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TEMATA, HODINOVA DOTACE

1.

L

11

11

V4

TEORETICKA CAST 40 hodin

Vedecky zaklad sportovniho tréninku 10 hodin

tréninkovy proces, obecné piedpoklady, tréninkové styly a metody
slozky sportovniho tréninku, jejich zastoupeni v curlingu
osobnost trenéra, typy trenért

fizeni tréninkového procesu

komunikace mezi trenérem a sportoveem

Historie a soucasnost curlingu u nas a ve svété 4 hodiny
vznik curlingu, jeho vyvoj a soucasnost

situace u nas

zatazeni curlingu z hlediska sportovnich disciplin
vyznamné soutéze

curling zdravotné postizenych

Princip a pravidla curlingu 4 hodiny

zakladni pojmy, vyklad pravidel, role rozhodc¢iho

eticka pravidla jako nedilna soucast hry

Hraci plocha, herni ndacini 2 hodiny

turlingovy kamen, jeho fyzikalni vlastnosti a jejich vyznam pro hru

teoretické zaklady ptipravy hraci plochy

Vystroj a vyzbroj hracit 1 hodina

typy curlingovych bot, jejich vlastnosti

typy curlingovych kost’at a hernich pomicek, vlastnosti, uziti
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VL

ViI.

VIIL

Charakteristika individualnich hernich cinnosti jednotlivce 4 hodiny

technika odhozu kamene, jednotlivé faze
biomechanika odhozu

technika meteni

herni ¢innost hract na pozicich Lead a Second

herni ¢innost skipa a vice skipa

Charakteristika herni cinnosti tymu 5 hodin

role hraci na jednotlivych pozicich
¢innost tymu v utkani

komunikace mezi hrac¢i v utkani

Teoretické zaklady taktiky hry 10 hodin

faktory ovliviujici taktiku hry
taktické varianty v zavislosti na vnéjSich a vnitinich faktorech
game plan, jeho stanoveni a realizace

end plan, jeho stanoveni a plnéni

PRAKTICKA CAST 60 hodin

Predpokiady pro hru 1 hodina

metodika nacviku zékladniho postoje

nacvik rovnovahy, pohyb na ledé

Technika odhozu kamene zakladni dovednosti 3 hodiny
metodicka fada nacviku techniky jednotlivych fazi odhozu
pozice kamene vzhledem pozici téla

vybrana cviceni

Tempo odhozu — timming 5 hodin

specifika pomalého odhozu (s relativné malou silou odrazu)

specifika rychlého odhozu (s relativné maximalni silou odrazu)

-5
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VII.

VIIL

uskali rychlych odhozii u déti a zac¢atecnikt
Vybrana cviceni

Smeér odhozu 5 hodin

zaméteni a pohyb kamene na cil
zamefeni a odraz hrace na cil
Dokonceni odhozu — rotace 3 hodiny
optimalni vypousténi kamene

IN rotace

OUT rotace

Meteni 10 hodin

drzeni kostéte, pohyb kostéte

postoj a pohyb pfi meteni

jednotlivé varianty techniky meteni
meteni ve dvojici

odhad drahy kamene

pouzivani stopek

Specifika a ndcvik hry ofenzivné hranych kamenii 10 hodin

Front free gard
Guard

Draw

Come around draw
Raise draw

Freeze

Tap back

Hit and roll

Specifika a nacvik hry defenzivne hranych kamenii 10 hodin

Take out (board)
Take out (hack)
Take out (peel)

Promotion take out
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*  Multiple take out
» Peeling guards and chipping free guards
L Cinnost tymu pii hite nacvik pri hie 3 hodiny
+  Cinnost hraci v jednotlivych fazich utkani
« komunikace mezi hraci tymu
I.  Pripravna hra — aplikace taktickych variant 10 hodin
» aplikace game planu
» end plan v jednotlivych fazich utkani
» defenzivni pojeti hry
» ofenzivni pojeti hry
» typické zacatky endi v zavislosti na vyvoji utkani

+ risk vs reward — vybér a provedeni hernich variant v zavislosti na vnéjSich a vnitinich faktorech

Pocet vyucovacich hodin bude uspotadan do tématickych celkd v rozsahu maximaln¢ 6 — 8 vyukovych
hodin denné s kombinaci 2 — 4 hodin praktické vyuky.

