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Seznam pouzitych zkratek:

KT — kruhovy trénink

IO — interval odpocinku

OB - orienta¢ni béh

R — rozcviéeni, rozcvicka
RTP — ro¢ni tréninkovy plan
TF — tepova frekvence

TJ — tréninkova jednotka



Cile prace

Po uvodnim seznameni s obecnymi principy sportovniho tréninku popsat problematiku
periodi¢nosti sportovniho tréninku a zpusoby planovéani riznych tréninkovych obdobi. Vedle
vy€tu pohybovych schopnosti, tedy toho co trénovat, uvést i ndvod k jejich rozvoji, Cili jak
trénovat.

Na zakladé charakteristiky vékovych kategorii starSiho Zactva a mladSiho dorostu FeSit
pouZiti obecnych zasad z Uvodnich kapitol pfi konkrétni aplikaci na stavbu tréninkovych
jednotek v orientacnim béhu.



1. Sportovni trénink

Kazdé télesné cviCeni pro na$ organismus znamena vétsi ¢i mensi namahu, a to bud celého
téla najednou nebo jen nékterych €asti. Ve sportu se pro takové namahani pouziva pojem
zatizeni.
Pfedpokladem zvySeni trénovanosti a sportovni vykonnosti je dosaZzeni fady adaptacnich
zmén. Tréninkové zatéZzovani je racionalni usporadani adaptac¢nich podnétl (opakovani
zatizeni) v souladu s cili tréninkového procesu.
Ne vSechna cvi¢eni namahaji stejné, zalezi na tom, jak dlouho cvi¢eni délame, a jaké Usili
do néj vkladame. K rozliSeni obou hledisek byly zavedeny pojmy:
= objem (kvantita) — mnoZstvi/trvani ¢innosti, pfipadné pocet opakovani
» intenzita (kvalita) — Usili, jimz cvic¢eni provadime (rychlost a frekvence pohybd,
velikost pfekonavaného odporu, sloZitost a pfesnost pohybu); k pfesnéjSimu
stanoveni slouzi TF
Objem a intenzita spolu tvofi sloZky tréninkového zatiZeni a jsou ve vzdjemném protikladu —
¢im vyssi intenzitou chceme sportovat, tim kratSi dobu to vydrzime, a naopak, ¢im déle ma

.....

Kazda z&téZz vyvold Unavu organismu a proto musi byt vystfidana odpocinkem. Je-li
odpodinek dostatecny, télo se zotavi a je dokonce poté pfipraveno vydrZet nasledujici jesté
vétsi zatiZzeni. Podle toho ¢lenime funkce zatiZzeni nasledovné:
e rozvoj — postupné zlepSeni sportovniho vykonu a jeho faktor(
* renovace — obnovit trénovanost €i snizenou vykonnost
» stabilizace — udrZzeni dosazené trénovanosti a sportovni vykonnosti
* regenerace — zkvalitnéni a urychleni zotavovani, nevyvolavéa vétsi unavu
Z&Kladni princip sportovniho tréninku:
= opakovana zatéz
» pravidelna zatéz
= postupné zvySovana zatéz
PFi tréninku se k vyvolani adapta¢nich zmén pouzivaji riizné formy tréninkovych cviceni:
= vSeobecné rozvijejici — doplfikové sporty a cviceni; celkovy rozvoj
= regeneracni — podporuji zotavné procesy; aktivni odpocinek
= z&vodni — shoduji se se soutéZznim provedenim; kontrolni zavody
= specidlni — shoduji se se sportovnim odvétvim, ovliviiuji jednotlivé faktory
sportovniho vykonu; mapové tréninky, soustfedéni, béZzecké tréninky
Obsahové slozky sportovniho tréninku
» kondi¢ni pfiprava
0 obecna — vSestranny rozvoj; dilezita u mladeze
0 specialni — podle poZzadavkl sportovniho odvétvi
= technicka pfiprava
= takticka pfiprava
» psychologicka pfiprava
Pohybové schopnosti — soubory pfedpokladd ¢lovéka k pohybové ¢innosti:
= vytrvalostni — umoZiuji provadét déletrvajici pohybovou €innost poZzadovanou
intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou po stanovenou dobu nebo
vzdalenost (schopnost odolavat unavé)
= silové — umoZiuji pfekondvat nebo udrzovat odpor svalovou ¢innosti (dynamickou
nebo statickou)
= rychlostni — schopnost konat pohybovou ¢€innost bez odporu nebo s malym odporem
co nejrychleji
koordinovat pohyby, rychle si osvojovat nové pohyby
» pohyblivost — umoZzniuje vykonavat pohyby v pIném kloubnim rozsahu



2. Cvykly ve sportovnim tréninku

Pfiroda kolem nas ma vyrazny cyklicky charakter, ktery se napf. v mirném pasmu
nejvyraznéji projevuje stfidanim ro€nich obdobi. Cyklinost je projevuje i v €innosti lidského
organismu, jez je soucasti pfirody. Stejny princip cykll se proto uplatiuje i v tréninkovém
procesu, kde je na nich zaloZzen systematicky dlouholety sportovni rist. Ten je podminén
neustale se zvySujici zatézi. Staly rdst zatizeni musi ovSem respektovat individuélni
moZznosti organismu. Jen tak Ize dosahnout i rastu sportovniho vykonu.
V Zadném sportu neni zatéz provadéna celoroné vytrvale ve vysokém objemu. Jednotliva
obdobi v pribéhu budovani sportovni formy Ize charakterizovat periodickymi zmé&nami cild,
obsaht, promyslenou navaznosti a vzajemnym puasobenim tréninkd a vyuZzivanim jejich
efektld. Ur€eni plynulého sledu téchto obdobi (periodizace tréninku) je zaloZzeno na
pravidelnosti postupného rozvoje sportovni formy. Vysledkem spravné periodizace je:

= dosazeni optimalniho rdstu vykonnosti

= udrZeni relativné vysoké vykonnostni trovné

» dosaZeni nejvyssi vykonnosti v dobé hlavnich zavod

2.1. Tréninkovy cyklus

je asoveé uzavrieny tréninkovy celek, ktery feSi jeden nebo vice tréninkovych tkolad. Délime
je podle délky na viceleté, makrocykly, mezocykly a mikrocykly.
Clenéni roku z hlediska tréninkovych cykl:
»= 1 rok =1 makrocyklus = 13 mezocyklt = 52 mikrocyklu
= mezocyklus — obsahuje 4 mikrocykly
= mikrocyklus = tyden
Zakladem tréninku je mikrocyklus.
Typy ro¢nich tréninkovych makrocykll z hlediska periodizace:
» jednoduchy — jeden z&vodni vrchol
= zdvojeny — vice zavodnich vrchol, mezi nimiz se obvykle pouziva kratky obnovny
mezocyklus

