Tematické okruhy
k pfedmétu Vybrané kapitoly z teorie sportovniho tréninku (2020-2021, ZS)

Studentka/student vybere jeden z predloZenych naméti a zpracuje esej’ v rozsahu 5-8
stranek s oporou odborné literatury, periodik nebo overenych internetovych odkazu. Vsechny
odkazy radné odcituje a uvede v Referencnim seznamu.

1. Analyza sportu (profil zatéZe, profil poZadavkii a analyza stavu ve svété)
Profil zateze slouzi k tomu, aby se vykonnostni pozadavky soutéze objektivizovaly na
urCité vykonnostni urovni. Analyza struktury vykonu, analyza vnéjsi zateze a analyza stavu ve

svete by mély upozoriiovat na objektivni vykonnostni pozadavky soutéZe z tréninkové praktického
hlediska.

2. Diagnoéza talentu

Védecky podporované hledani talentd a podpora talenti predstavuji zakladni pilif podpory dorostu
orientovany na sportovni vykon. Procesualné chapané pojeti talentu a hlavni definiéni body Sirokého a
dynamického pojeti talentu (pojeti talentu, diagnostickd kritéria sportovniho talentu, vyraznost juvenilniho
soutézniho vykonu a vykonnostni dispozice, tempo vykonnostniho rozvoje, vyuziti individualnich
vykonnostnich ptedpokladd, zatizitelnost aj.).

3. Sportovni trénink v systému sportovnich véd

Potieba produkovat tréninkové procesy na védeckém zakladé vedla ke vzniku sportovné-védni discipliny
véda o tréninku a zaroven s sebou pfinesla i nartistajici rozliSovani mezi védou o tréninku a naukou o tréninku
(Schnabel, Harre a Borde, 1994).

Hlavnimi otazkami feSenymi v ramci teorie sportovniho tréninku potom jsou pfedevsim stanoveni optimalni
velikosti tréninkového zatiZeni, fizeni tréninkového zatiZeni, stanoveni optimalniho poméru mezi objemem a
intenzitou zat¢ze, nalezeni optimalniho intervalu odpocinku, stanoveni vhodného casového rozdéleni
tréninkového procesu a objasiiovani zakonitosti adaptace a superkompenzace.

4. Charakteristika Fizeni tréninku, typy Fizeni a planovani tréninkovych cili

Rizeni sportovniho tréninku v pribéhu rozhodujici realiza¢ni fize se uskute¢iiuje na zakladé nepietrzité
vymeény informaci mezi fidicim (subjekt — trenér, cvicitel, instruktor) a fizenym systémem (objekt — sportovec,
zavodnik). Trenér prostfednictvim tréninkového programu (projektu) pozaduje na slovni pokyn (verbalni
i neverbalni instrukce) pohybovou odpoveéd’ sportovce.

Trenér je ustiedni osobnosti procesu tizeni sportovniho tréninku, v jehoz pribéhu se miize uplatnit kvalita
jeho osobnosti (napt. odborné vzdélani, zkuSenosti ze své aktivni ¢innosti nebo z trenérské prace, organizacni
schopnosti, pravomoci, aj.).

5. Soucasné pristupy k rozvoji trénovanosti a sportovni vykonnosti a jejich aplikace

v tréninku

Sportovni vykonnost mizeme pojimat jako predpoklad pro zdolavani naroki na sportovni vykon v tréninku i
v soutézi. Je potieba nalézt takovy model struktury sportovniho vykonu, aby se stal vychodiskem popisu
komponent sportovni vykonnosti (zakladni faktory, vykonnostni pfedpoklady - kondice a télesna stavba,
technika s koordinaci, psychické vlastnosti a taktika, resp. uplatiiovani aerobniho a anaerobniho zajistovani
energie v zavislosti na soutézné specifickém trvani zatéze.

6. Pfimérenost a u¢innost zatéze

Posuzovani primérenosti zatéZovani v konkrétnim pohybovém nebo tréninkovém programu je jednim ze
zékladnich predpokladii individudlni optimalizace a tim i kvality tréninkového procesu. Opird se piedevsim o
zhodnoceni obsahu a objemu tréninkové jednotky, o jeji chronometraz, fyziologickou kiivku, bodové stanoveni
tréninkového zatiZeni, pfevazujiciho pasma zatizeni, zjiStovani projevl Unavy, prubéh zotavovani aj. Moznym
vychodiskem je i komplexni vySetfeni, kde soucasti je i zjiSténi reakce na standardizovanou télesnou zatéz a
urceni zakladnich funk¢nich parametri.

