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METODY VE SPORTOVNIM TRENINKU
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Tréninkova metoda

Zémémé usporadani obsahu Zinnosti
trenéra a sportovce sméfujici k planovanému a
efektivnimu  zvyEeni pApravenosti k&  dosaZeni
maximalniho sportovniho vykonu ve
zvolené discipliné.
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METODY VE SPORTOVNIM TRENINKU

ostup zachdzeni se zatiZenim..., manipulace zaloZzena

na rdznych stridanich
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Zatizeni

Odpotinku

Charakter tréninkového zatiZeni (sdaptaénibe padnitu), se ménl podie:
= Doby tredni evideni,
Intenzity evidani,
Imtervaiu a drubu odpoéinku,
Trémovanost|.. vikonmosti,
Tréninkawdho eyhlu._pesiady,
VanitFuich a wndjSich podmineh...



METODY MANIPULACE SE ZATIiZENIM
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Tréninkovy makrocyklus

plechodné obdobi pilpravné obdobl

hlavni abdobi
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METODY MANIPULACE SE ZATIiZENIM
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Dfive 2 sportovni sezény rmakmcyﬁﬁa'}..ann[ 3 mezocykly ve sportovni sezdné..!

METODY KONDICNI PRIPRAVY

etody ve sportovnim tréninku rozlifujeme podle
toho, zda zatiZeni pisobi

fetrZité nebo zda je

prerusovdno intervaly odpodinku,

Neprerusovaného
zatizeni

ZAarEE s konstantni dravni
intenzity neba rychlosti (088
Ervd obvykie = 30 min_. aF
nékodik hada. )

Rozvaj zhkladni {obecad)
wytrvalosti, smifendha
aerobné-anaerobnihe

metabolismu neba udrfeni
drovné dosatenéd vytrvalostni
adaptace

Prerusovaného
zatifeni
Stiidanim kratkych fazi
zatifeni a odpodinku, kKberé
umoiiuji nedplné abnoveni
enargetickych rezery
(aedpindba intervalu zalaveni).

Rozvo] specidlnich druhd
vytrvalosti (rychiosing
krdtkodobd a sirednddobs,
takding, statickd | dynarmickd),
resp. aerobni a anaerobni
vytrvalosti



METODY NEPRERUSOVANEHO ZATIZENI

Souvisla (rovnomérni) metoda
Cviteni probihd bez pFferuseni jako ucelensz divka zatizeni

Intenzita zatizeni:
Interval odpocinku:
Objem zatiZeni:
Doba trvdni ztiZeni:

w razsahu aerobniho prahu (70-85 % SFeu)
Zadny

welmi wysoky

30-120 min.

METODY NEPRERUSOVANEHO ZATIZENT

Stiidava metoda
Plynulé vinovité stFidani vyS5i a niZsi intenzity

e P S e 57T e ™ [y
P Y e W P e e e

oy

Intenzita zatiZeni: aerobniho az anaerobni préh (E0-95 % 5Fea.)

b L

Interval odpodinku: fadny
Objem zatizeni: velmi vysoky

Fartle k.. hra s rychlosti .. subjektivni fizeni velikosti zatizeni

METODY NEPRERUSOVANEHO ZATIZENT

. Zavodni metoda
(pf. M CR 3000 m pf, P. M. 8:55,94_ 2007)
Jednorazove zatiZeni pfil maximalnim pohybovém i psychickém
nasazeni v zavodnich podminkach
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Intenzita zatizeni:
Interval odpodinku:
Objem zatiZzeni:

Doba trvdni zatizeni:

{90-100 % SF....)
zadny o
maly aZ stfedni’

stiedni aZ dlouha



METODY PRERUSOVAMEHO ZATIZENI

Metody prerusovanégho zatiZeni (napr.

intervalovd a opakovand) jsou zaméfeny

piedeviim na rozvoj specidlnich druhd
vytrvalosti

rychlastni
kritkodobé atatické

stfednidobé lokalni

PouZivaji se v rdznych variantach.

