ANTROPOMOTORIKA

ETAPY SPORTOVNIHO
TRENINKU




Rozliseni tréninku
+ deti

+ dospivajicich

+ dospéelych

Rozdéleni dlouhodobé pripravy na
+ etapu zakladniho treninku

+ specializovaného tréeninku

+ vrcholoveého tréninku




Etapa zakladniho treninku

+ mimoradna dulezitost

+ podminuje moznosti treninku v
pozdejsich letech

+ neméla by byt kratsi nez 2 -3 roky
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+ duraz na vsestrannost (Sirsi vychovne
cile)




Cile a zamereni etapy zakladniho
treninku:

+ celkovy harmonicky rozvoj osobnosti,
upevneni zdravi, podporovani
prirozeneho telesneho a psychickeho
vyvoje (vsestrannost)
trénink by mél byt co nejpestrejsi
vykon ve zvolene sportovni specializaci
neni hlavnim zamerem

+ vytvoreni navyku na pravidelny trenink
(trvale kladny vztah)

+ zvysovani celkove odolnosti, rozvoj
moralnich a volnich vilastnosti

+ duraz zvlasté na koordinadni schopnosti




Cile a zamereni etapy zakladniho
treninku:

+ trenink ve specializaci orientovany hlavne na
osvojovani zakladu techniky sportovnich
dovednosti

+ zakladni vedomosti o zvolenem sportu ( pravidla,

vystroj a jeji udrzovani, hygiena)
’ - . v /7 ’ o)

+ plati princip stupnovani naroku

+ momentalne dosahovany vykon nelze povazovat
za jedine kriterium spravnosti treninku (drzeni
tela, uroven obratnosti, pohyblivosti, vytrvalosti
atd.. mnozstvi dovednosti)

+ obavy z vyssiho objemu tréninku jiz v teto etape

nefsgu_opodsvtatnvene,vgg:lprazﬁc_)vam objemu
vylucuje soucasne vyssi intenzitu zatizeni




Etapa specializovaneho treninku

+ zaci, dorostenci
+ etapa trva 2-4 roky




Etapu charakterizuji nasledujici znaky:

e

vykon ve specializaci dosud neni prioritni, stale se klade
jako perspektivni cil (soutézeni chapano jako prostredek
zvysovani vykonnosti, uspech v soutezi nemusi mit
rozhodujici vyznam)
Pokracuje vyrazné€jsi orientace na specializovany trenink
Vsestrannost z treninku zcela nemizi (postupne se
posouva hlavne do prvni casti pripravheho obdobt)

v 7 o) rv ’ . . . \ v 7
dalsi vzrugt zatizeni (objem, intenzita predevsim spec.
prostredku)

upevneni techniky i ve slozitejsich a narocnejsich
podminkach

dﬁdra)z na kondicni oblast (rychlostni, vytrvalostni, silove
atd.

vetsi Egzorn_ost takticke priprave, vedomostem,
taktickemu jednani

Posiluje se vztah ke sportu (odpovednost)

Jsou-li talent nebo moznost trenovat omezeny,
pokracuje etapa az do ukonceni sportovni kariery




Etapa vrcholoveho treninku

+ zavrseni dlouhodobé sportovni
cinnosti

+ télesna a mentalni vyspelost
umoznuje stupnovat zatizeni az do
individualné nejzazsich hranic

+po 19. - 20. roce




cilem je dosahnout co nejvyssi vykonnosti.

vysoky vykon vyzaduje trenovat v enormnjch davkach.
Zatizeni postupn€ dosahuje nejvyssich moznych hranic v
objemu i intenzité ( 300 az 330 treninkovych dnu rocne,
/700 - 1200 trenlnkovych hodin i vice).

vyuziti prevazne speC|aIn|ch tréninkovych prostiedku

]\c/selitrannost pIni duleZitou zdravotni a kompenzaéni
unkci

©) v .
narusta dulezitost procesu regenerace

kondice se rozviji nebo udrzuje podle pozadavkt
specializace

dosazeni nejvyssiho stupnée technickeho mistrovstvi
znamena vysoce stabilizovat prislusne dovednosti a
pruzné je uplatnovat v nejraznéjsich variantach,
podmm ach u situacich.