2.2. Makrocyklus

je rocni tréninkovy cyklus sloZzeny z mezocykll. Jeho cilem je rozélenit a realizovat
tréninkovou ¢innost tak, abychom dosahli optimalniho zlepSeni sportovni vykonnosti
posledni bod k tém dalezitym.
PFi tvorbé a realizaci makrocyklu vychazime z:
= celkového poctu tréninkovych jednotek
= poméru vieobecného, specialniho a zavodniho zatiZzeni
= poméru a struktury zatiZzeni a odpocinku
= zpusobu zvySovani a sniZzovani zatizeni
= zpusobu hodnoceni tréninkovych efektd v jednotlivych cyklech
Budovani sportovni formy probiha vzdy stupriovité ve fazich spojovani, relativni stabilizace a
docCasné ztraty formy, coz je dano nékolika faktory:
1. Biologické a psychické procesy ¢Elovéka probihaji v ur€itych cyklech.
2. Nelze plnit vSechny Ukoly sportovniho tréninku soucasné. Je nutné se zaméfit na
hlavni Ukoly. Zatimco ostatni jsou stabilizovany nebo uchovavany.
3. Zavodnikovy schopnosti a moznosti maji své doCasné hranice, které Ize zvySovat
pouze kdyZ je dosazen spravny pomér zatézovani a odpocinku béhem tréninku.
Roc¢ni tréninkovy cyklus se vsouladu stim déli do zakladnich obdobi: pFipravného,
zavodniho a pfechodného. Kazdé obdobi muze byt rizné dlouhé a tréninky jsou v kazdém
z nich jinak zamérené.
Pripravné obdobi: cil: dosazeni vykonnosti pfedchoziho cyklu jako pfedpoklad pro dalSi
zvySovani vykonnosti v nasledném zavodnim obdobi
ukoly: zvySovani vykonnosti zejména po kvantitativni strance, zvySovani schopnosti



snéset zatizeni, doCasné stabilizace specifické zavodni vlastnosti na relativné vysoké
drovni

Zavodni obdobi: cil: dosazeni maximalni vykonnosti a sportovni formy, Uc¢ast na zavodech
cil — sportovni forma nejvyssi
mezi zavody — regeneracni a udrzovaci trénink

Prechodné obdobkac¢ina po ukonéeni zavodni sezény, obvykle 1 mésic
cil: regenerace a rehabilitace@rganismu - doléceni zranéni, kompletni obnova sil,
vSeobecna tréninkova ¢@ni odstraujici Unavu nahromadou v zavodnim obdobi.
ukol: vytvaeni predpoklad pro pozitivni adaptaci zvySeného&aivani, které bude
nasledovat

2.3. Mezocyklus

Stfednédoby tréninkovy celek. Jeho cilem je vytvafet predpoklady pro planovité zmény
trénovanosti.

2.4. Mikrocyklus

Zakladni stavebni kamen sportovniho tréninku.
Typy mikrocyklu:
1. Uvodni — dkol: pfiprava na tréninkové zatizeni

.....

uplatnéni: tvod pfipravného obdobi, po delSim pferuseni tréninku

2. rozvijejici — ukol: zvySeni trénovanosti; adaptace na postupné se zvySujici zatéz
charakteristika: velké tréninkové zatizeni — maximalni objem; ddraz na zotaveni
uplatnéni: 1. etapa pfipravného obdobi

3. stabiliza&ni — ukol: upevnéni dosaZzenych zmén trénovanosti
charakteristika: zatéz na stejné urovni, ddiraz na kvalitu a odolnost proti stresovym
podminkam
uplatnéni: pfipravné obdobi (po rozvijejicim), zacatek soutézniho obdobi

4. vyladovaci — ukol: ladéni/optimalizace sportovni formy (pfed zavodem)
charakteristika: zaméfeni na kvalitu, modelové tréninky; vyrazné snizeni objemu,
zotaveni, psychologicka pfiprava
uplatnéni: pfedzavodni a zavodni odbobi

5. soutézni/zavodni — ukol: udrzeni vysoké arovné formy, podavani sportovniho vykonu
charakteristika: start v zavodech; stfedni zatizeni, objem i intenzita klesa; dllezita
je regenerace, udrzeni arovné
uplatnéni: soutézni obdobi

6. regeneracni — ukol: zotaveni po cyklech s velkym zatizenim nebo naro€nym zavodech
charakteristika: regenerace; nizka zatéz s doplikovymi aktivitami
uplatnéni: po naro¢nych cyklech rozvijejicich nebo soutéznich; vhodné je
zafazovat jako posledni mikrocyklus v kazdém mezocyklu.

2.5. Tréninkova jednotka

Tréninky v mikrocyklu jsou realizovany formou tréninkovych jednotek, které jsou zakladnim
prvkem stavby sportovniho tréninku. Je to vlastni provadéci jednotka tréninkového procesu.
Jejich Cetnost ve dni je od jedné (jednofazovy trénink) az po vice (vicefazovy trénink;
nejcastéji dvoufazovy).

Tréninkové jednotky rozdélujeme podle naroénosti — vahou od 1 (nejniz8i naroénost) do 5
(nejvyssi). Lehka tréninkova jednotka znamena bud odpodinek nebo velmi lehkou fyzickou
aktivitu (chlzi, plavani, kfizovy trénink). Mezi tézké tréninkové jednotky patfi trénink
tempovy, intervalovy &i dlouhy bé&h. Pro zacdateCniky jsou vhodné maximéalné dva tézkeé
tréninky za tyden; pokrocilej5i mohou absolvovat i tfi. TéZky den by mél byt nasledovan
jednim az dvéma lehkymi dny.



