Teorie sportovniho tréninku (2)
pro prezenéni (bp2101) i kombinované studium (bk2101) ve Skolnim roce 2020-2021
(podzimni semestr 5. 10. 2020 - 16. 1. 2021)

Viézené studentky, vazeni studenti,
vzhledem k zavazné situaci Siteni covid-19 a naslednym celostatnim restrikcim, které

zasahly 1 akademickou obec, pfedkladam zobrazeni ptednaSek v Power Pointu s moznosti
doplnéni poznadmek z jinych odbornych textt.
P¢kné dny a pevnou nadéji, F. L.
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8. Se Hodnoceni viivu tréninkove shtéie

Doe, Paedly, Fraviled Livmgar, OS5,
Eatiedra sparomich har PSpS MU

Hodnoceni vlive tréninkové zatéZa i

Télesna zatéz se realizuje svalovou Ginnosti
Télesns cuiteni - uvidomd zamieni na zvideni fyzickgho  TTTTTTTTTUTTIITIOTIeesaseseesieninini
wykonu, zdatnostl, zdravotnibo stavy,
Rekreacni télesna aktivita - nesoutdfivad/soutdiiva
aktivita,
Sportovni trénink — zaméreni na zlepseni wikonnosti,
Vykonnostni sport — se spacifickym zaméfenim na rzné
rooenii,
Vrcholovy sport — specificke zaméfeni na mezinarodni
drovnii

Hodnoceni viive tréninkové zatéze .

Meinvazivni metody Invazivni metody
¢ hodocent vivn shtiEe TTTeeeeeeeeeeeeseeeiiiiiiii
wily pitdZa na arganlsmus na  spartoves  vyuElviime
Lz meniturewat pemoci beschamdl  (analyey  modl,
srdeini frokversos {SF ) nebo L R R R

tepewd frakvemncs [ TF) va  srehakedm

Mejnovei technike urnokiuje pracovat se spektrilini
analyzou srdefni frekvence. Moinosti wwukill variability SF e,
nejsou vyterpany & virzkum stile probiha.

Spartbimter [(ve fornad fodveel, snbeedl. T aoddiaieh  delafond afl )
i jama j ¢ prostredak, kbery siee petfebuje wuréitou
ti, shidenosti o Galli, Gl ja ¢ pro kafddho.—

miry



Monitorovani SF C%
bﬁud& mﬂ:ujl

i zplisoby, jak aktudini zitiE monitorovat

i, e Dialgiry p ] Monftorovdng je
vaimi nepfasnau miehndo i warlabilita srdeiéni
leherd s tzv. ortnstatického frefwence.
pfesto ohias poubhad, reflexu. Me o reakcl Hepravideinnst,
meefend ranmi OrganTL A Imidnu nestejne Canowd
j:-mrhnrl-hll iy, zagdtigicl el
fredosemoe |hned po profrveni mozku, Jednak | didery
probuzeni napfiddad z polohy srifoe. VEREl
horironting do nepravideinost
palohy vertikéini. uiazuje na lepsi
aktuini staw
onganizmu, merdi na
hordi.

Klidova tepova frekvence [SFuun)

Obecnd SFy g & rostows trénovanasti, klesd, Je to zpdsobens
pfedeviirm  adaptaci Kardiovaskulmiho sysbému  na
cyklicky typ zhtdie.

Mapf. Srdoe reaguje na zatifenl jako kaidy fnp sval,
dokdde na jeden stzh wypudit® vitd objem kree do
=arty & tim do celiha krevniho fedignd.

U wytrealostné I:rr.‘nua.'ar'fd'. Il jsou hodnoty SFamn
wakem 40 bcpf min-L

Pakud argantzmis nenl zosla v pofédku, e sl namisto
abuwyidpch 38-41 tepd. min-! naméfis =47 tepi.min-L.

Probidm tehobs spdsebu urfovdnl mivy Onowy [o, B stad jadna ekl ki
|||:dhrr|m rabia ol pobyb 8 SFom mdm mils Foed o sdkoik wed.mie?
VE R

Malza pak phasnd urdit diived, prof jo SFg; miste sbvpkijeh 30 tand.minc
sl s 47 tesd. mis

VyuZiti tzv. ortostatického reflexu -

Pl rilzném stupnl dnawvy & pletiEend rozdil mezi zméfenou
hodnotou 5F wieis a ve stoje rlzny (Sm wnavendidl je sportovec,
tim ja 5F va stojfe vidEla b witd fe roeol men' abdmie polohami).