narocna takticka priprava a rozsirovani soutéznich
zkusenosti

individualizace tréninku




Pocatek i trvani etap ST se odviji od veku
vrcholovée vykonnosti




Druh sportu

Vek vrcholové vykonnosti

Pocdtek vrcholového véku

Krasobrusleni Z
Sportovni gymnastika Z
Plavéani Z

Plavani M
Krasobrusleni M
Rychlobrusleni Z
Rychlobrusleni M
Skoky do vody Z
Atletika sprinty
LyZovani skoky
LyZovani sjezdové
Atletika skoky
Veslovani

Cyklistika

LyZovani béhy
Volejbal

Skoky do vody M
Basketbal

Box

Fotbal

Sportovni gymnastika M
Kanoistika

Zapas

Atletika béhy
Atletika vrhy a hody
Serm

Vzpirani

14 - 17
16 - 20
17-19
18 — 22
18 -20
19 - 24
20 - 25
20-25
21 -23
22 - 23
22 -24
22-24
22 -25
2223
22 -25
22 - 26
22 -26
22 - 26
22 - 26
22 - 27
23 -25
24 - 26
24 - 26
24 - 26
25 -27
26 - 28
26 - 30

13
14
14
16
13- 14
16
16
15
17-18
18
18
17-18
19
18
19
17
17
18
19
18
18
19
19
18 -19
18-19
19
21




treninkove cykly

+ mikrocykly
+ mezocykly
+ makrocykly
+ megacykly
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Rocni tréninkovy cyklus

+ nejtypictéjsi makrocyklus

+ zakladni jednotka dlouhodobé organizovane
sportovni Cinnosti

+ vychazi z kalendarni casove periodicity roku i z
realné dynamiky sportovni vykonnosti (vyraznejsi
zmeny tréenovanosti vyzaduji delsi casovy usek a
nelze je ocekavat v kratkodobém horizontu)

+ jeho stavba sméruje ke kulminaci maximalni
sportovni vykonnosti v pozadovaném case

+ Ukoly a zameéreni tréninku se behem roku meni




standardni periodizace
(makrocyklus)

Obdobi Hlavni itkol obdobi

zavodni prokéazani a udrzeni vysoké vykonnosti

fedzavodni vvladéni sportovni form
y
prechodné dokonalé zotaveni




standardni periodizace rocniho tréninkoveho
cyklu

I

zdvojena periodizace rocniho treninkoveho
cyklu

!

vicenasobna periodizace rocniho
treninkoveho cyklu

I

udrzeni vysoke sportovni formy po dlouhou
dobu

(makrocyklus vs. mezocyklus)




Pripravne obdobi

+ tvorba zakladu budouciho
vykonu=zvyseni trénovanosti

+ jedno z nejduleZit&jsich obd. v ro¢nim
cyklu

+ zkraceni ma vétsinou za nasledek stagnaci
vykonnosti

+ Ovlivnéni sloziteho komplexu kondicni,
technicke, taktické a psychicke
pripravenosti cestou diferencovanou
(1.) i komplexni (2.)




analyticky pristup synteticky pristup

objem

intenzita

podil nespecifickych
cviceni podil specifickych cviceni

casovani pripravného obdobi a jeho délka vychazi z
kalendare mistrovskych soutezi (morfologicke
zmeny ve svalech dul. S|Ioveho rozvoje nastavaJ| Za
nékolik mésicu, funkcnl Zzmeny podmlnu3|C| aerobni
procesy se ObJeVUJI az po 6 - 8 tydnech apod.)




Predzavodni obdobi

obvykle ¢asovy Usek 2-4 tydnu

predchazi prvnim startum v mistrovskych
soutezich

zasadnim ukolem je dosazeni vysoke sportovni
formy (tj. stavu optimalni specializovane
pripravenosti sportovce CI druzstva pri némz je
dosahovano maximalni drovne sportovmch
vykonu odpovidajicich aktualnimu stavu
trénovanosti

Ukazatele sportovni formy: samotne sportovni
vykony, demonstrovane (zpravidla opakovane) v
realnych podminkach soutézi.