Ve vétsing ptipadl bude vyuka sdruzovana do dvojnasobné délky vyucovaci hodiny tj. do 90 minut. Mezi
vyucovacimi hodinami a celky budou potitebné piestavky v délce 10, 20 a 60 minut. Vyukovy plan bude
rozlozen do vikendu (1 vikend v mésici)
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SPORTOVNI TRENINK, ZAKLADNI POJMY

Jena z definic sportovniho tréninku uvadi, ze: “Sportovni trénink je promysleny, cilevedomy a
organizovany proces vyuzivajici ruznych cviceni, metod a podminek, které maji zajistit rozvoj
cloveka, jeho pripravenost ke sportovnimu vykonu ve zvolenem odvetvi ¢i discipliné* (Choutka,
Dovalil, 1991). Tréninkem se snazime dosahnou fady biologickych a psychickych zmén jedince.

Tréninkem cilevédomé ovliviiujeme jednotlivé sloZky sportovniho vykonu:

« zvySujeme uroveil pohybovych schopnosti, napiiklad rychlostni, vytrvalostni, silové,
pohyblivosti a jejich kombinaci. Jinymi slovy usilujeme o zvySovani kondice

« ziskavdme a osvojujeme piisluSné¢ pohybové dovednosti, ty tvoifi zdklad techniky
jednotlivych disciplin

« ziskdvame védomosti o pravidlech a taktice dan¢ discipliny, ty se pak snazime aplikovat
v soutézi/ utkani formou taktického jednani

« vytvatime psychické predpoklady pro absolvovani tréninku a vykonu v soutézi/ utkani
(cilevédomost, odolnost, houzevnatost, soustfedéni, kolektivni mysleni atd.)

Vykon je podminén vykonnosti - dlouhodobou celkovou urovni organismu a osobnosti
sportovce. Vykonnost ve sportu piredevsim ovliviiuji:

« Sportovni trénink
«  Soutéze
« Ostatni Cinitelé (Zivotni styl, materialni zajiSténi, podminky)

Trénink je zdkladni kdmen zvySovani irovné vykonnosti (trénovanosti). Je ale znamé, ze se neda
vSe pouze natrénovat. Jak uvadéji Dovalil a Choutkova (1988) Zejména mladi sportovci musi
projit celou fadou soutéZi aby se ptizpisobili soutéznim podminkam a ziskali zavodni zkuSenosti.
I soutézni vykon podavany v tréninku bude zcela odlisSny od vykonu podavaného v soutézi.
Rozdil nemusi byt v kvalit¢ vykonu, ale v podminkéch. ,,Soutézni vykon je podavéan v situaci
znacného rizika neuspéchu a vysoké odpovédnosti. (Slepicka 1988) . Proto prvoplanovitym
cilem nékterych soutézi je zvySovani vykonnosti. To plati zejména v détskych kategoriich.
Ostatni Cinitelé ovlivitujici vykonnost jsou zejména zivotni styl a podminky.

- 8- © Jifi Snitil 2005



SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU A JEJICH ZASTOUPENI V CURLINGU
Tréninkovy proces obecné tvoii slozky:

« kondi¢ni - rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich, obratnostnich schopnosti a
pohyblivosti

« technickd - zaméfena na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti, jimiz
sportovec projevuje vykonnostni potencial ve stizenych podminkéch utkani (soutéze)

« takticka - je v dnesni dobé nutnou a nedilnou soucésti tréninkového procesu. Je to proces
zam¢efeny na osvojovani védomosti a na rozvoj schopnosti, které jsou v daném
sportovnim odvétvi predpokladem uspésného jednani sportovce nebo druzstva v boji se
soupefti

« psychologicka - proces, ktery cilevédomé ovliviluje sportovce a sportovni druzstva.
Vysledkem je stav optimalni psychické ptipravenosti (Choutka a Dovalil, 1991)

Jednotlivé slozky sportovniho tréninku v podminkéach tréninku curlingu jsou zastoupeny
vzhledem ke specifice hry v rizné mife. Prioritu tvofi slozka psychologicka a takticka, nasleduje
slozka technickd. Kondi¢ni slozka, na rozdil od vétSiny jinych sportovnich her a standardnich
hernich soutézi, je zastoupena v pomérn¢€ nejmensi mife.