Hlavnim znakem téchto metod je kromé zatiZeni i
doba trvdni a druh edpodinku mezi cvitenim...

METODY PRERUSOVANEHO ZATIZENI

Intervalova metoda
Stiidani kratkych fizi zatdZe a intervall zotaveni)*

Intenzita zatiZeni:
Interval edpocinku:
Objem zatiZeni:
Doba trvdni zatiZeni:

od asrobniho po anzerobni préh [60-95 % SFa)
plnyl*

stredni aZ supramaximalni

krétkd aZ stiedni

METODY PRERUSOVANEHO ZATIZENI

Intervalova metoda
Stiidani kratkych fazi zdtéZe a intervald zotaveni)*

Intenzita zatizeni:
Interval odpodfinku:
Objem zatizeni:
Doba tredni zatiZeni:

zercbnihe aZ anaercbni prah (60-95 % SFae.)
optimdlni)* .
stredn/ aZ ,supramaximaln™

kratks 2% stfedni



METODY PRERUSOVANEHO ZATIZENI

Intervalova metoda
StFidani krdtkyeh Faz zdtdde a inbervall Zotaveni)*
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Intenzita zatizeni: aerobnihe a% anaerobni prah [(§0-95 % SFyes)
Interval odpocinku: zkrdceny)* e
Objem zatiZeni: stfedni aZ .supramaximaini”

Doba trvdni zatizeni: kratka az stfedni

PRINCIP PLNEHO, OPTIMALNIHO A
ZKRACENEHO INTERVALU ODPOCINKU

Zkraceny interval
odpotinks
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® Nové zahajeni cviceni je v rozmezi 110-140 tepd.min?

(podle zvelene metody)

m Doba trvini zotaveni zilefi na trénovanosti sportovece.

METODY NEPRERUSOVANEHO ZATIZENI

Opakovana metoda
Stfiddni krdtkych ale velmi intenzivaich zatifeni s pinym intervalem
edpofinky (SF na vychos hodnotd)

Intenzita zatizeni: = AMP (30-100 % SFes; LA 6-8 mmol.l)
Interval odpodinku: pln§(7-15 min.)

Objem zatizeni: mazly aZ stfedni

Doba trvdni zatiZeni: 15 = &% 2-3 min.



JINE METODY V KONDICNIM TRENINKU

Funkéni trénink & respektovani zhsady specifidnosti zatizeni
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Funkéni trénink... cuifeni, pii kierdm dochasi & optimalizaci swalovjch funkei v
pohybovych strukturdch, jef jsou welmi podobnd nebo shodné s pohybowymi
strukturami sportovnihe vykonu nebo pliraeenych pafiybil Pahyby jeou realzoving ve
whech ravindch a vislednd adaplace Bouw Lak specifické.. & bim vice funkini.

Wichodiskemn stapaveni absahu Léninku j& proto ¥Fehy Fetdzed, 1.
skugin s.-wal& & Kaubd spolupracujicich na zafdtdni pabybu.

sralstva ge v Tunkinim réninku realizuje B soudasndnt
svalstve frupy, rebal’ je & hlediska feeni patybu Ofeindid nek imolovand cvifeni.

Funkini trénink je Dredeu!:m o ziepdeni — zdravi, mobility, !?ermb;, vyptrvalostod
sy, maximdlnl sify, vibudnd sy, kar - Wy brvalos

2l JfumEnihe trdninku® sahi do 20l minuidho skl Tarmin By poulfein plvednd Kunicosn (1075], kgl
pop sl i necpsh a2t . fuskdng site ji spojins Dok o Fafirnufe § Savovde
puhpbu

0 Gulbsas (007 wnimi PunkEni sl feriehtrapeuticby .. tm. funki slou mysk i sy pro Sarni soSedy bidnd
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