Sportovni forma

stav optimalni specializovane pripravenosti
sportovce Ci druzstva, prl nemz je
dosahovano maX|maIn| urovné sportovnich
vykonu odpovidajicich aktualnimu stavu
trénovanosti

Ukazatele sportovni formy:
+ samotné sportovni vykony

demonstrované (zpravidla opakovane) v
realnych podminkach soutezi




Hlavni tréninkove zasady:

+ snizeni objemu zatizeni pri soucasném udrzeni
jeho vysoke intenzity

+ duraz na kvalitu tréninkové &innosti

+ dostatek odpocinku

+ dusledné vyuziti specialnich cviceni

~ vyuzivani pripravnych startu jako tréninkového
prostredku

+ zduraznéni psychologické pripravy

+ 'snizeni rizik poranéni, onemocneni atd.

+ dusledna Zivotosprava

+ zcela mimoradného vyladéni a vrcholu sportovni
formy lze dosahnout jednou az dvakrat za rok




Zavodni obdobi

hlavnim cilem je zhodnoceni predchozi pripravy a prokazani
nerySS| vykonnosti

Ulasti v soutéZich - starty, zavody, utkani - zavrsuji sportovni
cinnost, stavaji se méritkem uspéesnosti, talentu i treninku

Jsou C|Iem tréninku, ale také zdrojem dalSi motivace (prozitky
uspechu Ci neuspechu)

Psychologie radi soutéze mezi narocné zivotni situace (divaci,
vyznam souteze apod )

Soutez svym zpusobem predstavuje i Jlste pokracovani snahy o
zvysovani.sportovni vykonnosti (nemoznost simulovat zatizeni
napr. OH-na trenmku)

Pomocné starty v zav. obd, kde neni umisténi dulezité

requlerni treninkova cmnost v zav. obd. (vytvoreni podminek
ip__>ro ud;zem, pripadné opakované vyladenl, sportovni
ormy




Char. trén. zatizeni

+ snizovani objemu tréninkoveho zatizeni pri
udrzeni jeho intenzity

+ v zavislosti na soutéznich startech dosahuje
celkova velikost zatizeni pomerne znacnhe urovne

Proporce jednotlivych slozek tréeninku:

+ Kondicni priprava je specialni

+ v technicke a taktlcke prlprave jde o stablllzaC|
dovednost| a soucasneé o udrzeni nebo rozsireni
miry variability (synteticky charakter)

+ Psychologicka priprava ma dominujici postaveni,
prevazuje priprava kratkodoba bezprostredne
zamerena na konkretni soutez




RozliSujeme 2 skupiny sportu:

+ sporty s pravidelnymi a castymi
starty,

+ sporty, které nemaji soutézni
program tak casty




Mezocykly

délka: ramcove tydny (Casto ctyrtydenni
mezocykly)
struktura a obsah mezocyklu dana zvlastnostmi

obsahu treninku v ruznych obdobich rocniho
treninkoveho cyklu)

+ mezocyklus avodni (1 - 3 uvodnimi mikrocykly)

+ mezocyklus zakladni (vinovitost zatizeni)

+ mezocyklys predzavodni (nekolik vyladovacich
mikrocyku)

mezocyklus zavodni (nékolik mikrocyklu
zavodniho obdobri)

mezocyklus zotavny (mikrocykly zotavne)




Mikrocykly

+ zakladni stavebni kameny planovitée
treninkove cinnosti

+\ychazeji - cyklu vyssmo typu, tj.
makrocyklu a mezocyklu

+ svym rozsahem neJV|ce vyhovu3|
operatlvnlm pozadavkum aktualnlch
treninkovych potreb a zmen

+ delka vetsinou jeden tyden (kratsi
cykly 3 nebo 4 denni, delsi 10 denni)




Typy mikrocyklu v rocnim
treninkovem cyklu
+ uvodni
+ rozvijejici
+ stabilizacni
+ kontrolni
+ vyladovaci
+'soutezni
+ zotavny




Iyp
mikrocyklu

Hlavni itkol

Obsah

Celkove
zatizeni

Vyuziti v rocnim
cyklu

UVODNI

piiprava
k naro¢né;si
tréninkové Cinnosti

specifickd i
nespecificka
cviceni

malé

pocatek pripravného
obdobf, po delSim
preruseni

ROZVIJEJICI

stimulace
trénovanosti

specificka
(1 nespecificka)

ptipravné obdobi
(zavodni podle
cviceni potieby)