! Odborna ivaha na ur¢ité téma, spoéivajici v pfemysleni o faktech a jejich hodnocent...



7. Specialni tréninkové metody a tréninkové pristroje (piistrojové hodnoceny trénink)

Pfi fizeni sportovniho tréninku se ve vrcholovém sportu stale ve vét§i mife propojuje smérovaci funkce
tréninkovych metod a kontrolni funkce méficich pfistroji do komplexnich systémovych feSeni. Technické
systémy pfi tréninkové-metodickém smérovani sportovniho vykonu pfebiraji za sportovce vedle métici funkce
jesté funkci zpétné vazby.

8. Tréninkové zatiZeni

Pro rizeni tréninkového procesu je potieba z komplexu Cinitell, kteti ovliviiuji zatizeni vydélit jednotlivé
komponenty. Objem tréninkového zatizeni se jako kvantitativni ukazatel vztahuje na dobu trvani jeho vlivu a je
oznacenim pro souhrnné mnozstvi zat€zovych podnéti v jedné tréninkové jednotce nebo v del§im useku
tréninku. Intenzita zatizeni souvisi se stupném vynakladaného usili, funkéni naro¢nosti v kazdém okamziku
cviéeni, pfipadné koncentraci objemu tréninkové prace ve vymezeném ¢ase. Doba trvani zatizeni je ¢asovy usek,
ve kterém pusobi konkrétni zatézové podnéty. Stejné tak jako ostatni slozky zatizeni musi i doba trvani
intervence dosahnout své optimalni hodnoty.

9. Vyzkum sledujici tréninkové procesy

Vyzkum tréninkovych procesti se na jedné strané¢ zaméfuje na popis pribéhu rozvoje sportovnich vykont a
na strané¢ druhé na dikazy o uCinnosti tréninkovych intervenci (napf. analyza prubéhu tréninku a vykonu,
analyza puisobeni sportovniho tréninku aj.).

10. Trénovatelnost a zatiZitelnost v priubéhu Zivota

Casné obdobi, ve kterém vykonnostni sport znamena ustfedni model chovéani a prvek Zivotniho stylu, se
pozvolna rozsifilo od ptivodné mladého véku a rané dospélosti jak smérem k détstvi, tak i smérem ke stfednimu
dospélému veku. V dusledku dosud sporadického zabyvani se sportovnim tréninkem v ranych a pozdnich
obdobich zivota v nich dodnes chybi tréninkova doporuceni, jakoz i vykonnostné, resp. soutézné-diagnostické
normy.

11. Véda o tréninku a fitness sport

Aplika¢ni oblast fitness sport by méla kvili poétu lidi, ktefi tento sport péstuji, urcité nalezet daleko vétsi
pozornost védy o tréninku, neZ je tomu dosud. Vyznam pojmu ,,fitness* je podstatné obsahlejsi, nez ¢eského
piejatého slova’.

12. Vytrvalostni trénink v oblasti fitness

V Zadné obsahlé ,,fitness koncepci® nechybi jako cilova veli¢ina vytrvalost. Néktera doporuceni pro fitness
trénink se dokonce vyluéné zaméfuji na to, ze predepisuji urCité objemy a intenzitu pohybu z vytrvalostni
oblasti. Pohyb a sport jsou vSak vice, nez jen spotfeba energie. Proto je potfeba odborné a interdisciplinarni
doplnéni prostfednictvim védeckych piistupt.

13. Silovy trénink v oblasti fitnessu

Silovy trénink orientovany na na fitness se t€8i zvySujici se oblibé i rozsifeni. Za pfic¢inu tohoto rozvoje je
potteba povazovat to, Ze silovy trénink orientovany na fitness vyhovuje pozadavkiim vétSiny lidi (napf. zdravotni
ucinky, zleps$eni vykonnosti, estetické G¢inky, psychické uéinky, fizeni intenzity, striktura nabidky aj.).

14. Flexibilita a fitness

Flexibilita (pohyblivost) zaujima mezi kondiénimi schopnostmi mimofadné postaveni, protoze je spjata spise
s konstituénimi, nez s energetickymi nebo informacnimi vykonnostnimi pfedpoklady (zvySenim amplitudy
pohybu, preventivni uinky, regulace svalového napéti, psychické ucinky apod.).

