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Prednasky z predmeétu
Teorie sportovniho tréninku 1

CIL UKOLY PREDMET SPORTOVNIHO TRENINKU (ST)

POHYBOVE SCHOPNOSTI (kondicni, koordinacni, hybridni),

POHYBOVE DOVEDNOSTI (feorie a Ccinitelé MU, sloZitost obtiZnost zpétnd vazba, transfer —
interference, individualni' a vekove zviastnost),

TRENINKOVA JEDNOTKA, organizatni forma ST, Casti T) (uvodni, hlavni, zdvérecnd, nacvicha,
zdokonalovaci, kondicni, smisend, regenerac),

OBSAHOVE SLOZKY ST (kondicni, technicka, taktickd, psychologicka, teoreticka),

DRUHY ST (ndcvik, herni, kondicni, regeneracni, fyzické, psychické),

ADAPTACE (maladaptace, desadaptace),

EFEKT ST (trénovanost, sportovni forma, prepéti, pretrénovani, syndrom vyhoreni),

SPORTOVNI VYKON (herni vykon, IHY, THV, faktory, determinanty),

MOTORICKE UCENI (védomost dovednost (kognitivni, intelektovd, asertivni, percepcni, sociain,
motoricka), postoj, motorika),

MOTORICKE TESTY ( vyuzn‘/ diagnostika, kontrola, planovani, prognostika),

CLENENI POHYBOVYCH DOVEDNOSTI (]ednoduchy pohyb pohybovy akt, pohybovd operace,
pohybova cinnost jemné a komplexni oteviené - uzavrené, kontinuitni - diskontinuitni, diskrétni —
kontinuaini - ser/a/n/ pohybovy navyk),

DIDAKTICKE FORMY METODICKO-ORGANIZACNI (drobné pohybové hry, pripravné pohybové hry,
prdpravnd cviceni, herni cviceni, prdpravné hry),

ETAPY ST (sportovni predpriprava, zakladni, specializovany a vrcholovy ST).
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Imatrikulacni slib

O Slavnostné slibuji, ze budu odpovedné plnit

vsechny povinnosti a zavazky, které vyplyvaji
z meého prijeti a studia na vysoké skole.

O Zavazuji se, ze vynalozim veskeré studijni i

pracovni Usili k tomu, abych dosahl (dosahla)
vysokého stupné odbornych znalosti a schopnosti.




.Homo sapiens je ve vyspelém stadiu
autodomestikace, ma ochablé svaly. Driv
pracoval fyzicky a s vetsi zatezi od atlého

véku. Dnes ma v 90 % pripadli sedavé
zameéstnani. Je vyssi, prodlouzily se mu kosti
a zaroven zeslably. Dostava stravu, ktera se

svou mékkosti blizi instantni pasteée pro

astronauty. Degeneruje s definitivni platnosti
a zacina se obalovat tukem..."

Diirstein, Vézen 21. stoleti, kapitola 1 (Gefanger des 21.
Jahrhunderts, Kapitel 1)
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Pohledy na nejdilezitéjsi dimenze
lidského zivota

OBLASTI
LIDSKEHO
ZIVOTA

fyzicka a psychologicka,  demograficka, aktivit
prakticka rozvoje socialni, volného Casu
= osobnosti, prislusnosti ke

duchovni, spolecenské
komunité,




Zivotni styl
ib

dnesni bézné populace...

... zplisobuje

zmeény

sarkopenii energetického
metabolismu
pokles tolerancniho naruseni zakladnich
limitu hybného svalovych
systému i vetsiny (pohybovych)
zabezpecovacich nerovnovah

systému




Jime proto, abychom zilj,
nezijeme proto, abychom jedli...
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Hlavni role racionalni vyzivy

= Zijvodichové (... tedy i my) potiebuji k Zivotu Zivodisnou
nebo rostlinnou potravu, vodu a vzduch.
= Potrebna energie se v tele vytvari oxidaci zakladnich
slozek potravy nebo oxidaci vlastnich energetickych
substrat.
- Zajisteni optimalniho fungovani organismu,
- Zajisteni optimalniho energetického kryti fyzického
vykonu,
- Maximalni podpora regenerace po prodélané fyzickée
zatezi.

Pozn. Jen tak je fyziologicky mozny vykonnostni pokrok (v soucinnosti
se zasadnimi faktory — sportovni trénink, rehabilitace, lIékarské zajisténi atd.)



Existuji rozdily mezi stravou
vrcholového sportovce a béznou populaci?
(...ano/ne?)

60
Zasadni odlisnosti P

= vyssSi naroky na celkovy prijem energie,

= specialni pozadavky na prijem jednotlivych zivin,

= zvySené pozadavky na prijem vitaminl, minerald,
mikroprvkl a dalsich mikrozivin.

Strava vrcholového sportovce musi splnovat zakladni
kritéria a nesmi zatézovat a ubirat energii (nutnou
predevsim pro vykon a regeneraci...) jejim zpracovanim!




Stravovaci navyky a dopinky stravy
(...ano/ne?)

pt©

Jedna se o ,aditiva do vysoce oktanovych benzini.
Stejné jako se dava aditiv malé mnozstvi, tak i doplnky vyzivy
pini pouze roli doplnku... niceho jiného!