Wysledky nelze pro praitické pouditl pacfalizovat. Kaddy jedine: ma
ndividualn pribéh kfviky a hodnoty pro rizné stupné dnavy.

U za¥itelnial, se '\l‘f’!k'ftu]l po nékolli dnt nepiesnostl pfedevEim v
klidowych hodnotach v piesnosti  provedend, zpilsabenc
rervazitou. B delfim aniwenl e dobfe sledovat miru dnavy a
cptimaEing divkowvat zat@eni.

Grafidcy a Sselry =& ktery T idd absolvovanému
zatifeni, poukazuje na nastupujici nemoc ¢ 1 ak 2 dry dfive, nez §i
zdvodnic t. To uvmodfwje preventwnl opatfeni a onemooniénd |
nidished ky Edstedné avilvris

Monitorovani variability srdecni frekvence

5 min.
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1. Doba méfeni mezi 6. ai 8. hodinou ranni ma:adm}
2. Sportovec provadi standardizovany man
LEH.
L. PP opakovanych méfenl [=4] systém umoZhuje
oplirmaiizac trdninkovdhe zatifeni
4. Wyhodnoceni diagnutlcltfm systémem VaCor PF7.



Interpretace vysledki vyZetieni S L L L LI
metodou variability SF 1T

i A

D
e - Fmmamo o dessessessssseessssssessssssssssssesssssssee e
P e
e
fleesetrom

(WYY NN Y

Interpretace vysledkl vySetreni Pt
metodou variability SF e

Pokyny pro optimalizaci tréninkove i ity jeou raleny do 4
dirowmni
LIvydit  intenzitu  tréninkowehe  ratilend wvihledem Kk
pfedchizejicimu  tréninka  [relatived  vysokd hodmote ©5 nebo
relalivind higkd hadrals FIY wibladed kb normdlaimu Tpralifu™ ANS
spaorfovoe).

L.Poulit stejrou  intenzitu  tréninkevéhe zatilenl jake pfi
pledchizejicim tréninku (fodnoty ©5 nebo Y odpovicde)l normainimu
“prodiy® ANS gpovioves )
3.5nidHt intenzitu vzhledem k pfedchazejicimu tréndnku (relativnd
nigkd Fhodnota C5 nebo relativnd wysokd hodnota FY vrhledem k
normélnimau “profilu® ANS sportovee).
4.Prerudit trénink do doby daliihe vydetfeni ANS (vyirasnd anifend
hodnota C5 nebo vyraond zvidend hodnota BV vziWedem b norméinimu
“profilu® ANS gponioves ).

Interpretace vysledkld vySetfeni Py
metodou variability SF Ay
1.

100 S 5F s SF
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Autonomni nervovy systém (ANS)

NS peditauis hlasni regulagni meshani T L P
rganisy @ sromit se do ndj kebdd wenamnd isformaca & mitfning
| wikflihe: profad

Autonomni  nervova soustava (ANS) nebo
baké vegstalivii soustava je soudasti  periferniho
nervového systému.

Ulohou perfernine systému je udriovat optimalni
wnitini podminky organismis (hamenstiou) | TtUTTUTTeTIIesssesesesiiiiiiiseen

Cinmost je vykondvana bez vedomé &Ginmosti
jedinee.
Zvyseni aktivity ANS svéd&i o zvySeni
adaptability organismu.



Spektralni analyza &

srdeéni frekvence (5F) % .5“

pektrilni analyza wvariability srdecni
frekvence (SA HRY} je stendardizowvand neinvezivai
metoda  k hodnoceni  ektiviy  awtomomnibo

nervoveho 5yrsbému {A"S]. ...............................................
ANS
i '-—-u > [EETTTTE

Autonomni nervovy systéem [ANS)
B s BB

WA T waToRKET NTETEE ENTIECET ATATie
ESHLENY P Sym———
- ywh—

Sy mpatikus Parasympatikus
Je zodpovidey za okamIitd Zxjituje dmnost organismu
reakoe organdsmu ma hnoicl w i a berpedi. Zafirue
mnebezpedi aididnéni coboet Srnosti

mobiizje réecby enenge & organimy (plechod T vivu
inhibuje: prooes tréveni sympati.

