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FYZIDLOGIE SPORTOVNICH DISCIPLIN - PRACOVNI LIST 9



| ETAPY TRENINKU |
(vek)

zahajeni sportovniho tréninku
zakladni etapa
specializovana etapa
vrcholna etapa

podavani vrcholnych vykonu



SLOZKY SPORT.

TRENINK

technicka priprava

télesna priprava (rozvoj pohybovych schopnosti)
takticka priprava

psychologicka priprava

teoreticka pfriprava

regenerace (kompenzacni cviceni ad.)

ZATIZENI

Intenzita
objem
frekvence



uvod: sdelit cil tréninku

zahrati (rozcvicka) - honiCky apod.

hry s mickem bez rakety

hry s raketou | miCkem (pinkani, Stafety)
badmintonova cviceni

zapasy formou soutezi

zklidneni

ukonceni (zhodnoceni treninku)



pocet treninkovych jednotek za tyden (frekvence)
pocCet hodin zatizeni za tyden (objem)

intenzita behem treninku

(delka zavodu)

vseobecne pripravne obdobi
specifickeé pripravné obdobi
soutezni obdobi

prechodne obdobi



Tyden: 24/11.-17 6. 2007 rozvijejici mikrocyklus

Pondeli 11.6.

rano dorna 20 min stabilizacni trénink
odpaledne draha 80 min anaerabni trénink
tozklus: 3 koledka rozcvicka aheceds

rovinky: |2 x B0 volné (soustfedit se na techniku) 2 % 80 rozloZené
odrazy: |2 x (Bx50) odpichy, nasobené adrazy, po leve, po prave, Zabaky, metcalfy
dseky: 2 x (5x100 s mezichdzi, mezi seriemi 10 min pauza

vyklus: |3 kolecka strecink
veCer doma 20 mmin strecink
Utery 12.6.
odpaledne les B0 min aerobni trénink (sviZny béh, zrychlit do kopee), okalo 170 teplimin
yacer télocvicna S0 min badminton - technika, taktika, stredink
rozbehani rozcviceni rozehrani

technika: "topspin® kratas z backhandu na siti
kratké a prehozene hackhandove padani

taktika: | Etythra strecink
Streda 13.6.
rana dama 20 min stabilizacni trénink
odpaoledne posilovna BO min rozvo] sily mezi cviky pauza Tmin
zahfatic  10-15 min rotoped rozcviceni Mezi Seriemi pauza Zmin
cviky: Zada Faklany v lehu na hrige Jx 10
Pritahy v sedu "veslovani” 312 F0%
bficho Pfitahovani hrudniku ke kolenlrm na stroji - 2 % 10 B0%
Fotace s velkou cinkou v sedu 2x 1B bez zavaii
hrudnik Stahowvani protismeérnych kladek Jxa T0%
zadek + | "Hacken dfep” na stroji - vadorawny dx 12 gl %
stehna UnaZavani na stroji - abdukce v sedu 2y 20 0%
Yipady s Ginkau na ramenaouy Jx1b bez zavaii
paie: Bicepsovy zdvih 5 velkou inkou podhmatem 3 x 10 bez zavaii
biceps Bicepsovy zdvih na kladce Jx 10 T0%

|zalovany bicepsovy zdvih jednopaZ v sedu 2 x 8L, BF b ky
strecink

vecer les 30 min regeneracni beh




PRIKLAD
CELOROCNIHO

TRENINKOVEHO

« pocet tréninkovych jednotek zarok  CYKLU
* pocet hodin zatizeni za rok
« pocet zavodu za rok

Priklad:

» vSeobecné pripravné obdobi
» specifické pripravneé obdobi
e soutezni obdobi

e prechodne obdobi



Priorita turnaje 213 112(3(3] |21 2 2
Republikovy turnaj 119 X X
Krajsky turnaj L19 * *
Fepublikowy turnaj D o o
Krajsky turnaj D #
I1.liga o o o o
. . . Hizwni pipravné Specidlni Predzévodni . . . Pedzévodn . . . Prechodné
o . g o . Lavodni obdokbl . . Lavodni obdokbl o
Treninkove obdabi obdabi pripravne obdabi obdakbi SOEnI oRCC i obdoki SOEnI oRCC ohdabi
- : - : o ] T ] Lotavovaci
Tréninkovs faze Plipravna faze | soutéZni obdobi | SoutéEni obdobi Il Hiza
Tyden 23 24| 25| 26 37| 38 20 30| 31 [ 52| 33| 54| 36| 36| 37| 36 | 30 [ 40| 41 [ 4z [ 4z] 44| a5 [ 46 a7 | a2 40| 50 | 51 [ 52 7 |8 | o [in]11]1z] 1z 14]15] 6] 17 1] 0] 20 21| 22
hésic ferven | Cenienec Srpen zafl listopad prasinec dnor bfezen duben kwEten




SPORTI1
MEJOASTEJS

AKUTHNI PORANENI A POSKOZENI (SvALY

CHRONICKE PORANENI & POSKOZENI {5V

ZDRAVOTNI RIZIKA

NEJEASTEJSI URAZY, AKUTNI PORANEN] A POSKOZEMNI, CHRONICKE PORANENI & POSKOZEMI

SPORTZ2 =]

KOSTI KLOUWBY)

ALY, KOSTI KLOUBY)

SPORTA

PORT3
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