3. Rizeni a planovani sportovniho tréninku

Sportovni trénink je organizovany proces rozvoje vykonnosti sportovce, zaméfeny na
dosahovani nejvyssich sportovnich vykonl ve vybraném druhu sportu. Tréninkovy proces je
dynamicky systém, v némz fidicim cCinitelem je trenér a fizenym objektem je zavodnik.
Planovani je jeden z ¢lankd a nastrojl fizeni sportovniho tréninku. Je nutno je vidét v Uzké
souvislosti s ostatnimi ¢lanky Fizeni tréninkového procesu, naopak bez nich neméa smysl a
stava se samoucelnym. Sestavovani planu jednak predchazi tréninkové €innosti, evidenci
tréninku a kontrole trénovanosti (naplanovana c&innost se eviduje a kontroluji se jeji
dasledky), jednak z nich vychazi (vyhodnoceni tréninku je objektivnim vychodiskem korekce
¢i sestaveni noveho tréninkového planu).
Periodizace je definice po sobé nasledujicich a navazujicich tréninkovych obdobi, jejichz
obsah, velikost zatizeni a opakovani se podili v urCitém Casovém Usek na zvySovani
trénovanosti. Je spojena s dlouhodobym, stfednédobym a kratkodobym planovanim.
Cilem planovani je pfipravit podminky pro dlouhodoby rozvoj sportovce a rust jeho
vykonnosti. Jeho vysledkem je model struktury tréninkového procesu ve vymezeném
¢asovém obdobi. PFi tvorbé planu se vychazi z hodnoceni pfedchoziho tréninku, podminek
pro realizaci tréninkového procesu, co nejpfesnéjSiho odhadu reélnych moZznosti
vykonnostniho rozvoje sportovce. Na zakladé téchto informaci vypracovava trenér koncepci,
v niz formuluje konkrétni cile a Ukoly a zpusoby jimiz se budou uskute¢novat.
Podle délky obdobi, na néz je plan sestavovan, se rozlisuji:

= plan perspektivni (dlouhodoby - vicelety)

= planroéni (RTP)

= plany operativni na jednotlivé cykly (Ctyftydenni tréninkovy plan)

= plan tydenni

» plan na tréninkovou jednotku

3.1. Perspektivni tréninkovy plan

Tréninkovy plan se vytvari se zietelem ke kone€nému efektu. Cile a ukoly sportovni pfipravy
se rozlozi do jednotlivych etap (rokd) podle vékovych zvlaStnosti a zakonitosti rdstu
vykonnosti. Tréninkovy proces je v perspektivnim planu popsan v pfislusném c&asovém
obdobi pouze zdsadnimi ramcovymi charakteristikami:
= soucasny a cilovy stav trénovanosti
= cile a ukoly tréninkového procesu v€etné postupnych cilt pro jednotlivé RTP
= orientatni ukazatele tréninkového zatiZeni v jednotlivych etapach tréninku
= tréninkové prostfedky
= regeneracni opatfeni
» materialni a technické predpoklady tréninku
Dlouhodoby tréninkovy plan formuluje zakladni cile a Ukoly sportovni pfipravy v jednotlivych
etapach podle vékovych dispozic a rastu vykonnosti:
1. etapa zakladni sportovni pfipravy (vék ccalO — 15 let)
Cil: harmonicky rozvoj, vSestrannost se zdUraznovanim obecné vytrvalosti,
adaptace na pravidelnou zatéz, ziskani zakladnich dovednosti (béZecka technika,
prace s mapou), vytvoreni trvalého zjmu o sport, motivace
2. etapa specialni sportovni pfipravy ( vék ccal6 — 20 let)
Charakteristika: pfechod od vSestrannosti ke specializaci, narlst zatizeni, navyk
regenerace
Cil: posileni pfedpokladd pro vrcholovou sportovni vykonnost
3. etapa vrcholové sportovni pfipravy
Cil: nejvyssi sportovni vykonnost a jeji udrzeni optimalné dlouhou dobu
Vékové hranice jsou pouze orientacni. Obecné plati, Ze kazdy sportovec musi projit vSemi
etapami. Kdo zacCind ve vysSim véku, bude moZn& postupovat rychleji a jiny bude
i metodicky pristup trenéra k nému.



3.2. RoE€ni tréninkovy plan

Zakladni plan tréninkové pfipravy je plan rocniho makrocyklu, ktery vychazi z viceletého
perspektivniho planu. Konkretizuji se v ném ukoly perspektivniho planu pro dany rok, urci se
¢lenéni na obdobi. Jsou v ném detailné uréeny ukoly a zdméry jednotlivych tréninkovych
obdobi, stavi na vyvojovém trendu, aktualizuje dynamiku tréninkového a zavodniho zatizent,
zahrnuje tréninkové prostiedky a metody sportovniho tréninku.
Pfi planovéani ro€niho makrocyklu nelze vychézet jen z obecnych principl a pravidel, ale je
nutno zohlednit i individualitu a moZnosti sportovce, jako je:
» soucasny (fyzicky i psychicky) stav sportovce (napf. Uroven trénovanosti, moralni
vlastnosti, dospivani apod.)
= rozbor minulé sezény (i v ndvaznosti na pfedchozi) — porovnani vykonnosti, zranéni a
nemoci, eliminace chyb a nedostatkt ve sportovni pfiprave; ji-li k dispozici, pak Ize
podklady ziskat z tréninkového deniku
» tréninkové podminky a moznosti (napf. soulad se Skolou)
Plan makrocyklu pfipravujeme podle informaci ziskanych z podklad( a perspektivnich cilG.
PFi jeho sestavovani se snazime dodrzovat princip postupnosti a ,vinovitosti* zatéze (zatéz
v tydnech: 50% - 75% - 100% - 60% - dalSi pridavani).

RTP obsahuje:
1) charakteristiku sportovce
a) sportovni odvétvi
b) obecna charakteristika — vék, studium/zaméstnani
c) antropometrické a funkéni parametry
d) sportovné-technicka charakteristika: doba tréninku, Groven pfipravenosti,
dosazena vykonnost, zjisténé nedostatky
e) sportovni vysledky
2) Ukoly a cil sportovniho tréninku
a) vykonnostni cil
b) cile a Ukoly v jednotlivych sloZkach tréninku
3) zéavody
a) pocet vrcholl sezony
b) plan pfipravnych, kontrolnich a hlavnich zavodu
c) plan start( v podpurnych zavodech
4) clenéni ro¢niho cyklu
a) obdobi pfipravné, zavodni, pfechodné
b) konkretizace ukoll pro kazdé obdobi
5) ramcovy plan tréninkového zatéZovani
a) pocet tréninkovych, zavodnich a odpocinkovych dnu
b) pocet tréninkovych jednotek
c) pocet tréninkovych hodin (ro¢ni kilometraz)
d) pocet hodin regenerace
e) tréninkové prostfedky (obecné a specialni) a jejich vzajemny pomér v jednotlivych
obdobich
f) objem doplfikovych aktivit s rozloZzenim v jednotlivych obdobich
g) charakteristika jednotlivych oblasti fyzické a mapové pripravy
6) kontrolni ¢innost
a) testy vykonnosti
b) lékarské funkéni vySetfeni
7) materialné technické zajisténi
a) hala, bazén, posilovna
b) regenerace, maséz
RTP se zpracovava pisemné a ma byt doplnén tabulkami souhrnnych ukazatelt tréninku.



