ktefi se specializovali bray,
maji  kratsi obdobi vrcholové
vykonnosti

o absolutni hodnoty vykonu
(svétowého rekordu) dosahuji s mensi
pfevahou sportovei, ktefi maji za
sebou trénink odpovidajici véku

piiméfeného véku

Trénink odpovidajici wvéku dési
a mlidefz sze popisuje jako proces
spojeny 5 jejich fyzickou
a psychickou zralosti 2 e
nejvhodngj# pro vétdinu sportd.
Vyhodou tohota konceptu je
prevence poskozeni mladého
organismu a pFirozeny sportovni
vyvoj.

o Tente koncept umecZfuje zachovat

vrcholovy vykon po mnoho let
b&hem dospélosti



Etapa sportovni predpfipravy

Cil... wvSeobecny rozvoj pohybovych
zvladnuti co nejvétsiho mnozstvi
dovednosti, zakladi techniky,

schopnosti  a
pohybovych

Ukol... vytvoFfeni trvalého zdjmu o sportovni aktivity,
upevnéni zdravi, optimalni télesny a psychicky rozwvoj,
plnéni tréninkovych povinnosti, znit a dodriovat
pravidla dané sportovni discipliny,

Prostiredky... pohybové a sportovni hry, gymnastickd,
atleticka a jina cviceni,
Tréninkové zatiZeni...
intenzitou a sloZitosti,

preference objemu nad

Organizacni forma... hromadna a skupinova (se
zamérenim na motivaci a socializaci, hry).

Etapa zakladniho sportovniho tréninku

Cil... viestranny rozvoj funkénich, energetickych,
psychosomatickych, motorickych a koordinacnich -
technickych predpokladi vyplyvajici z faktorli sportovniho
wykonu zvoleného sportu,

Okol... zvlddnuti racionilni techniky, zvy3ovani sportovniho
vykonu na zdkladé viestrannosti a vSeobecnosti, vytvoreni
systému pouzivani  kompenzadnich, regeneracnich a
dopliikovych prostiedkd, zabezpeteni plynulého zvySovani
tréninkoveho zatiZeni (podet Tl/tyden, podet soutéZnich
startid),

Prostiedlky... pomér viecbecné a specifické pfipravy na
zatdtku etapy 80:20, na konci 50:50,

Tréninkové zatiZeni... tydné 4-5 T, 10-15 soutéZnich startl
(v individudinich sportech), 20-40 (v kolektivnich sportech) v
rocnim tréninkovém cykdu(!)

Etapa specializovaného sportovniho tréninku

Cil... zvySovani sportovni vykonnosti na zdkladé nardistu intenzity
tréninkového zatiZeni prevazné specifického charakteru,

Ukol... rozvoj specifickjch kondiénich schopnosti a stabilizace
obecnych, wyuZivat adaptaéni mechanizmy mna zdkladech
specifickych podnétd manipulad s intenzitou, objemem, sloZitosti,
dosaZeni vysoké drovné techniky ve vybrané sportovni discipling,
rozvoj vykonové motivace a psychickych vlastnosti, wvysoka
droven sportovniho vykonu jako predpokladu pro vrcholovy sport,
Prostiedky... pomér vieobecné a specifické pfipravy 20-40:80-
60 %,

Tréninkové zatiZeni... tydné 5-8 TJ, 20-25 sout&Znich startd (v
individudinich sportech), 50-60 (v Aofektimich sportech) v rodnim
tréninkovém cyklu.

Rocni tréninkovy cyklus (RTC)

Zakladni jednotka dlouhodobé organizované sportovni
cinnosti
Vychazime

Z kalendaimiho roku...,
Z dynamiky riistu spertovni vykonnosti... smérem k HO.

Standardni rozdéleni

Jednovrcholové planovani...

Pfipravnée obdobi,
Predsoutézni,

Hlavni obdobi (soutézni),
Pfechodné obdobi.

Vicevrcholové planovani...



Etapa vrcholového sportovniho tréninku

* Cil... dosaZeni vrcholné Grovné sportovniho wykonu z hlediska individudlnich
mozZnosti sportovee (v réma ndrodmich i svétowych vkonid),

*  Ukol... maximalni rozvoj faktorG SV (= pitlednutin & individusinim v
schopnostem), dosaZeni a stabilizace SV v naroénych podminkach (ma drovmi
naredn i svétowe), efektivni wyufiti védomost, dovednosti a zkuSenost,
dosaZeni maximalni urovné adaptace prostFBdnict\rl'm originality 2 invence,

* Prostiedek... forma pripravy se vyznafuje individudlnosti a rostoud
intenzitou. Z hlediska fizeni se wyuZivaji nejnovéjsi informace z daného sportu,
informace o stavu sportovce a o dynamice zmén stavu. Regenerace miZe
tvoiit aZ 50 % tréninkového objemu,

* Tréninkové zatiZeni... U vétSiny sportd zadind tato etapa po 19. roku
Zivota, ale u nékterych (technicko-estetickych) sportl miZe sportovec
dosdhnout maximdlniho wykonu brzy (14-18 let). Objem tréninku je welky,
<330 dnii v roce, <1500 hod. z&té&%e. Tréninkowy proces je individualizovan,
zaméfen na prisné specifickou zdtéZ, pfiblizné 10-20 % vieobecné zatéie
a 80-90 % specifické zatéZe.

Pocatek a doba trvani etap

Cyklus — relativn& ukonéeny celek opakujicich se riizn&
dlouhych €asovych asekd trénink cho procesu:

* Megacyklus,

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

*  Tréninkové bloky,
* Tréninkovad jednotka.

METODY MANIPULACE SE ZATIZENIM

makrocyklus - roéni plan
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METODY MANIPULACE SE ZATIZENIM

makrocyklus - roéni plan
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Diive 2 sportovni sezény (makrocykly).. nyni 3 mezocykly ve sportovni sezdné...!