U jinych disciplin je zvladnuti techniky (podminka uspéchu) podminéno vybornou
fyzickou pfipravenosti, jak obecnou, tak specifickou. Je prokazdno v praxi, Ze v curlingu
dokonald fyzicka pfipravenost pfimo nerozhoduje o mozném uspéchu, ¢i netspéchu sportovce
v soutézi. Technika hry , zejména odhozu kamene se d4 zvladdnou i siteknéme primérnou
fyzickou zdatnosti.

Je nutné aby trenéfi brali na pomér zastoupeni jednotlivych sloZzek ohled a pfizpisobili
jim vedeni tréninkového procesu. Casto byva chybné upfednostiiovana jedna slozka, ¢i slozky
nad jinymi. To potom muze vést az k negativnimu ovlivnéni vyvoje sportovce.

SPORTOVNI VYKON

Snaha dosahovat maximalnich sportovnich vykont je charakteristickym rysem sportu. Podavéani
sportovnich vykonl se uskutectiuje pii zdvodech a soutézich. Dokonalé poznéani podstatnych
slozek sportovniho vykonu v kazdém sportovnim odvétvi a disciplin€ je nezbytné pro stanoveni
optimalniho obsahu, forem a metod tréninkového procesu.

Sportovni vykon chédpeme jako: Projev specializovanych schopnosti sportovce. Jeho
obsahem je uvédoméla pohybova ¢innost zamétend na feSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly
jednotlivych disciplin, zavodi, soutézi a utkani.

-9- © Jifi Snitil 2005



Sportovni vykon je ovlivnén faktory:
1. Vrozené dispozice
2. Tréninkova (event. mimotréninkova) ¢innost
3. Socialni prostfedi (podminky, ve kterych se sportovec vyviji).

Faktorové pojeti sportovniho vvkonu

Jako faktor oznacujeme kazdy prvek, ktery se podili na drovni sledovaného sportovniho
vykonu. Jednotlivé faktory maji pro konecny vykon riiznou dulezitost a lze je délit na faktory pro
vykon rozhodujici a na faktory s mensi diilezitosti.

Kazdy sportovni vykon je skladbou urcitého poctu faktori vzajemné se podminujicich a
usporadanych do wurcité struktury. Rist vykonnosti je podminén zménami ve struktufe
sportovniho vykonu. Raciondlni fizeni tréninkového procesu predpokladd stanoveni
rozhodujicich faktorG sportovniho vykonu a jejich dilezitosti, ureni jejich optimalni urovné
rozvoje, vzajemnych vztahli a vzajemné zastupitelnosti. Tyto poznatky ovliviiuji obsah a
zameteni tréninku a je tieba je neustale konfrontovat s realnymi vysledky tréninkové praxe.

Clenéni sportovnich vykonu

Typ sportovniho vykonu zavisi na sportovnim odvétvi a zvolené discipling.
Zékladni ¢lenéni — individualni sportovni vykon, kolektivni sportovni vykon.
Ve sportovnich hrach existuji dvé zakladni kategorie vykonu:

* tymovy herni vykon,
* individualni herni vykon.

Tymovy herni vykon — vykon socialni skupiny zalozeny na individualnich hernich
vykonech, které¢ vSak podléhaji vzijemnému pilisobeni (vliv socialné-psychologickych a
¢innostnich determinant). Hraci ovliviiuji své jednani podle roli, které jim byly piidéleny
v druzstvu. Pfi hodnoceni tymového herniho vykonu je hlavnim kritériem, avSak nikoliv jedinym,
vysledek utkani. Kromé vysledku Ize jeho uroven charakterizovat poctem a uspésnosti utocnych a
obrannych akci, poctem ziskanych a ztracenych mici atd.