15. Véda o tréninku a zdravotni a seniorsky sport

Kontrolovat télesnou hmotnost sportovni ¢innosti je povazovano jak za primarni cil zdravotné sméfovanych
fitnessovych koncepci, tak i ¢asto za sekundarni cil ostatnich motiva¢nich diivodid pro fitness sport. Zdravi se
stava s pfichodem stafi vyznamnéj$im motivem pro péstovani sportu, ktery se vétsinou ve vyssim veku stava
motivem dominantnim. Myslenka vysvétlit pfedevS§im koncepéni zaklady, na nichz mtze tréninkové-védecké
pusobeni v aplikac¢nich oblastech zdravotniho a seniorského sportu stavét.

2 Fitness vnimané jako pfizplsobeni se Zivotnim pozadavkiim, zplsobilost pro Zivot, télesny aspekt aj.



16. Koncep¢ni zaklady zdravotné-sportovnich intervenci

Vychozim bodem je ovlivnit zivotni podminky tak, aby plisobily co mozna nejmensi zdravotni zat€z nebo
dokonce zdravi podporovaly (habitudlni fyzické zdravi, fyzickd konstituce, psychické vlastnosti, habitualni
zdravotni chovani, externi psychosocialni zdroje, externi psychické zdroje aj.).

17. Véda o tréninku a Skolni sport

Skolni sport piedstavuje ,,regulérni aplikaéni oblast védy o tréninku, protoZe se zde planovité a systematicky
realizuji obsahy, aby se ve sportu nebo pomoci sportu dosahlo konkrétnich cilti. Jedna se rovnéz o spolecenskou
oblast, jejiz tikoly jsou pevné stanoveny statnim vychovnym systémem a jejiz aktualni pfeménou se zabyvaji
vlastni védecké discipliny, napt. sportovni pedagogika, sportovni didaktika aj.

18. Teoreticka vychodiska sportovniho tréninku déti a mladeze

Vékové kategorie mladeze jsou obdobimi vyraznych rlstovych a vyvojovych zmén. Rana specializace a
pohybovou pfipravenost a zvysit celkovou télesnou zdatnost. Vysoka trovenl vSestranné télesné pripravenosti je
mj. dobrym piedpokladem pro zvladnuti techniky kazdé specializace.

19. Diagnostika vykonu

Tréninkové-védecka diagnostika vykonu informuje, pro€ jsou jedni lepsi nez druzi, v ¢em se 1isi vice a v ¢em
méné (prioritizace). Kromé toho vzbuzuje zajem, v jakém poméru jsou tyto znaky k jinym a jak velky je stupen
jejich ptibuznosti, jejich vnitini usporadani (tréninkové-védeckd diagnostika vykonu, tréninkové-prakticka
diagnostika vykonu, vytvafeni modell (hierarchizace), stanoveni priorit (prioritizace), aj.

20. Diagnostika vykonu v tréninkové a soutéZni praxi

Hlavnimi ukoly diagnostiky vykonu jsou jednak identifikace silnych a slabych stranek pomoci srovnani
existujicich a pozadovanych hodnot (stavova diagnostika), jednak kontrola uspésnosti sportovniho tréninku
pomoci srovnani existujicich hodnot nebo existujicich a pozadovanych hodnot (procesni diagnostika).

21. Diagnostika soutéze

Z tréninkové-védeckého hlediska vykazuje soutéz fadu zvlastnosti. Védecka zjisténi ze soutéznich situaci
jsou velmi cennd hlavné z aplikaéniho hlediska. V soutézni diagnostice se pfifazuje (v uzsim smyslu) analyza
sportu a soupete (analyza struktury vykonu, analyza vnéjsi zateéze, analyza stavu ve svété, apod.). Diagnostika
soutéze je dulezitou aplikacni oblasti sportovni informatiky, protoze se zde vétSinou pozaduji specialni
sportovné-specifické metody zpracovani dat.

22. Aktualni problémy teorie sportu
Prognozovani, diagnostika a fizeni sportovniho tréninku, genetické a rasové predpoklady sportovniho
vykonu, nové poznatky vyzkumu a jejich aplikace v tréninkové praxi aj.).

23. Adaptace obéhového systému na tréninkovy podnét

Vyrazné zmény v ob&hovém systému jsou vyrazem pievazné vytrvalostniho tréninku.

Reaktivni zmény (srde¢ni frekvence SF, systolicky objem srde¢ni Qs, minutovy objem srde¢ni Q a vzajemny
vztah Q = SF. Qs, tepovy kyslik W 170,

Periferni zmény (krevni tlak).

Vyrazné zmény v obéhovém systému jsou vyrazem pievazné vytrvalostniho tréninku.

Strukturalni zmeény (fyziologicka hypertrofie, dilatace, hypertrofie excentrickd, hypertrofie koncentricka,
vaskularizace).