Autonomni nervovy systém (ANS)

Hejvice Ginmosti ANS je nevédomych, nékierg, jako

proces dichani, pracuji v soufinmosti 5 vEdomMYME 0 L.,
procesy.
ANS wnimame jake .omanEmand  skupity s

sanzorickych & motonckyah nevrond, jef inenvuii dtroby".
Meurony tvor reflexni oblouky, z nichZ Zist zasshuje
do mozkového kmene (podlodeng micha), | ttTTTetieeessseesesieiesiiiieiiiiiiiie

Polud j polbogen poura eenirllnd manvey syshim (CNS), Bwot je @il mabsg,
sebel’ i jou rraabasy jehe hierasctidy podfipand S i Snsetl hardiraskuldem,
erivds o dfchas] aoustes.
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Tegrie spgnwniho tréﬂiﬂku 1 ...............................................

O P, Zotaveni (1)

Do, Papdlr. Fravntied Lavgar, (8,
Ktedea spartowniek bar



Zotaveni

Zotaveni miZeme definovat jako prestavbu téla
na rovnovainé podminky po fyzickém a
psychickém stresu zplsobendém tréninkem

nebo sowbidi.

Zotawveni zahrnuje wSechny procesy obno a
rovnowaly organdsmu sportovee, které probihap  po
tréninku a soutéfi, které pfivedou fyzické a psychicke
systémy sportovoe na vychozi Growedi.

Zotaveni

Zotaveni zafina ihned po dokonéeni
tréninkového zatiZeni s rychlym pribéhem
zotaveni ihned po skondeni tréninkového zatizeni
a potom poastupné adezniva...

- Za relativné kritkou dobu dosdhne organismus
75 % zotaveni, zatimeco poslednich 25 % trvd
deldi dobu,

- Fiviny, tekutingy a odpolinek/spanek  jsou
faktory, kberd uréufi G2inné a kompletni zotaveni.

Doba zotaveni

Podle Batkeho (1887) se vrcholovi sportovci
rotavuji 2x rychleji nef sportovci s nizkym
tréninkovym zakladem.

v aerobnim vytrvalostnim tréninku je zotaveni

malizovane dostatednym pFijmem  telutin a
racionilnl wyZivy (Burke a Deakin 2000).

Zkudenosti ukarufi, & pfedeviim vysokd aerobni
kapacita zkracuje dobu regenerace u viech sportoved.

Regenerace po tréninku

Primdend dobs regansracs po trdnin&u v riangeh sdndkch Intanzity o
dahbfe trinavangch vytres lestnich spartowch (Wauls, 1878, Kindesvrmean,
STy Glarasde, 1093).

[T R T rnp—" Trriai
chriglen e perkumpennin far
Zica | Foonmlnd 4 kel |Koptuesiled & 35 boel Addvu duy
[Tz 1 T-128d 1I-S kel 1-3day
| Zéma ¥ 12hod H-Thod T iy
Tiea 8 12-1ked B-%hed 13 day
Joea 5 13-Wked - |0 bl 1-Gday
[Penserobei ziery| 48 - olbod - 130 bod -ty




ZOTAVENI VE SPORTU

ZatiFeni=lnava>Zotaveni >Superkompenzace=Vikon

Moniterovani Regenerace
rychiosti zotaveni WiysviLleni pajmu,

Mebada S HRV. Clengni zdkladnich
reqeneracnich forem,

Prostifadky
regeneraoe & jejich
dékeni.

TRENINKOVE ZATIZENI, ZOTAVENI ... WYKONNOST

FYZICKA ZATEZ

m‘mfwmszmmm

+  AKUtni - reakes (oo
a [ &F j veatiisos, | TK, | pocead abd

+ Swalovh ginnost [komntrakee)

= tvorba tepla - termoregulace,
= zvyEend ndroky swall na energeticks rdroje.
+  Resyntiza ATP
L AREErnd ~ madde vk it (1),
= aevobod () = ¢ ) peticky vymosadis,

FYZIOLOGICKA UNAVA

« Unawu wniméme jako stav snifend vykomosti na
rhkladé pfedcharejici pohybowé aktivity,
+ VWykazuje se poklefern vikonnosti a neschopnosti
pokradoval dale v lvalitni pohybovd aktivibe,

+ Vrkd privorend b&hem pohybowé aktivity a v

béhu  rotawveni  postupné  wymizi,  je

charakteristickd uréitou dynamikou,

+ Projevufe se pfi zabifen) naph. ziritou koordinace,
jemné motoriky, zménami v technice, atd.




CHROMICKA UNAVA — PRETIZENT

« Chronicka dnava vznikh pFi jednorizové nebo
opakované pohybové dinnosti, kdy dochazi k
nerovnovhze mezi dobou zatifeni a dobou nutnou
pro kompletni regeneraci,

Nerovnovaha mezl mnozstvim pFichazejicich
stresovych podnéti a u:pn:ihu organismu jim
adoldvat.