Individudlni herni vykon - ma vzdy formu hernich €innosti jednotlivce, které jsou
projevem hernich dovednosti, tj. ucenim ziskanych dispozic k ucelnému jednani pti hie. Je
limitovan individualnimi motorickymi a psychickymi piedpoklady a schopnosti je uplatnit ve hie.
Herni dovednosti jsou podminény bioenergeticky, biomechanicky, somaticky, psychicky,
deformac¢nimi vlivy, pozadavky trenéra apod.

Slozky individualniho herniho vykonu tvori:

A) Herni dovednosti - senzomotorické (ucenim, tréninkem ziskané dispozice ke spravnému,
rychlému a ucelnému provedeni hernich ¢innosti jednotlivce), intelektualni (vybérové vnimani,
rozhodovéni) a socialné interakéni (komunikace, spoluprace).

B) Koordinacni schopnosti (uroven koordinacnich schopnosti rozhoduje o turovni hernich
¢innosti a o vyuziti kondi¢niho potencialu).

C) Kondi¢ni schopnosti

- 10- © Jifi Snitil 2005



Jsou urCovany faktory morfologickymi, fyziologickymi a biochemickymi. Mezi kondi¢ni
schopnosti hrace fadime rychlostni schopnosti, vytrvalostni schopnosti, silové schopnosti a
flexibilitu.

D) Somatické charakteristiky (napf. t€lesna vyska a hmotnost).

E) Psychické charakteristiky - v kazdém hernim projevu a herni Cinnosti hrace se odrazeji jeho
moralni a volni vlastnosti, postoje, povahové rysy (obétavost, rozhodnost, odvaha...).

ADAPTACE

Adaptaci (organizmu) vysvétlujeme jako proces prizpiisobovani + souhrn dlouhodobych zmén
jako vysledek tohoto procesu (v organizmu jako celku i v jednotlivych organech).

Tréninkové. zatizeni” = pficina, A=efekt, organizmus se adaptuje v pfimém vztahu charakteru
absolvovanych zatizeni.

Vysledkem adaptace je urcitd Uroven zdravi, zdatnosti, trénovanosti — zaklad zvySovani
sportovni vykonnosti.

Sportovni vykon = vysledkem specializované adaptace charakteristické vysokou urovni
vyuZiti rezerv organismu

Klady adaptovaného organizmu: lepsi vyrovnavani s podnéty, odolavani Istrannym vliviim,
uchovani si potifebnych vlastnosti (vC. stavu, ktery zabraiiuje vzniku civiliza¢nich chorob)l
ptedpoklady pro opakované zvySujici se zatiZzeni — takto tréninkem vytvofeny podminky pro
zvySovani sport. vykonnosti.

A uc¢inek se lisi vzhledem k genetickym dispozicim, veéku, trénovanosti, aktudlnimu stavu
organizmu, charakteru A podnéti.

Prubéh adaptace

A pochody vyvolany stfidanim zatiZeni a odpocCinku (divat sen na né jako na 1 celek).

A podnét - spusténi homeostatickych mechanismii — opakovéani podnétti v optimalni frekvenci
= rozhodujici drazdici podnét a podminka spuSténi A mechanismi - adaptaéni zmény —
harmonizace zmén — uplatnéni novych kvalit ve sportovnim vykonu.

Adaptace na tréninkové zatizeni

Ve sportovnim tréninku socialné- biologickd adaptace - podstata je biologicka, ale je ovlivnéna
vnéj$im prostredim.

Zmeény jsou vyvolany opakovanym pisobenim tréninkového, resp. soutézniho zatizeni.

Zvysuji se pozadavky na troven a spolehlivost piipravy sportovcii, maximalizuji se tr. objemy a
rozsah soutézi To vSe ukazuje na nezbytnost co nejpiesnéjSiho stanoveni tr. zatiZeni, obsahu a
struktury sportovniho tréninku (vychazet predevsim z aktudlni irovné trénovanosti).

l)Podprahové podnéty —» prakticky zadné zmény.