Funkcéni zmeny (srdeCni frekvence je ukazatelem, ve kterém se jiz pfi klidovych hodnotach lisi trénovany od
netrénovaného).

24. Adaptace dychaciho systému na tréninkovy podnét

Zmény pred vykonem (pfedstartovni stavy). ZvySeni hodnot ventilaéné-respiracnich vznika na podkladé
drazdivost CNS (vliv emoci) a na podkladé podminénych reflexti, vypracovanych v pribéhu dlouhodobého
opakovani vykonu pfi tréninku a zavodech (pamétové stopy).

Zacatek Cinnosti je charakterizovan dvéma fadzemi:



.....

o faze iniciacni, faze rychlych zmén (3040 s),
o faze ptechodna, faze pomalych zmén (dolad’ovani metabolickych pozadavkl pracujicich svali).

Mrtvy bod, dechovy objem, minutova ventilace, maximalni minutova ventilace (VOamax), kyslikovy deficit a
dluh apod.).

25. Adaptace pojivové tkané na tréninkovy podnét

K pohybovému aparatu patii i pasivni slozka tj. pejivova tkan — kesti, chrupavky a vazivo. Tato tkan se
sklada ze tfi slozek — specializovanych bunék, amorfni zakladni hmoty (tvofena mukopolysacharidy) a z vlaken
kolagenu a elastinu.

Slachy, vazy a klouby — vlivem zatiZeni dochazi k zvyseni obratu kolagenu &i aktivité enzymd, uplatiiuje se
hormonalni regulace. Pozitivni u¢inek v adaptacnim procesu ma napt. inzulin. Klouby jsou citlivé na pfetéZzovani
a zvlasteé zvysena pohybova aktivita pretizenych kloubti miize vést ke zvySenému ukladani krystalkti mocoviny a
zvySeni poctu leukocyti.

Pojivova tkan je pozitivné adaptabilni na pohybovou aktivitu, naopak imobilizace je spojena s atrofii a
chudnutim pojivovych tkani. Poskodit ji vSak mulze i intenzivni trénink, pretézovani, které vede ke vzniku
traumatim pohybového aparatu. Trvalé pietézovani vede ke vzniku deformujicich zmén na kloubech, zanétim
Slach, bolestem kosti apod. Nespravné zatézovani v obdobi ristu mize také vést k jednostrannym hypertrofiim,
bederni hyperlordéze.

26. Adaptace pohybového systému na tréninkovy podnét

Kostni tkan tvori kostni buiiky — osteoblasty, které davaji vznik mezibunééné hmoté. Obsahuje 20 % vody,
25 % organickych slozek (kolagen, vlaknity protein, tuk, glykoproteiny) a zbytek tvofi anorganické slozky
(vetsinou soli fosforu, uhli¢itany aj.) Kostra tvoii 18 % télesné hmotnosti. Jeji funkce jsou — opérna, ochranna, je
rezervoarem Ca®", a je mistem krvetvorby. Ukladani vapniku (v kostech 97 % Ca) podporuje hormon kalcitonin
a vitamin D. Dilezity je ptivod Ca potravou.

Fyzicka zatez podporuje rust kosti. Je prokazana korelace mezi svalovou hypertrofii a hmotnosti kosti. Kost
je po celou dobu zivota metabolicky aktivni. Béhem riistu se kost modeluje (zvétSuje hmotnost).

Trénink zvySuje, ale i snizuje hmotnost kosti (vlivem piisobeni parathormonu). Dlouhodoba netmérné
vysoka intenzita tréninkové zatéze produkuje pokles kostni denzity (osteopenii, osteopordzu). Nizka intenzita
nema zadny vliv, tmérna intenzita tréninkového programu produkuje vyssi denzitu (BMD).

27. Adaptace svalovych vlaken na tréninkovy podnét

Vyhodou pro kazdého sportovce je nardst svalové sily. O sile odbornici hovoii jako o generalni pohybové
schopnosti, ktera ovliviiuje vS§echny ostatni slozky vykonu.

V zasad¢ tak spravné naplanovany silovy trénink mtize pozitivné ovlivnit (Faigenbaum, 2013) svalovou silu,
pohybovou vykonnost (napf. rychlost béhu, délku skoku aj.), hypertrofii svalstva, lokalni svalovou vytrvalost,
koordinaci (rovnovahu), aerobni zdatnost, télesnou stavbu, krevni lipidy, hustotu kosti, riziko poranéni
v tréninku nebo pfi soutézeni.
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