3.3. Plan na étyrtydenni cyklus (mezocyklus)

PFi planovani tréninku ve Ctyftydennim mezocyklu vychazime z roéniho planu (cile daného
obdobi) az absolvovaného zatizeni. Konkrétni rozvrzeni objemu, intenzity, prostfedkd,
pouZiti tréninkovych metod a organizacni zajisténi v ramci mezocyklu vyplyva z ukolu, ktery
v daném obdobi plnime.

3.4. Plan na mikrocyklus

Konkretizuji se a rozepisuji ramcové Udaje z Ctyftydenniho planu na 7 dni v tydnu. Jeho
stavba je rlizna, protoZze je uréena:

= cily a dkoly v ramci delSich cyklu

» pfevaZujicim zatizenim (objem a intenzita)

= pomérem zatiZeni a odpocinku

= aktualnim stavem sportovce a individualnimi specifiky (nemoc, zotavovani a pod.)

= poctem a dulezitosti zavodu
Podle dkoll zatizeni bud rychlostniho, vytrvalostniho nebo silového charakteru, pfipadné
zarazeni forem aktivniho odpocinku.
DuleZité pro dosazeni o¢ekavaného efektu je:

= dodrZet optimalni stfidani zatéZze a odpocinku

= zohlednit individualni moznosti sportovce pfi specifikaci ukoll

= dobu regenerace pfizpusobit vlastnostem sportovce
Nedodrzeni téchto zasad, (napf. nevhodné sefazené tréninkové jednotky podle druhu
zatéZze, nedostate€ny odpocinek mezi tréninky) mlize vést khromadéni UGnavy
a pretrénovani.

3.5. Planovani tréninkové jednotky

Vychazi z principu cykli¢nosti, stfidani zatizeni a odpoCinku a respektovani fyziologickych
zakonitosti. Jeji planovani, cile a tkoly jsou svazany s planovanim mikrocykIu.

Délka tréninkové jednotky je zavisla na véku sportovce, objemu a intenzité, klimatickych a
dalSich podminkach. Soucasti kazdé TJ by méla byt cvi€eni pohyblivosti a obratnosti formou
her a soutézi.

V kazdé tréninkové jednotce po ukonéeni zhodnotime splnéni Ukoll a dame pokyny pro
pristi tréninkovou jednotku.

3.6. Planovani tréninkového procesu v jednotlivych obdobich

Kritéria k ur€ovani obsahu tréninku v jednotlivych obdobich:
» objektivni podminky
o charakter pfipravy
obdobi pfipravy
vyZiva
tréninkové podminky
povétrnostni podminky
socialni podminky
hygienické podminky a mozZnost regenerace
= subjektivni podminky
soucasny stav trénovanosti
dispozice
vék a pohlavi
soucasny télesny a duSevni stav organismu, Unava
regeneracni schopnost organismu
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4. Charakteristika kategorii DH14-16

PFi tréninku déti musime mit na paméti, Ze déti nejsou mali dospéli, maji jinou stavbu téla,
psychiku, vnimani, socialni vztahy. Jejich trénink ma odliSné cile i Ukoly. Hlavnimi Ukoly
sportovni pfipravy déti je neposkodit jejich zdravy rozvoj (fyzicky i psychicky),
podpofit/vybudovat vztah ke sportu, naudit zaklady sportu jako predpoklad pro pozdéjsi
vykon, zvysit télesnou zdatnost a vytvofit spravny pohybovy rezim.
Vékové kategorie DH14-16 jsou charakterizovany nasledujicimi znaky:

* intenzivni rast

= vyvoj a dozravani rdznych organt téla a jejich funkci

= psychicky vyvoj

= pohybovy rozvoj, projevujici se i v tom, Ze vykonnost se pfirozené zvySuje
Pro sport je vyznamné, Ze se zvySuje svalova sila, ale nejsou tomu soucasné uzpusobeny
Slachy, vazy a jejich apony.
DH14

* Nerovnomérny bouflivy vyvoj, pfechod détstvi — dospélost, sebeuvédomovani,
puberta, velkd nevyrovnanost, nejistota v odhadu vlastnich moZnosti. Kles& autorita
dospélych (rodicu, ucitell a trenérd) a stéle silngjSi vliv maji vrstevnici. Mnohdy
pribyvéa i vétsi vytizenost ve Skole tudiZz i méné Casu na sport. UdrZet déti v tomto
véku u sportovani je tedy obCas narocné.

» Probiha rychly rast, dozravaji kosti a zvysuje se svalova sila

» Dobré je schopnost osvojovani novych a zdokonalovani osvojenych pohyb(, proto by
se mél trénink zamé&fit na rozvoj obratnosti a techniku.

» Je to nejvhodnéjSi obdobi pro ziskani ,rychlostniho zakladu*.

* Upevriuje se zajem o sport. Déti si vytvafi vztah ke sportu jako hfe, ale i povinnosti,
chci-li né&eho dosahnout.

e Trenér — taktni, diskrétni pfistup; vyhybat se ironii; feSit jen vétSi prohfesky;
nevystupovat pfilis autoritativng; obtize brat s potfebnym nadhledem; vyZadovat
dodrZovani nastavenych pravidel; vzor a autorita pro svéfence

* Tréninky organizovat vice spole¢né; jejich obsahem nemusi byt jen trénink OB,
vhodné jsou i jiné sportovné ladéné spolecné akce (bazén, vylet na kolech &i lyZich) a
na Skodu neni ani Cisté nesportovni akce typu cukrarna po skonceni sezény.

» Je dulezité dbat na spravné drZeni téla a rovnovahu v rozvoji postavy, coz lze podpofit
kompenza¢nimi cviky na bfiSni a zaddové svalstvo, které m& tendenci ochabovat.
Pohybové aktivity by mély byt pestré, aby se zabranilo nadmérnému rozvoji nékterych
svalovych partii na ukor jinych.

DH16

» Snaha jednat podle viastnich predstav ¢asto znamena odmitani autority rodi¢d, ucitelt
a trenéra.

» Sportovni aktivita vtomto véku obecné klesa. Dospivajici by méli chapat zajmové
sportovani jako béZnou soucast Zivota, ktera slouzi k relaxaci a prevenci raznych
onemocnéni.

» Predevsim pro mladé muze je dulezita funkce sportu jako moznost vybiti pfebyteéné
energie.

* Fyzicky se dokon&uje rast kosti, neni tedy vhodné pretéZovani velkymi zavazimi
v posilovnach.

» Lze postupné zvySovat tréninkové naroky na vdechny pohybové schopnosti.

* Je moznéa rozmluva nad RTP — cile, vrchol, . ..

» VétSi pozornost se pfesouvé na taktickou pfipravu.