SYNDROM PRETRENOVANI

V souwiasné dobé bylo identifikovanc =00
symptomd, napfr.:

pokles vwkonnosti a ztrita sportovni formy,
nechut k trénovani,

zmény chovanl (apabie agresivita, nervosita,. ),
rupdend nbchylnost k onemoondnim (kadel rema,._),
hormondlni a enzymatické zmény,

TR t in

wihn:rmi ulim srdedni frelvence (SFom),
nerovnowiha v aktivité mezi vétvemi ANS,
sexufini apatie.

[N e R F R F I e R E N )

wTimdF Kafdy & wrehalowich spartavel se BEhem swd kardry dotha

vy pRetrinewdni™ fﬂxm- Madrar, POEEL.
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ZOTAVENI
Et i ey Folaveny o viderpdvaion cwidenl fRax, 1984)
I PROCLS IOTAVER] [ HIHIMLM ] HMAKIMUN |
i [meF 1 fmen.] |
Dbneve ATF-OF ve svilu 1 2 i a3 !
Hibrsda slaktitoesho O; diuby 3 1 3
Mt 4, ipaghalenii) 1 1 | 2
Wihonss iakbitavehe Oy Suhu i) 1 &0
RESYRTEEA SWALOVTHG GLAKDGE R
. P mistadid 1 hed. pr L
§ mgud a3

24 Bod. pro reaynbioy 100
10 hd. 30 faiyibs 53 %
4l hod. pre reaynhigy 100 %

j b. jpa raplensdaovans sitivibs

S LA e wwall 8 krvw A0 mis. pra adilrasdnl 13 %

-6 min. pra psmrendal B0 &

4+1:1% hod. pro odetrendsl W5 W
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Do, Pasclr. Fraviied Lamgar, 05,
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SPEKTRALMI ANALYZA
VARIABILITY SRDECNI FREKVENCE
(54 HRV) '

mmmmnmmmuu
miru whitfnilo zatifenl organismu vyvoland zatifenim...

Spekirilni analyza posuzuje sktivitu sutonomnaiho nersowsho
systbmu [ANS, Lo, symipaliiy & sl

AMNS Fidi Furke wnilFrich
AN a8 we vEtahy k

zabiieni je koardinuje s

tinnost kasternich svall

Prastifednichvim aktivity
ANS |ze analyzoval
reake orgamiEmy ne
aplikovand zatifeni

AUTONOMNI RIZENT SRDECNI CINNOSTI
Tato Zinnost je vykondwina bez vEdomé Sinnostl “noe.

Autonomnl nervovh soustava [ANS)
soutdst periferniho nervovihe sysbérmu, jehok dlohou je udriavat
optimalni vitfni podrminky organismu (homeostdey).

SYMPATIKUS FARASTHPATIKUS
o BT ;-
LSITER™ ] LODPOLINER"
SETRES 14 LTRAVENRT
Iwvylani: T A Snifeni
v Mirsdorsihn srdilnin, (';"'1 b v MiniAsihe erdelnisn
alyjariu, 3 b,
LI Y ¢ - + TR
Th. M v TR
Warahonetrikon: - amad il et
» Hid kb s beva ey v Hindd swaboy iy
elv. e
E‘I’HPH'I'_[KUS
PARASYMPATIKUS 1 m
Sympatikus Parasympatikus
{od spmpaticky, .:lﬁ_rn'rny_. Hhwp {para = profi. Plisod
nebo play Hvoda) prod sympabiy; funko, kbesow
East autonomniho nervstva spmpatikus stimafuie,

Zebfickovité uspofddand,
Fidici Gkony Gtrob...
sympatické nervstvo..

parasympaticus Humi)
East autonomniho nerestva
pfidruiend k nékterym
maozkowym a miEnim neredm
w oblasti kiiZowé



BYMPATIEUS PARASYMPATIHUE

AUTONOMMNI NERVOVY SYSTEM (ANS)
welmi citlivy zpétnovazebnl indikdtor zmén v organismw

Ddpevidd pladasiim 1
zrychluje raganancl 3 depihavinl

SF anargetkupch chesk:
- nEwgmce nm uTes o rabien
- plevaba = i copedrka

sympatikus = gopiewial asargstichich nieh
Dopesich pleviead 2 aktivmd : ::':"‘"
Torma
s parasympatikus

= reskoH NS MTE

- plevsta v pobotzsadin s
- wpol resko bog asha Gk

«  siphjs mdetni Beiverd

+  mobiiba avergstickd 1insty

zpomaluje
SF

— | ge—

PRINCIP OPTIMALIZACE
TRENINKU

Ciil=m optimalizace ju udriet aktivitu na redativné !I:Iblni & zanowei

wysoke Grovi, kKterd ije optimaini sp i formue..