 Vitaminy (A, B6, B12, D, C, E aj.),

« Mineraly a stopové prvky (napr. horcik, draslik, sodik, chrom,
zinek a jejich kombinace),

- Extrakty z lécivych rostlin (guarana, gingko, zensen, cesnek
ajs.),

- Dalsi latky (chitosan, glukosamin, cholin, inulin, aminokyseliny,
karnitin, koenzym Q10, kvasnice, jableCny ocet apod.).
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Priklad optimalni vyzivy

Pravidelnost - 5-6 porci denné, pocinaje plnohodnotnou snidani, u
intenzivné sportujicich je vhodna i 2. vecere,

Vyvazenost - 55-60 % komplexni sacharidy (prilohy, pe&ivo, nikoliv
sladkosti), 15-20 % kvalitni bilkoviny (mlécné vyrobky, maso, lusténiny,
séja), dulezitych k rlstu a obnové zatizenych tkani a zbytek hodnotné
tuky, vice z rostlinnych zdroji a pokud mozno i z ryb.

Pestrost - bohaty vybér potravin s dostatkem zeleniny a ovoce
nejlépe jako prilohu ke kazdému jidlu. Télo ma schopnost, vzit si potrebné
ziviny z prirozené stravy, Cim je vybér pestrejsi, tim je veétsi
pravdépodobnost pokryti véech potfebnych nutrietd,

Pithy rezim - zidkladem je obycejnd voda doplnénd o pFirodni
Fedéné sStavy (u déti nejsou moc vhodné minerélky a opatrné s iontovymi
napoji). ,Kolové" napoje a limonady obsahuji fosforeCnany, které pfi
zvysené konzumaci mohou odvapnovat kosti...

Pozor..., i obézni mohou byt paradoxneée
nutricne podvyziveni...



Halovy
vy ,rotopedismus™

Body ball,
Dilates, Fluidity:
Powerjoga, Spinnig;
Tae-bo, Vinyasa joga..




Doping

.« POZiti latek s cilem zvysit vykonnost organismu neprirozenym
zplisobem i za cenu nebezpeci trvalého poskozeni sportovce..."

DOVOLENE PODPURNE PROSTREDKY

Glycidy a glykogenova superkompenzace,
Aminokyseliny,

Vitaminy,

Aplikace kysliku,

Mechanicke prostredky,

Pedagogické prostredky.

Velké mnozstvi Iék{ pozivanych pri Iécbé béznych nemoci miize
obsahovat zakazané substance - neznalost neomlouva...!



Doping

.« POZiti latek s cilem zvysit vykonnost organismu neprirozenym
zplisobem i za cenu nebezpeci trvalého poskozeni sportovce..."

NEDOVOLENE PODPURNE PROSTREDKY

Diuretika (furosemid, hydrochlorothiazid, epitestosteron),
Anabolické latky (stanazolol, nandrolon, testosteron, DHEA),
Hormony (erytropoetin, inzulin, tyroxin),

Stimulancia (kokain, efedrin, strychnin, amfetamin),
Kanabinoidy (marihuana, hasis),
Kortikosteroidy (kortison),
Narkotika (morfin, heroin)
Krevni dopink (EPO, Repoxygen).




Viastnosti

podminéné geny i

vnéjsim prostredim

Dlouhovékost ,
Sklony k podléhani
stresu,
Inteligence,
Fyzicka vytrvalost,
Agresivita,

Sklon k depresim k
impulsivnosti,
Alkoholismus,
Zavislost na
drogach,

Obezita.

Genetika

Choroby vyvolané
jedinym genem

- Cysticka fibroza,
« Huntingtonova

choroba,

- Svalova dystrofie,
« Fenylketonurie.

Onemocneéni s
podilem dédicnosti

- Astma,

« Cukrovka,

- Maniodepresivni
psychozy,

« Roztrousena
skleroza,

« Nékteré typy
rakoviny.




Geneticky doping,
nejmodernejsi forma dopingu

]
= Cim hrozi?

Chaosem ve sveté sportu. Dlouho byl povazovan za
nezjistitelny.
= Jak se provadi?

Do téla se prostrednictvim viru vpravi genotyp, ktery zvysuje
sportovni vykonnost.

= Odkdy se aplikuje?

Podle expertil byl pouzit na OH 2008 v Pekingu, mozna i
drive...Lékari a sportovni funkcionari se plvodné obavali, Ze
na londynské olympiadé v roce 2012 bude genovy doping
stejné rozsifeny jako souclasné formy zakazanych podpirnych
prostredkd....




Umeélé svaly zacinaji konkurovat lidskym
Perspektivni jsou ty z uhlikovych viaken...

Vétsina vrcholovych sportovcii ma dispozice k spickovym vykonim
uz ve své genetické vybave. Nicméneée, aby obstali v tézkeé
konkurenci, musi své viohy neustale rozvijet tvrdym tréninkem.
Existuji genetické mutace, které umoznuji mnohonasobné

prekroceni béznych fyzickych hranic..., bez tréninku a bez namahy.
Ale s jakym rizikem...?




Jak dal...?

= Zvysit naroky na vychovu a vzdélani ucitelG TV,
cvicitell a trenérd, instruktori fitcenter,

fyzioterapeutli a vSech ktefri rFidi cvicebni proces bézné
populace,

= Zamyslet se nad obsahem vyuky télesné vychovy na
pedagogickych fakultach.

= Na Iékarskych fakultach naucit lékare spolupracovat s
telovychovnymi odborniky....




~Hypokineze - clovék se uz témér nehybe. Je
zavreny v chlévé své kancelare, jeho kosti
ztraceji mineraly a ridnou. Skoro nepouziva
nekteré svaly, hlavné rotatory patere. Nahly
pohyb takového charakteru pak vede ke
krecim. Clovék se zdeési, ze je nemocen, ale
neni to tak, pokud za chorobu nebereme
nasi moderni dobu ..."

Diirstein, Vézen 21. stoleti, kapitola 1