5. Technicka p Fiprava
Proces na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti, ktery Ize rozdélit na faze:




» nacvik — stanoveni cile, seznameni (vyklad, ukazka), opakovani, nacvik ve
zjednoduSenych podminkach, pripravna cviéeni
= zdokonalovani — zpevnéni techniky — opakovani, propojovani techniky se
zatéZovanim, uplatfiovani pfi zavodech
» stabilizace — automatizace techniky, aby nedochazelo ke zménam pfi zavodni
¢innosti — opakovani se zaméfenim na detaily, propojovani s kondici, taktikou a
psychikou, trénink v diskonfortu, navozeni extrémnich situaci
Lze vyuZivat i dalSi metody Clenéné z hlediska
» poctu opakovani napf. opakovani jedné dovednosti (pf. azimutovy trénink), opakovani
nékolika dovednosti v nahodném poradi (pf.: mapovy trénink formou okruht)
* pouZiti trénované ¢innosti v €ase — koncentrace (stale stejna €innost) nebo disperze
(trénovana €innost je pferusovana ¢innosti s jinym obsahem; napf: mapovy trénink
s krosovymi okruhy)
V prubéhu uceni je dobré, kdyZ je mozZnost pouZzivat videozaznam. Velice duleZity je aktivni
pFistup sportovcl — musi védeét co a pro¢ se uci.

6. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj

6.1. Vytrvalostni schopnosti

RozliSujeme vytrvalost dlouhodobou neboli obecnou (trva vice nez 10 minuty), stfednédobou
(8 — 10 minut), kratkodobou (2 — 3 minuty) a rychlostni (20 — 30 s). V OB patfi vytrvalostni
schopnosti k rozhodujicim faktordm.
K rozvoji vytrvalosti se pouziva:
= aerobni metoda
0 souvisly rovnomeérny trénink — béh v rovnomérném nevysokém tempu po delSi
dobu; zpocatku kratSi zatéz (i prokladana chlzi) postupné prodluzovana
0 tempovy trénink — bé&h vysokou rychlosti cca po dobu trvani zavodu
0 intervalova metoda — vicenasobné opakovani kratkych (riizné dlouhych)
béZeckych Usekd s omezenym intervalem odpocinku;
vhodnéjsi az pro DH16
o stfidava metoda — delSi nepferuSovany béh s nékolika zrychlenimi
o fartlek — improvizované stfidani intenzity béhu
= anaerobni metoda
0 intervaly — béh s nejvyssi intenzitou, dlouhé prestavky, mensi pocet
opakovani
o rychlostni fartlek — souvisly béh se stfidani intenzity od nizké po maximalni
v kratkych intervalech (20-60s)
Kontrola vytrvalostnich schopnosti: laboratorni nebo terénni testy — €as na urcitou
vzdalenost (1500m, 3 nebo 5km); Cooperuyv test.
Zakladni vyznam pro sportovani a trénink ma dlouhodobé (obecnd) vytrvalost, jejiz trénink je
vhodny jiz v détskych kategoriich. Jeji Groven je dana
» aerobnim vykonem — trénuje se pfi zatizeni 80 — 90%
» aerobni kapacitou — trénink pfi zatiZzeni cca 60 — 70%
Aerobni vytrvalost Ize trénovat od DH12, trénink anaerobni pfidat pozdéji (od 15 let). Vhodné
je ménit pfekonavané vzdalenosti a trvani.

6.2. Silové schopnosti

Systematické posilovani pfichazi v ivahu az od 15 let. V mladSim véku davame prednost
pfirozenému posilovani (pfekonavani prekazek, gymnasticka priprava, preskoky, Spih,
odrazy, odpor vlastniho téla), pozdéji mizeme zaradit KT.
Nejdfive je nutné odstranéni svalovych dysbalanci — posilovat svaly zajistujici drzeni téla.
béZecké posilovani

cil: rozvoj svalové sily



zpUsob: béh/intervaly do kopce, lifting, Zabaky, poskoky, odpichy do svahu, vybéh
schodu, vystupy na bednu/parez, skoky sounoz na misté, .. .; stfidat
v8eobecné posilovani
cil: zabranit svalovym disbalancim
zpUsob: posilovani svali zanedbavanych pfi béhu (bfisni, zadové, ruce)

6.3. Rychlostni schopnosti

Zavisi vice nez jiné schopnosti na vrozenych predpokladech. Obdobi véku kategorie DH14 je
velice pfiznivé pro pocatecni trénink rychlostnich schopnosti.

Trénink se provadi formou kratkych sprintd (50-100m) na rovném nebo mirné klesajicim
Useku. Vhodné je ménit podklad (draha, cesta, trava, lesni terén). VétSiho UCinku
dosadhneme ztizenim podminek — béh do kopce, v pisku, ve vysoké trave.

K dosahovani maximalni rychlosti napomaha princip soutéZivosti: soutéZe dvoijic, skupin,
vyluCovaci zavody, handicapy, Stafety. PFi poklesu vykonnosti je dobré trénink ukoncit.
DulezZité je nezapominat na dikladné rozcviCeni a dostatecné zotaveni.

6.4. Koordina €éni schopnosti

Hlavni naroky nespocivaji ve vynaloZeni energie, ale k fizeni pohybové ¢innosti. Jsou
ddlezitym pfedpokladem osvojovani sportovnich dovednosti a techniky a daji se tréninkem
znacné ovlivnit. NejlepSi moznosti pro rozvoj jsou v détském véku. Procvicovani:
koordina¢né narocné cviky, pfekazky, rovnovazna cviceni, osvojovani novych pohybu,
cviCeni na nafadi, akrobaticka cvi€eni, sportovni hry. V TJ je vhodné zafazovat rozvoj
koordina¢nich schopnosti po rozcvi€eni, dbat na kvalitu a pravidelnost.

6.5. Pohyblivost (ohebnost, flexibilita)

Snizena pohyblivost, vétSinou z dlvodu zkraceni svalli, znamena vysSi pravdépodobnost
zranéni a jeji rozvoj nebo alespon udrZzovani ma preventivni vyznam. Zlep3eni pohyblivosti
znamena zvySeni pruznosti svalll, protaZzeni a uvolnéni svald a vazu, posileni svall, které
pohybuji klouby. Pouzivame kombinace protahovacich, uvolfiovacich a posilovacich cviceni.
Pusobime na vSechny svalové skupiny (kon&etiny, trup, ramena, kycle, krk)

Vhodné zarazeni je na konci TJ.

Détsky vék je velmi vhodny pro zvySovani pohyblivosti.