HODNOCENI UROVME AKTIVITY AMS
o 1ofl

+

Kromé b&ind ulivanyeh parametrl SA je
interpretaéné nefjednoduidl tzv. funkéni wel: [Fll.l"]

Priklad

o 20lety sportovec podstoupl vysoce intenzivni
trénink = FY=d45.. aktivita ANS odpovidd Elowsku
stardimu & to je negatival,

o 20lety sportovec podstoupl pouze regeneracni
trénink = FY=15.. sktivita ANS odpovidid Eloviku
miladiimu & bo je pozitivail




HDHI'I'DRG\FAHI RI__]STUUCI UNA"LI"‘I’
PRI ZATIZENI VE VY551 NADMORSKE VVSCE

o

trénink ¥ nifing po L. dnii sirkiEes] pi 2. dises eabiBieni
e T
s & Lo,
Ns-d"u satEead * w"d"umnnl P“"h“ e s

_*ﬁ,‘{ .’-W , ‘. !;'{ M ...............................................

]AK UR?EHIII- pRGCES ZDTHUE"i? -----------------------------------------------

%
T e

Eaimerand k
rychbému mpak 1&*
dufevnich tak
tidesnych p

rocesd,
kterds se valsledillT ™= 00 0 et eescessessesscssessessesssssesssssessessnns
zatizeni dio
Sk
(koo 2007)
oo UMOENLDT ZVVEIT INTENZITU TREMINKU AF O 15 % ...

VYUZITI METODY SA HRY VE SPORTU

...............................................

novy pohled na fizeni optimalizsce
lp:r';n'vﬂr tréninbku, Mﬂmhum
muonitorovani rychlost hodnaceni efektu
ia ingé we wyEEl
supermmipenzaos nadmofshé wFBCE. 00 ceeieeeiiieiittiitti ittt taattaatnns
VYUZITI SA HRV V TYMOVYCH HRACH JE VETSI PROBLEM MEZ U
INDIVIDUALNECH SPORTOVEDL.. sttt seseetessenntttonnnnteesennnteesannncsans
= pdliEnd trénowanost,
= jind dynamickd trénpvatelnest,
= roedilnd droved hernich dovesinest,
= wysoka frelvence sowbEd,
= akd

ZOTAVENI &
EI(.

PASIVNI FORMA REGENERACE - SPAN

= apdnek je privorenou polfebou kaidého Hovéka a je
spajen s generalizovanym Otlumem alktivity CNS,
= za optimilni dobu se u sportoveld povabuje 9-i0
hod, spanki, i ettt ie ettt sie e aanes
= i ¥ pFipadé spanku nenl diilefith lovantita ale kvalita,
= pfi nedostaticu sphnku se mohou dostavit | zmény
chowdniy
- sphnek by nemél nhsledovat tésnd po vylerpivajic
jak télesnd tak dudevni préc nebo po wEEim
mnofstvi jidla.



CLENENT REGENERACE Z HLEDISKA CASU

*

O CASHA REGEMERACE SIL
= je katdodenni southsti tréninku,
= hlavnim cilem je likvidace akutni dnavy.

O POZDNI REGEMERACE SIL
= uplatiiuje se pfedeviim v pfechodnéd fazi periodizace,
= souvisi :?m&na s celkovou psychickou i fyzickou
regeneraci (nag’. dophovd Sporty, dofasnd  Erndna
prostred, ).

REGENERACMI PROSTREDKY

i PEDAGOG1e L

FARMAKOLOGICKE
BIOLOGICKE
« prostiedsy fyzikdini ® regenerace

ety T,
T rehydratace 8
el peraliTAcE.

PEDAGOGICKE PROSTREDKY

- Uzce souviseji s tréninkovym procesem,
- Dominantni dlohu hraje trenér.,
o wolba nejidelndjiich tréninkovych metad,
o stanoveni pPesnych cilldl (krdlkadabych dowhodobych),
o individualizace tréninkovihs procesy,
o stfidani tréninkového prostfedi,
o wrtahy trenér - sportovee — tym,
o optimalné vwwikeny denni refim.

