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o Visokow intenzitou zatizeniv relativngé kratkoich TI, | ettt i ittt ittt ittt
o ZatéZemi kferd imituji specificke zatiZeni phi soutédi,
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o Uplatnovamim individualizace zatizeni,

o Vikdladanim regeneracnich cykld mezi intenzivni tréninkové
nebo soutEini zatéZovani,

o Malym rozdilem objemd zatiZemi mezi piipraviym a
souteédnim obdobi.

o Preferena vicefazoveho tréninku....(7)

KLICOVY PROBLEM
OPTIMALIZACE
SPORTOVNIHO TRENINKU

- optimalizace intenzity zatiZeni a trvani

tréninkové jednotky,
= Casovani Hming")tréninku a zotaveni, 0000 ..ol
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objemem tréninku & kvalitou a trvanim
regenerace.



ZATIZENI
(zéldadni definice)
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ZatiFeni (osdobnd jake jind podnsty - tepin, chiad, vysokohorské prostied
apad.) wyvolava wrcitou odpovéd’ organismu, tj. reakci)=.

0 charakteru reakce

rozhoduji
objem
(napf. doba intenzita doba a
plsobeni (mira zpisob
padnétu, vynalofengh odpocinku
pocet o dsili)
opakavini])

)* Reakee mife byt postupné ovinfiovana adaptaci, popf.
maladaptaci nebo desadaptaci.

ZATIZENI
(pokradovani)

Zamérnou adaptad (adaptacnim podndtem)
rozumime cinnost (cvideni.. ), které je vymezeno

druhem frekvenci
opakovani
podnétu



ZATIZENI
(pokradovani)

Zatizeni md svou strukturu, tj. . oblasti fyziclogickych,
morfologickych, psychickych a socidlné psychickych funkch
sportovee.

Intenzivni podnéty
(kratkodobé pisobici..)

Optimalni pro wrcholowé

odnéty,
Slabé podnéty, anéfmezi ubjj.emem sportovee.
které organizmus ze a intenzitou ziide ....extrémni diauha treajicl nebo
stawvu wnitmi je optimalni a nezwykie plsobicl intenzivnl
rovnovihy optimalni je naslednd i podnity zpdschu)l nadmérmy
(homeastazy) philis efa s E m:r':;l‘:":::w e
nevychyluji a nevedou superkompenzace
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ZATIZENI A PRINCIP SUPERKOMPENZACE

Princip superkompenzace uréuje kaidy jednotiivy krok tréninku. Planavani,
periodizace, intenzita, objem musi byt neustile individuding upravovdany...
{Cibracht, 1998)
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OPTIMALIZACE INTENZITY ZATIZENT
A TRVANI TRENINKU

Vykonnost
Mevyuiivani tréninkove
kapacity

| Objem zdEéZeiuéninku, sévodu, soutdle, cvident..)
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HEVYUZivA PLNE SVE HLEDA MINIMA A PREXRACUIE SVOU
TRENINKOVE KAPACITY MAXIMA FUNKCE [TREMINKOVOU KAPACITU
Nedosahuje optimalni Halezeni poméry Pretiteni
sporbovni vy konnosti, mezi objemen a neba pretrénovani
kterd by odpovidala intenzitou zatéde,
jeho moEnostem velikosti vyferpani
kvalitou a trvénim
regenerace a efekbem
superkompenzace
FAZE SUPERKOMPEMZACNIHO
PROCESU

= Prvotni impuls zatéZe je cileny na konkrétni systém ci
struktury, vyvolany télesnou zitéz zpilisobi pretizeni,

O Zatéz ootimalni velikosti. nebo....

a
ﬁéﬁi nadprahova velikosti pro vrcholnou vikonnost,

S .'Crﬁsiz}ké PF;:ii:;: t&zf;eé{né vyferpdni nebo zdvainé
poskozeni s | & QF
&Exh'émni zatézi dochazi k vycerpani,
o Na drovni biochemické vede k ,optimalnimu™ poskozeni
ucastnicich se bilkovin,

s Fragmenty poskozenych bilkovin sméful (zfgimé. )
k nastartovéni reparacnich pochodd.



FAZE SUPERKOMPENZACNIHO
PROCESU
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* Faze regenerace nastiva po skonéeni plsobeni
zatizeni,
O Cilem regenerace je wrychleni navratu bunécné
rovnovahy do vychoziho stavu,

o Doba trvdni regeneracni fdze z3lef na mnoha
faktorech, jak univerzdlné pilatnych, wyplyvajicich =z
viastnosti zasafendho systému nebo struktury, tak
individudlnich, danych jedineénosti toho  kterého
sportovee.
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SUPERKOMPENZACE z

Pokud nedojde k dal§imu zatizeni systému tréninkovym
impulsem, kapacita se postupné opét
vrati do vychoziho stavu.

ey chozi stav

Z predchoziho vyplyva,
7e jeden trénink neznamena nic!