7. Kondi €éni pFiprava

Metody kondi¢ni pfipravy jsou zaloZené na zplUsobech stfidani zatéze a odpocinku :
1) nepferuSované zatizeni

a) souvisla (rovnomérna) metoda = zatiZzeni bez pferuSeni se stejnou intenzitou
(stfedni; 60-80% TFmax)
tréninkovy efekt: vytrvalost (aerobni kapacita, silova vytrvalost)
pf.: b&h 5km

b) stfidava metoda = zatiZeni bez pferuSeni, intenzita se méni od nizsi do vyssi a
opacné (pfr.: fartlek)
tréninkovy efekt: aerobni vytrvalost
pF.: béh na 2km stfidavé 200m na 60% a 200m na 90%

2) preruSované zatiZzeni — ovliviuji aerobni vykon; ur€ujici je doba a druh intervalu
odpocinku (10) mezi jednotlivymi sériemi; doba intervalu mize umoznit pIné zotaveni
(cca 2-5 min) nebo neuplné, kdy neni kyslikovy deficit piné uhrazen; jako odpocinek
zafazujeme pohyb nizké intenzity (chlize, mezichuze, poklus, stre€ink)

a) opakovana metoda = kratka zatéz s maximalni intenzitou, plny 10
tréninkovy efekt: rychlost a sila
pf.: sprinty




b) intervalova metoda = IO zkraceny, nacvik zatizeni v podminkach kyslikového
dluhu; interval zatizeni maze byt kratky (do 2 min.) s vySSi intenzitou nebo dlouhy
(do 15 min) s niZSi intenzitou
tréninkovy efekt: vytrvalost a vytrvalostni sila
pf.: 90s béh, 90s odpodinek
Nezapominat zafadit relaxacni a protahovaci cviceni!

8. Tréninkové plany v OB

8.1. RoéE€ni periodizace tréninkového cyklu

Dulezitymi podklady pro tvorbu RTP je terminova listina. VétSina zavodni aktivity je v OB
soustifedéna na obdobi od dubna do Fijna. Zavodnici vékové kategorie DH14-16, ktefi b&haji
soutéZe A ¢i B, maji hlavni zavody zhruba od poloviny kvétna do konce zéfi. Z téch ostatni
(oblastni, oddilové a j.) mohou nékteré pouZit jako trénink (napf. nékteré mapové techniky,
taktiky a pod.). Pro nacvik spravné bézecké techniky je vhodné spoluprace s atletickym
oddilem v misté (je-li v mist&).
Prvni mezocyklus by mél zaginat okolo 1. listopadu.
pripravné obdobi 1 : listopad — tnor. SlouZi pro rozvoj vytrvalosti. Hlavni metodou je
rovnomeérny trénink se stalou intenzitou s postupnym zvySovanim objemu; pozdéji
fartlek a ke konci intervalovy trénink s dlouhymi Useky.
Byla-li sezona (oblastnich) zavodl az do konce Fijna, je vhodné posunout zacatek
prvniho mezocyklu na pfelom listopadu a prosince.
cil — ziskani zakladni vSestranné kondice, vytrvalostni pfiprava
T — kruhové tréninky, vytrvalostni béhy s postupné rostouci kvalitou, trénink
pFizpusobit pocasi
pripravné obdobi 2 .: bfezen — duben.
SlouZi pro pfevod vytrvalostnich schopnosti do specialnich blizicich se zavodnimu
vykonu. Zafazuje se vice tréninkl intervalovych s kratSimi Gseky.
VétSinou jsou soucasti obdobi i soustfedéni; DH14 jedno mapové; DH16 by méli mit
na zacatku obdobi soustfedéni zaméfené na vice na fyzickou kondici.
cil — rozvoj tempoveé vytrvalostnich a tempové rychlostnich vlastnosti a specialni sily
avodni mezocykly: vytvareni predpoklad
zakladni mezocykly: zvySovani funk&nich moznosti a stabilizace dfive ziskanych
schopnosti a dovednosti
zdokonalovaci mezocykly: oprava a stabilizace
kontrolni a pfipravné mezocykly: pfechod mezi zakladnimi mezocykly a zavodnim
obdobim
cil — rozvoj specialni vytrvalosti a tempové rychlosti a rychlosti
kontrolni starty (pfespolni béhy, draha)
Zavodni obdobi 1 .: kvéten — erven.
SlouZi k rozvoji speciélnich vytrvalostnich schopnosti potfebnych pro zavodéni.
Objem maze mirné klesat, ale po¢et km v nejvySSi intenzité by mél byt nejvyssi. Je
dalezité klast daraz na regeneraci a odpocinek.
Zavodni obdobi 2 .: ervenec — zafi:
Pokles objemu trénink(, stagnace intenzity béhu. Zafazuje se vice lehkych
tréninkovych jednotek. Tréninky by se mély svym charakterem pfiblizovat zavodu.
Prechodné obdobi : fijen. Slouzi k fyzickému i psychickému odpocinku.Tréninkové zatiZzeni
je nizké, vyuzivaji se predevsim doplfikoveé sporty.

8.1.1. RTP mapové techniky

bfezen — zaCatek dubna: zakladni orientacni techniky — cit pro mapu, prodlouZeni,
zjednoduSeni, a pod
bez méfeni Casu



duben: celkovd metoda (model zavodu)
zvySeni rychlosti orientace i béhu
kvéten — Cerven: vétsi specializace (typy terénu, orientacni techniky)
DH16 — upravené mapy
hodné dllezitych zavodl =»pfi tréninku techniky pouzivat kratSi traté
Cervenec — srpen: trénink techniky se zaméfenim na rychlost
zafi — fijen: celkova metoda
listopad — Unor: studium map a trati
PFi kazdém tréninku je nutné délat rozbory trati a postupl. PFi tréninku néjaké mapovaci
techniky musi byt jeji vysvétleni zafazené na zacéatek tréninkové jednotky.

8.2. Jak pfipravit tydenni tréninkovy plan

Pro mladSi vékové kategorie (DH-12) by mél byt OB hlavné zdbavou a staci jim jeden trénink
tydné (v zimé vSeobecna pfiprava v télocvicné a od jara do podzimu mapovy trénink).
Béhem prazdnin pak je pravidelnost vétSinou zménéna na rizné narazové aktivity (tabory,
vicedenni zavody, dovolena s rodici, pobyt na chalupé ¢€i u prarodici).