Pedagogické prostiediy souvisaji
& paych ol ogickymi prostfedio

PSYCHOLOGICKE PROSTREDKY

trénink + zapas (_amoini napés),

rodpovédnost za wykon,

stridani vys3i a niZsi emodni tenze,

zvyiené emodni napsti prohlubuje stupeh anavy
a zpomaluje proces zotaveni.

psychicka rovnovaha je dilezita pro sportovni
vykon,

psychicksd [adéni bude v kazdé fazi periodizace
odliZné,

zmény v chovani sportovce — moZny symptom
pretrénovani.



PSYCHOLOGICKE PROSTREDKY

...............................................

. pﬂmné ovuky, napF. Pr.ﬁ.wl ...............................................
« Udinkuje jak relaxaing, tak stimulacng,
= wyuiti jako kulisy pfi stredinku, relaxaci,

Relaxace & suborelaxacni oviden’
+ intenzivid zatibeni vede ke svydovini mentdini dnavy,
« mentdnl Onava nebo  smofnl Stres — BeRdEmOE 0000 Ctteeetesseestcesciesiescsetcesacataessanaeane
kurmulace,
+  provadéni relaxace — individusing nebo kolektivn,
- mmﬂ!lﬂmﬁ. ...............................................

Podifavnl Hvol
« pRirozenou soulssti Hvolas,
« jakhkoliv porucha - negativii viiv na efektivitu
bréninki.

FARMAKOLOGICKE PROSTREDKY

. mhm wdwr m_é uw”!i mﬂ {;m_ -----------------------------------------------
8 doping), wtadley 2 bylin, kreatin, BCAR, aj.

- pijmu viech preparitl by méla pledehézet parada s
kaiam.

BIOLOGICKE PROSTREDKY

;filnflni prostredky a regenerace pohybem

Aktivni regenerace:
+ 2 hlediska regenerace je aktivol regensrace jeden 2
hlavnich prastfedid, — eeeieeiieitiiit ittt ttitttettatttattaastaons
» zrychlend vyplavovani laktatu ze svalovych bundk,
+ intenzita zatifeni by neméla plesShnout B0 B i iiiiiiiee e
L PR
+ nejoptimalnéjsi je zafazeni regenerace na konec T3
a umodnit tak zrychlenou resynbézu glyKogent (1 B oL i i ittt ittt actatttaeaenanns
& aktivila Huy.rﬁ&].

BIOLOGICKE PROSTREDKY

+ 2 hlediska zotaveni je aktival regenermce jeden =
hll'lﬂ'l!l‘l pmm' ...............................................
+ zhkladem pohybového systému jsou kosti, Hachy,
vary, klouby asvaly, e
+ nadmérné a jednostranné zatifen] vywoldvd funkéni
ey,
N HEFF. rhraceni avald, vadnd drfeni BEIE..., 0000 ettt ittt ittt ttttstssseaans
+ hompenzadni evideni
o pied  zehdjenirn diagnostika zkrdcenych 2 oslaberych
svalovych skupin,
o dopliikovy sport, zepajeni 23 avalowych skupin [plavén).
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11. Se Metody ve sportovnim tréninkou

e, Pl Fraqtlk Langes O5c.
Kt s G rleesich Bar

METODY VE SPORTOVNIM TRENINKU

= Tréninkovad metoda

Zamérné usporadani obszhu Signosti trenéra a
sportovee  smErujici b pBlanovanému  a
efektivnimu  zvyseni gidravenosti k dossieni
maximalnihe spogdtnihe wikonu wve zvoleng
discipling. o

METODY KONDICNI PRIPRAVY

Metody manipulace se zatiZenim, zaloZené
na rdznych stridanich

= Zatifeni,

- Odpodinki.

Charakter tréninkového zatifeni (adaptacniho
podnétu), se meni podle:
= Daby trvdni evideni,
= Intenzity ewideni,
= Intervalu a drubhu odpodinku.

METODY MANIPULACE SE ZATIZENIM

makrocykius - rofni plan

Tréninkovy makrocyklus
preshodnd shdoli pipravnid abdsbi Hasni sl ::‘;ld"‘
Dper _ pad 1?' hoi Y __maigy h-:v-'l_'

P L L LTTT )

dagreaslibal diagnowtikia
pribking kenbrola vkoanost]
wrehalowd sykannost



METODY KONDICNI PRIPRAVY

Podle toho, zda zatiZeni pisobi nepfetrZitd
nebo zda je prerusovanc intervaly
odpodinku, rozlifujeme metody

/\

niha Prerufovandho
zatizeni zatifeni

METODY NEPRERUSOVANEHO ZATIZENT

I o - Pt o

Souvisla (rovnomérma) metoda
Cvideni probihd ber pRerudend jeko uoelent dévka zatiteni

Intenzits zatifeni: v romsahu aerobnibo prahw (70-55 % L,
Interval edpodinku: zz;ni'
oirjern zatifeni: velmi vysoky
Doba trvdni stifeni: 30 22 120 min.