STABILIZACNI

udrzeni dosazenych
zmen

specificky

stfedni

pripravné obdobi

KONTROLNI

hodnoceni
aktualniho stavu

starty, utkani, turnaje
testy trénovanosti

stredni
az velké

pripravné obdobi

VYLADOVACI

ladéni sportovni
formy

specificky, starty

stredni
az malé

piedzavodni obdobi
zavodni obdobi

SOUTEZNI

demonstrace vykonu
udrzeni sport. formy

acast v soutéZich
specificka cviceni

stredni

zavodni obdobi

ZOTAVNY

dilCi nebo celkové
zotaveni

doplitkové sporty
nespecificka cviCeni
odpoCinek

malé

piipravné obdobi
zavodni obdobi
prechodné obdobi




Superkompenzace
biochemicky zaklad tréninkoveho procesu

ZAatéz — Unava — Zotaveni - SUPERKOMPENZACE

schopnost lidskeho organismu reagovat na
zvysenou zatéz zejména doplnenim energetickych
zdroju a resyntézou bilkovinnych struktur na vyssi nez
predzatézovou Uroven.




Vvuziti vlivu superkompenzace

I II III

)

AT, tréninkova jednotka

Pokud jsou podnéty malé (podprahové), nesplfiuje trénink svuj
ucel, pokud jsou podnéty prilis velke, tak dochazi k postupnemu
vylerpani energetickych zdroju organismu.

Je li doba odpocCinku nedostatecne dlouha, k superkompenzaci
nedochazi, naopak se mohou projevit priznaky chronicke unavy,
pretrénovani.




Priklad razeni mikrocyklu v
pripravnem obdobi
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Treninkova jednotka

+ nejkratsi element v planovani a
stavbé tréninku

+ zakladni a hlavni organizacni forma
tréeninku

+ Struktura tréeninkove jednotky
(uvodni, hlavni a zaverecne cast)




sezndmeni s tkoly,
organizace tréninkové jednotky,
rozcviceni — strecink,

zahrati,
dynamicka Cast,
specialni zaméreni

Hlavni ¢ast

a/ tréninkova jednotka monotematicka
nebo
b/ vice tkolt v poradi: nové dovednosti,
koordinacni a rychlostni schopnosti,
silové a vytrvalostni schopnosti,
stabilizace a variabilita dovednosti v Ginavé

zotaveni
uvolnéni svalového a psychického napéti




Prechodné obdobi

+ odpocinkova funkce (rocni biorytmus)
- obvykle 3-6 tydnu
ri vicenasobné periodizaci byvaji obdobi

ratsi
« obsah ngplnuje neékolik regeneracnich
mikrocyklu

« cilem ' je eliminace kumulovane unavy
plynouci z vykonnostnich pozadavku
soutezi

+ na prechodne obdobi Knule navazuje
U\ég BI' mikrocyklus noveho pripravneho
obdobi




Priklad:

+ rocni tréninkovy plan cyklisty




» Makrocyklus - Obsahuje 13 tréninkovych mezocyklﬁ

V 4 a4

» Pripravné obdobi dislo I.: 1.listopad - unor. Slouzi pro

rozvoj vytrvalosti a hlavni metgdou je rovhomeérny trenink s
postupnym zvysovanim objemu a stalou intenzitou, pozdeji
fartLek ke konci obdobi intervalovy trénink s dlouhym|
useky

Pripravné obdobi cislo I1.: brezen az duben. Slouzi pro
prevod vytrvalostnich schopnostl z obdobi I do specialnich
schopngsti blizicich se zavodnimu vykonu. Zarazuje se vice
tréninku intervalovych s kratsimi useky

Zavodni obdobi I.: kveéten az cerven. Slouzi k rozvoji
specialnich  vytrvalostnich schopnosti potrebnych . pro
zavodeni k vyladéni formy pro dalsi obdobi. Objem muze |
mirne_klesat, ale pocet km v nef( yssi intenzite by mel pyt
nejvyssi/ Je dobré absolvovat nékolik pripravnych zavodu a
klast duraz na regeneraa a odpocmek

Zavodni obdobi II.: cervenec az zari. Klesa objem tréninku
a sta?(nUJe intenzita beéhu. Zarazuje se vice dnu lehkych
tréninkovych jednotek. Treninky by se mely svym
charakterem priblizovat zavodu.

Prechodné obdobi: dva az ctKrl tydny v fijnu. Prechodne
obdobi slouzi k fyzickemu i psychickemu odpocinku.