Pfechod do kategorie starSiho Zactva je vhodnym obdobim pro zahgjeni systematického
tréninku, kde se vedle mapové pfipravy za¢ne i s postupnym zvySovanim fyzické kondice.
Jedna tréninkova jednotka tydné ma minimalni vliv na rlist zdatnosti. Je to v podstaté pouze
narazova zatéz, ktera pfinasi vice problému nez uZzitku, zejména je-li hodné vysoka. Pro
udrzeni kondice jsou potfeba alespori dvé tréninkové jednotky tydné. Pokud chceme
postupné zvySovat fyzickou kondici je vhodné absolvovat alespon tfi, Ctyfi tréninky tydné. Pro
starSi Zactvo je optimalni zacit s pravidelnou aktivitou 3x tydné, coz umozni pfi kazdoro&nim
zvySeni poctu tréninkovych jednotek o jednu se postupné dostat v 16 letech az na Sest
tréninkovych jednotek. Tyto pocCty nejsou dogmatické a mohou se v konkrétnich
mezocyklech liSit napf. podle zafazeni v RTP nebo podle dilezitosti zavodu, ktery ceka
zavodnika o vikendu.

8.2.1.  Skladba tréninkového cyklu

PFi planovani mikrocyklu vyuzivame kombinaci rGznych typG tréninkovych jednotek. Je
vhodné, aby se stfidaly tréninky jednotlivych schopnosti (vytrvalost, sila, rychlost, obratnost).
Jejich posloupnost by méla respektovat pfedevsim naroky na regeneraci po ur€itém druhu
tréninkové jednotky:

= rychlost je vhodné trénovat po odpoc€inku nebo lehké zatézi

» posilovani neni vhodné po dlouhodobém vytrvalostnim tréninku

= vytrvalost je nejlepSi trénovat po kondi€nim (posilovacim) nebo rychlostnim tréninku

8.3. Jak naplanovat tréninkovou jednotku

Délka TJ se doporucuje v tomto rozmezi:
» starSi Zactvo (13 — 14 let):  0:30 — 2:00 hod
= mladSi dorost (15 — 16 let): 0:30 — 2:30 hod
Pfi pfipravé TJ je tfeba dodrzet urcita pravidla, kterd Ize zachytit ve schématu tréninkové
jednotky nasledovné:
1) dvodni ¢ast
a) zahdjeni —seznameni s cilem a ukoly TJ, organizace, motivace
b) rozcviCeni (R)
2) hlavni ¢ast — zaméfeni podle planu mikrocyklu
3) zaveérecna Cast — prechod k uklidnéni organismu, R
a) cvieni s nizkou intenzitou
b) stre€ink (s niZSi intenzitou a delSi vydrzi — cca 30s) a kompenza¢ni cviCeni —
navozeni zotavovacich procesU
PFi tréninku techniky (béZzecké i mapove) se snazime o pestrost ¢innosti.



8.3.1. Rozcvi ¢ka

Dobfe rozcviCeny organismus Iépe reaguje na tréninkové podnéty a trénink je tedy po kvalitni
rozcvi¢ce UCinngjsi. Nékteré z vyhod R:
» kladny vliv na efektivitu hlavni ¢asti TJ
» kladny vliv na prabé&h zotavnych procesu
e prevence zranéni
» zvySovani télesné zdatnosti, popf. technické dokonalosti
e optimalizace psychického stavu
Casti rozevicky:
1) v3eobecnd
a) zakladni rozehfati organismu — rozklusani ve volném tempu do lehkého zapoceni
(5-15min.), pfi némz lze bez problémd konverzovat
b) procvieni kloubl a svalt — strecink s kratSimi vydrzemi nebo gymnasticka R
c) posilovaci cviceni
2) specialni
a) béZecka abeceda
b) rovinky (cca 60-100m Useky svizné probéhnuté) — venku
RozcviCkou zafazujeme na zacCatek kazdé tréninkové jednotky. Naprosto nezbytné je
rozcvi¢eni pfed zavodem nebo tréninkem rychlosti ¢i v posilovné. Vhodna je i modifikace
rozcvicky po tréninku nebo po zavodeé.
Mladi zavodnici nemaji vétSinou provadéni rozcviCky zaZité a je nutné jim to pfipominat doku
se jim nezautomatizuje. Na procviceni dulezitych kloubl a svalovych skupin je dobré sestavit
a naucit svéfence néjakou sestavu.

8.3.2. Typy b ézeckych trénink

klus (neni pfimo trénink) — pouziva se v zahfivaci/rozcvi€ovaci nebo protahovaci/uvolfiovaci
fazi; po zavodé nebo téZzkém tréninku urychluje odbouravani laktat( ve svalech
trvani: 15 — 30"; TF nizka

rozcvi éeni — slouZi k protaZeni svalu a jejich zahfati na provozni teplotu; pfed startem je
vhodné spaijit rozcviceni s psychickou pfipravou na zavod
vysledny efekt: 15 — 20’

béh mirnou intenzitou
cil: rozvoj vykonnosti v aerobnim pasmu
vedlejSi efekt: zvySeni odolnosti svalGl a Upon( proti poSkozeni intenzivnéjSimi
formami tréninku.
doba trvani: 50 — 120'"; efektivni doba: 6 — 8 tydn(
vysledny efekt: dlouhodoby
TF: 65— 75 % TFmax.
doba regenerace: 6 — 36 hodin

intervalovy b éh A
cil: rozvoj maximalni rychlosti, zvySeni odolnosti svalG vuci zakyseleni
zpUsob: série prokladané delSim odpocinkem (pf: 10x15"b&h/15-30" odpocinek — 2-3'
odpocinek - 10x15"b&h/15-30")
doba trvani (v€etné odpocinku): 10 — 15'
TF: 95 — 100% TFmax.
doba regenerace: 1 — 2 dny

intervalovy b éh B
cil: zvySeni kapacity obéhového systému, zlepSeni spotfeby kysliku a techniky bé&hu
zpUsob: série prokladané kratSim odpocinkem (pf: 20x20"béh/10" odpocinek — 2-3'
odpocinek — 20x20"b&éh/10"); zacit pomaleji
doba trvani (v€etné odpocinku): 10 — 15'
TF: 75 - 90 % TFmax.
doba regenerace: 1 — 2 dny



béh zavodnim tempem

cil: test fyzickych schopnosti

zpUsob: napf. zavod v krosu, na draze
doba trvani: cca 80 — 90 % ¢asu na klasice
TF: 80 — 85 % TFmax.

doba regenerace: cca 1 den

8.3.3. Intenzita

Intenzita — energetické zabezpeceni — tepové frekvence

intenzita energeticky systém TF
maximalni anaerobni do 150
stfedni aerobné - anaerobni 150 — 180
nizka aerobni nad 180
8.3.4. Kruhovy trénink

Vysoce uc¢inna metoda kondi¢niho tréninku, ktera umoZzZfiuje pfesné davkovani zatéze,
efektivnost a pestrost. MGze mit mnoho modifikaci v zavislosti na zaméfeni a podminkach.
Pouziva se rozvoj zakladni kondice v pfipravném obdobi (télocviéna). Je dllezité procvicit
v8echny hlavni svalové skupiny (dolni a horni koncetiny, pletenec ramenni, bfiSni a zadové

svaly).