METODY NEPRERUSOVAMEHO ZATIZENT
|

Stridava metoda
Plynuld winovild striddnd vyddi o nifdl intenzity

Intenzita ratifeni: od serobniha po anaerobni préh
[60-95 % SFp,.)
Interval T Bhdny
Objam zatifeni: velmi wyaoky
Fartlekihm s rychlast)
Subijektivni fizen! vellkost] zatiZzenl

METODY PRERUSOVANEHD ZATIZENI

S S

Metody pferufovandho zatibeni (nepd. imtervalovd
& apakovand) jsou zaméfeny na FOZVoJ
specialmich druhd vytrvalosti (reehiosind,
krdthodatd a sifednddobd, fokdini, statickd i
dynamicks).

Poutivaji se v riiznych variantich.

Hiawnim rnakem téchto metod je kromé
zatiZeni §doba trvani a druh odpodinku
e evidenim.



METODY PRERUSOVANEHO ZATIZENI
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Intervalova metoda
SARdEm krdtkyeh [Az paldie & intervali mataveni)®

Intenzita ratifeni: od aerobnihe po anserabni préh
[E0-95 T SFpu
Interval odpodinkw: }* plry
Oirjern zatifeni: siiedni ak suprameximéin
Doba trvdni zatifeni: krilks ak stiedni

METODY PRERUSOVANEHD ZATIZENT
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Intervalova metoda
Shfidénd krdtkych Taz zdldke & intervall mlaveni)®

Intenzita zatifeni: od aerobnihg po aneerabni préh
[60-95 T SFrpa)
Interval odpofinku: )* aptimdini
Objem zatifeni: siredni a2  supramasximaln™
Doba trvdni zatifeni: kratka sk stfedni

METODY PRERUSOVANEHD ZATIZENI

Intervalova metoda

Stiidani kedtkpch fdzi z8téke a intervald zoleveni)*
Intenrita ratifeni: od serobniho po eraerobni prak
[60-95 % 5F,.,.}

et

Interval odpodinku: )* zkrdceny

Otjem zatifeni: stfedn sk Sugramaximdin™
Doba trvdni zatien: krelkd 22 SrednT ™

PRINCIP PLNEHO, OPTIMALNIHO A

ZKRACENEHO INTERVALU ODPOCINKU
P |

S et AR

170 o sy ireerval 3
120
Comiefies plamral joirulagaanl
i e
Uil ol ere s e e
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Mové zahdjeni evideni je v rozmezi 110-140 tepd.min-
fpoulle rvolend malody)
Doba trvini zotaveni zilef na trénovanosti sportoves,

Pokles SF na hodnotu 115-110 tepi.min- oznatujeme jako
piny interval edpodinku.



METODY NEPRERUSOVANEHO ZATIZENT
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Opakovana metoda

StHiddni krdtkych ale velmi intenzivnich zatifend £ plajm
intervalem

odpodinki [SF na viohoe hodmotd)

Intenzita zatifeni: nad ANP (30-100 % SFo..; LA 6-B mmol )

Interval odpodinku: plny (715 min.)
zatifeni: mely ak stfedni
Doba trvdni zatifeni: 15 5 ak 2-3 min_

METODY MEPRERUSOVANEHO ZATIZENT

! :
e e e . .: 1;5_{

Zavodni metoda
(of. M CR 3000 m pE, PAL)
Jednardzovd zatibeni pfi mexirméinim pohybovém i
payehickdm nasareni v 2 podminkdch

Intenzita zatifeni: (90-100 % SF...0
Interval odpodinku: Eddaiy ™~
Objem zatifeni: maly af stredn’
Doba trvdni zatifeni: stiedni a2 diouhd
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12. Talent (1)

D, Pandfr, Fravikiek Caegar, OO,
Madedra spartowwek e

VYBER SPORTOVNICH TALENTU

it ERABIE | it bk rocvimsti Groves wehepesi) &
soutasnasti fastn amiovin nebo nahraodn daldimi
Lerrning=

O Vichy (sdasing & vrozent dispasscs pro wpssn}, an

0 Nadani (komplexnfi, minafidnd vyvinutd wichy nebo
woubrn specfickych wiahj,.

0 Genialita (mimefidni mira uriitého talenty, o wysoce
prevyEule viechny extatni,

O Potencial jcen Ganbilost k wikenus),

O Dispozice - [predpskiad, resa. p k wriigm
drsihilim, ... | napé. choval}.

