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ETAPA SPORTOVNI PREDPRIPRAVY

vSestranny psychicky a fyzicky rozvoj

upevnovani zdravi a zvysovani odolnosti

vytvoreni a upevnéni navyku k pravidelnému cviceni
mensi pocCet hracu, mensi rozmeéry hfisté

neni dban duraz na vykon, ale spiSe na jednotlivé
dovednosti (zaklady techniky)



ETAPA ZAKLADNIHO TRENINKU

« zakovske kategorie

« se formuje prechod s pripravy nespecificke,
vsestranné na pripravu specifickou (vSeobecna
priprava je vSak nepostradatelna)

« osvojeni hernich Cinnosti jednotlivce a zaklad
spoluprace v obranné a utocne cinnosti



ETAPA ZAKLADNIHO TRENINKU

pravidelne pouzivani vyrovnavacich a
protahovacich cviceni

senzitivni obdobi pro rychlost
vyvarovat se rane specializaci
socialni a vychovna stranka sportu

pozor na nadrazenost talentovanych



ETAPA SPECIALIZOVANEHO
TRENINKU

v dorosteneckych kategoriich

specializovana forma pripravy uz prevazuje nad formou
vSeobecnou

postupné se zvysujici intenzita treninkoveho zatizeni a
pfechod ke specializovanym tréninkovym prostredkum

zretelné somatické znaky kazdeho jedince (urceni
daného postu) —individualni zatizeni a nacvik hernich
cinnosti jednotlivce dle naroku jednotlivych hracskych
funkci



ETAPA SPECIALIZOVANEHO
TRENINKU

 zvlastni duraz je tfeba klast na specificke
pohybové schopnosti jako je napf. svihova
a odrazova sila a ruzné objemove
zastoupeni kondicni pripravy
v jednotlivych mezocyklech rocniho
treninkoveho cyklu

» prubézné Iékarské kontroly a spoluprace
s lekarem



ETAPA SPECIALIZOVANEHO
TRENINKU

» psycho-socialni faktory — mohou se
objevit projevy nadmerneho sebevedomi,
nekazne a laxniho pristupu k treninku

 skloubit skolni a treninkove povinnosti



ETAPA TRENINKU MAXIMALNI
SPORTOVNI VYKONNOSTI

» zavrsuje dlouhodoby treninkovy proces
(do teto urovne se dostane pouze zlomek
jedincu ze sportovni predpfripravy)

 tato etapa je charakteristicka planovitym
rizenim tréninkoveho procesu, které
vychazi z poznatkl o moznostech
maximalniho rozvoje herniho vykonu



ETAPA TRENINKU MAXIMALNI
SPORTOVNI VYKONNOSTI

» zapotrebi je dalsi rozvoj kondicni a
psychicke pripravenosti, zdokonalovani a
stabilizovani techniky

 dulezitou roli hraji zkusenosti ziskané z
predchozich let



Tréninkove cykly

« MAKROCYKLUS - roCni tréninkovy cyklus
(RCT), muze vsak byt i delSi (napr. 4leta
priprava na olympiadu)

- pripravné
- hlavni (zavodni)
- prechodne



Pripravne obdobi

prvotni cast se vyznacuje vysokym objemem tréninku

nedocenovani této etapy se projevi v pozdejsi hlavni
casti sezony mensi vykonnosti a nestalosti vykonu

dalsi fazi pripravneho obdobi se objem postupnée snizuje
a zvysuje se intenzita

duraz na technickou a herni pfipravenost

pratelska utkani



Hlavni (zavodni) obdobi

« cast sezony, kdy cele druzstvo a jednotlivci, kteri
jej tvori, prokazuji svou vykonnost v soutezi

* |e zapotrebi dosahnout urcite vykonnosti
(sportovni formy), tuto formu stabilizovat a
udrzet ji po celou dobu souteze

« zalezi na zkuSenostech trenéra x pristupu hracu



Prechodne obdobi

* jeho zakladem je regenerace a odpocinek po
narocné sezone (snizuje se objem a intenzita
tréninku)

« obsah treninku by se mel lisit od hernich Cinnosti
v hazene (napr. plavani)

 fyzicky i psychicky odpocCinek



MEZOCYKLUS
cykly vétSinou o délce Ctyr tydnu
specifikuji blize casti makrocyklu

meni se velikost, pomér mezi objemem a
iIntenzitou zatizeni, kombinovani vSeobecne a
specialne rozvijejicich cviceni

regeneracni mikrocykly (prevence pretrenovani,
pretizeni)



MIKROCYKLUS

« jednotlivé mikrocykly se od sebe lisi a presngji se venuiji
ukolum dle aktualni situace

Rozeznavame tyto typy:
- vSeobecné rozvijejici
- specialne rozvijejici
- vyladovaci

- stabilizacni

- soutezni

- regeneracni

- kontrolni



TRENINKOVA JEDNOTKA

» zakladni jednotka treninkového procesu

 ukoly, které se plni v tréeninkovych jednotkach
jsou odvozeny z prislusnych mikrocyklu a
mezocyklu

e napr. zvysovani Ci udrzovani kondicni
pripravenosti, nacvik nebo opakovani novych
hernich dovednosti, zlepsovani pohybovych
schopnosti, regenerace atd.



Treninkova jednotka

Delime ji na:

- pripravnou

- hlavni

- zaverechou cast

2) Skupinovy trénink (napfr. dle postu)
3) Individualni trénink (nejvyssi vykonnostni
uroven)
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