Ke cvikim je mozZné vyuZivat rizné télocviéné naradi a nacini, ale Ize vybrat i cviky

bez téchto pomucek, coz je vhodné pfi cvieni doma.
Cvi¢encum musime pred KT sdélit a pfipadné vysvétlit:

co se cvi€i na jednotlivych stanovistich (vhodny pocet je 6-12)

¢im se Fidi po€et opakovani cvikl (I1ze bud pfedepsat po€et nebo urcit Casovy interval
cviceni)

délku prestavky mezi cviky (1:1 az 4:1; napf. 20s cvi¢eni + 10s pfesun)

pocet sérii (3 — 6)

délka prestavky mezi sériemi (3 — 6 min.)

Vhodné cviky

8.3.5.

dolni koncetiny: pfeskoky bokem pres lavicku, vyskoky z dfepu, skoky pfes Svihadlo,
anglicaky

horni koncetiny: Kkliky a jejich modifikace (jednorué&, nohy vy3e, noha pres nohu), kliky
s podporou vzadu (mezi Zidlemi), shyby, vymyky

bfiSni svaly: leh-sed s pokréenymi nohami (i Sikmo), razné sklapovacky (skrémo,
pravy loket k levému koleni a pod.), vleZze na boku zvedat nohy snoZzmo, vleZze na
zadech prednozit (i pokrémo) a nohy stfidavé pokladat vpravo a vievo

zadové svaly: vleZze na bfiSe (ruce vtyl) zvedat trup (pfimo i Sikmo), v podporu
kleCmo stfidavé prava noha zanoZzit + leva ruka vzpaZit a naopak, vleZze na bfiSe
zanozovani, kolibka

Stre €ink, protahovani

cil: zlepSit regeneraci svalu a zvysit jejich odolnosti proti zranéni

9. Dopl nkové aktivity

Kompenzacni cviceni
Béh na lyzich
In-line brusle

VHT



9.1. Protahovani — stre ¢€ink

» prevence pfed zranénim

= kompenzace negativnich vlivll jednostranné zatéze
Pfi béhani dochazi ke zkracovani nékterych svalu a je tfeba udrZzovat svalovou rovnovahu.
Proto je vhodné zafrazovat streCink jako kompenzacni cvi€eni formou hlavi tréninkové
jednotky (napf. vecer).

9.2. Regenerace sil

Pfi vysokém objemu a intenzité zatéZe nabyva vyznamu regenerace sil.
Formy regenerace:

» pasivni: spravny rezim dne, sauna, masaz, specializovana vyZiva, fyzikalni
prostfedky, farmakologické prostfedky (vitaminy, iontové a regeneracni napoje a
pod.) atd

= aktivni: pestrost tréninku, zmény prostfedi, kondi¢ni gymnastika, mentalni techniky

Regenerace umozhuje eliminovat vlivy jednostranné zatéze, coz je napr. pfi Cisté bé&zecké
tréninku typické.

Pokud jde o pouzivani farmakologickych prostfedkud pak pro sportovce ve véku 13-16 let pIné
postaCuje saturace organismu vitaminy a mineraly z bé&Zzné pestré stravy, kterou lze
maximalné v obdobi pFedjafi doplnit nékterym v vitaminovych preparatd dostupnych
v lekarnéach.

10. Zavery
Zakladni cile sportovni pfipravy déti:
1. nepfetéZovat ani po strance psychické (muze dojit k pocitim Gzkosti po nenaplnéni
touhy) ani fyzické (hrozi tnavové zlomeniny, skoli6za patefe)
2. vzbudit a udrzet zajem o sport
3. vybudovat zaklady (technické, metodické a kondiéni) pro budouci trénink

Pfi dlouhodobé sportovni pfipravé je nutné:
» respektovat kontinuitu Uloh, prostfedk a metod sportovniho tréninku (kontinuita =
nejprve nizsi, pak vyssi zatéz . . .)
» dbat na racionélni pomér vSeobecné a specialni sportovni pfipravy mladeze (30%
specialni, 70% v3eobecnd)
e postupné narlstani tréninkového zatizeni, objem predchazi intenzitu

Z&kladni pedagogickeé zasady a jejich aplikace ve sportovni pfipravé

1. postupnost

2. pfiméfenost

3. soustavnost

4. pravidelnost
ad 1. Zacit se maze klidné indianskym b&hem (500m chlize + 500m béh), délku béhu
postupné béhem 2 tydnl postupné zvySovat a pak se trochu vratit.
ad 2. Je tfeba zohlednit individualni kondici sportovce a schopnost regenerace. PietéZovani
vede k namoZzeni svalu a nasledkem muze byt i nechut’ do dalSi tréninkové zatéze.
ad 3. Plati: jeden trénink tydné nic moc neovlivni; dva tréninky staci na udrZeni kondice; od
tfi trénink( zacina rozvijejici trénink. Soustavnost ma smysl i v delSim ¢asovém horizontu —
neni dobré jeden tyden trénovat Ctyfikrat a dalsi tyden vynechat (neni-li to v planu).
ad 4. Organismus mé rad pravidelnost a dobfe a snadno si na ni zvyka. Je dokazané, ze
endorfiny vyplavené pfi zatéZi jsou navykové. Je dobré mit vyhrazeny pravidelny ¢as na
trénink. Vhodné jsou spolec¢né vypsané tréninkové jednotky vramci oddilu. Pravidelny
trénink je zakladem kazdé sportovni aktivity.



Vétsi pfinos ma pravidelny, Cetnéjsi a kratsi trénink nez jednordzovy narocnéjsi a delsi.

Soutézeni:
- soutéZe povaZzovat vice za prostfedek nez cil sportovniho tréninku
- dbéat na optimalni pocet zavodu (narok na zatiZeni)
- uplathovat v8estrannost v zavodéni
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Priloha:
Priklady tréninkovych jednotek:
priklad tréninkového cyklu v pfipravném obdobi:
* po — aerobni vytrvalost
= (t - sila (kruhovy trénink)
= st-— aerobni vytrvalost
= ¢t—volno
» pa - sila (kruhovy trénink)
* S0 — aerobni vytrvalost
= ne-volno
priklad tréninkového cyklu v jarnim pfipravném obdobi
* po —tempova rychlost
» (Ot — vytrvalost
= st —lehce vytrvalost — kruhovy trénink
= ¢&t—volno
*= pé& - rychlost
= s0 — vytrvalost
= ne-volno