O Predpoklady.

Pojmy se pouivaiji pro osoby. kters vykazuji vysoks

vikony v konkretnim oborw lidske dinnosti.



CINITELE DETERMINUIiCT OSOBMOST

1. Endogenni finitelé [dispozice, vf.asrn.;:sn"]

O Optiméini strukturdini meky jedince [napf. L.
wiedka, 8. hmolnost),

O Predpokisdy orgenismu ve vzbahu k pohybovim
sehaproaten,

O Wysokd droved psychickyeh viastnasti,
O Docilita.

CINITELE DETERMINUIICT OSOBMOST

ologicks parametry

0O Zdravoinl staw,

O Horfologicod a antropomaetricid parametry,
O Funkénd parametry.

Psychologicks parametry F
Seroonicke schopriost],

Irtebekbudind a tebiré] schopnast,
Estetické schopnosti,

Poticha pohybiu,

Potfeha wikonu,
Temperamentove a charaikterovd vlastnost,
Soclalné peychologlcd wisstnost].

goouooou

IOLOGICKY VEK A BIOLOGICKA AKCELERACE

Halendaini wik

Biobogicky wik /il stov Sisickedio s}
O Balogickd akoderacs,
O Baabogicks retardace

Sportovai vik (cohe, po ke S8 adnee attind i saerfov’
vpravell

CINITELE DETERMINUIicT OSOBMOST

2. Exogenni cinitelé [wiv prostredi a vychovy)
O Redina 2 motivace ditéte,
O Psychologicky dak,
O Rodife & dlouhodoby tréninkovy proces.

P,

£ Besmordel skfecind desnd sadial
E Vel e el vk i,

i Spowt a prdva KR




EORETICKY KOMNCEPT VYBERU

T
SPORTOVNICH TALENTU —
L“"'\u,..l_

Prilbih institucionalnihe programi pro
wibér a pédi o talent

& =
talertu
& jeho selekee,

Rozvoj talentu
Optimalizaci Koordinaci
treninku. zplisobu Fivota,

TEORETICKY KONCEPT "~ =T
ROZPOZNANT TALENTU g

|
HoEny model Lak ani:hs pedincs, mah ¢ poa Saivwtu |

&
Jugp
L] @ .ji!" ‘u'-'-" g
mm““"-b" . wmdﬂ""ﬂ ;

*

Jakek pe instRucandini
abeepefen (D, & raw, aodd.
spartovnich talerd?

Jak shofitd je praktickd realeace
wyhliddyin taknbl?

TEORETICKY KONCEPT VYBERU

SPORTOVNICH TALErm'.’r_ p _
:j . \_':r__- i

Rozpoznan talentu (iybéovs kntdis, testy) !ﬂ : 5

Urdic vybérowe indikdtory, kterd umoini popsat
nzlezené oblasti modsely talentovaného jedince.
0 Whér optimdlnich restd k popsdni oblasti
talentu,
a P@Edfm 58 do jake miry jsou  kesty
&
O Jzk onaskladat” testy do restovych baterii?

TEORETICKY KOMCEPT VYBERU

SPORTOVNICH TALENTU
8

Rozvoj talentu (Eremnd)

PoZadavky na tréninkowy proces eptimélnihe wikonnosmiho
rozvoje talentovandho jedinca.
O Tréninkowy program,
O Pozadavky na menéra,
O Vytwofend tréninkové podminky.



TEORETICKY KONCEPT VYBERU

SPORTOVMICH TALENTU

Péce o talenty [zabespecans)

Vytwafeni podminek pro to, aby talentovani sportovci
necdchazeli z bubuw, popf. do zahranidi.
O Maeeridini zabezpedani,
O Socialni zézemi,
O Vykonnostni perspektiva, kterd dawi predpoklady pro
desaFeni nejvyssich vykonnostnich Grovni..

TEORETICKY KONCEPT VYBERU
SPORTOVNICH TALENTU

Rozvoj talentu (tremind]

Pozadavky na tréninkomay
proces optimalniha

vykonnostniho rozvoje

talentovaneho jedince.

m

| I mneesy Podrdavky || Tran sz
pagminky
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