2)Nadprahové podnéty - neoptimdlni prizplisobeni - nebezpecné
3)Optimalni podnéty - optiméalni pfizplisobovéani organizmu.
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Aplikace v praxi:

*  Optimalni zaté¢Zovani vede u zaatecniki k rychlému zvySovani sportovni vykonnosti, zatim
co u vyspélych sportovcli se vykonnost zlepSuje pomaleji a v urcitych intervalech
(kumulativni efekt)

* Vysoky objem zatizeni s nizkou intenzitou (a naopak) nevede k adaptaci

e (Cim rychleji dojde k adaptaci, tim rychleji i k jeji ztraté v disledku sniZeni zatizeni nebo
pteruseni tréninkového procesu

* Dusledkem opakovaného absolvovani tréninkového zatizeni, které piekrauje moznosti
organismu je naruSeni adaptacnich schopnosti a stagnace nebo pokles vykonnosti

* Optimalizace adaptace podnéti predpokladd mj. dikladnou znalost specifik dané sportovni
discipliny a svéfenych sportovci

BIOENERGETICKE ZAKLADY TRENINKOVEHO PROCESU

1. Svalova vlakna

Zastoupeni jednotlivych typt svalovych vldken ve svalech rozhoduje napf. o tom, ma-li
sportovec predpoklady k vykontim vytrvalostnim nebo rychlostné silovym).

Kosterni svalstvo je tvofeno ¢tyimi typy svalovych vlaken:

I A vlakna — tmavsi, s del$i dobou kontrakce, avSak odolnéjsi proti tnave, s predpoklady pro
oxidativni uvoliiovani energie - zapojend pii relativné pomalych béZznych pohybech, statické
praci a pii déletrvajici vytrvalostni ¢innosti.

IT A, B, C vlakna — bila, s kratsi, ale riznou dobou kontrakce

ITA — rychla oxidativné glykolyticka vlakna - spomémé vysokou odolnosti proti tnavé
K jejich zapojeni a adaptaci dochéazi predevSim pii opakované intenzivni ¢innosti spojené se
vysokymi silovymi ndroky a pfi rychlostnim nebo vysoko intenzivnim vytrvalostnim tréninku.

IIB — rychla glykolyticka vlakna - srychlou a silnou kontrakci, s pfevahou enzymu
neoxidativniho metabolismu a proto rychle unavitelna. Jsou hlife trénovatelnd a k jejich adaptaci
dochdazi pouze pfi vysoce intenzivni ¢innosti vyzadujici témeéf maximalni silu.

IIC — vlakna, ktera se diferencuji v pribéhu embryonalniho vyvoje a v menSim procentu
vlivem pfevladajiciho zaméteni pohybového zatiZeni v jeden z uvedenych typi.

Procentudlni zastoupeni uvedenych typd svalovych vlaken je odlisné jak mezi jednotlivci, tak
v jednotlivych svalech sportovce.

Tréninkové efekty:cilenym tréninkem lze upravit pomér svalovych vlaken a ptizpiisobit svalovy

aparat pozadavkiim sportovniho vykonu (napt. nedostatecné mnozstvi rychlych IIB vldken lze do
ur€ité miry kompenzovat vice nez dvojndsobnym zvétSenim jejich prifezu opakovanim cviceni
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s odporem, ktery dokaze sportovec piekonat nanejvyse tiikrat, a provedenim ptiblizné 3-5 sérii
cviceni, naopak vlakna IA mohou hypertrofovat pfi vysoce intenzivnim vytrvalostnim tréninku
nebo v disledku tréninku sily nemaximalni intenzitou a s vy$§im poctem opakovan. Pravidelnym

a cilenym tréninkovym zatizenim lze vyvolat zmény kontraktilnich a metabolickych vlastnosti
vlaken.

2. Energie

Kazda pohybova cinnost vyzaduje uvolnéni nezbytného mnozstvi energie, ktera musi byt
v pribehu nebo po skonceni Cinnosti obnovena. Jednim ze zdkladnich faktort ovliviujicich
tréninkové moznosti a predevsim samotny sportovni vykon je prevazné vyuZzivany energeticky
systém a trovern jeho adaptace.

Energetické naroky jsou urCeny zejména objemem a intenzitou realizované¢ho zatizeni a jsou
ovlivnény predevsim urovni kondice, techniky, individualnimi specifiky organismu (ptedevsim
zastoupenim jednotlivych typt svalovych vldken a jejich zapojovanim pii Cinnosti), aktualnim
stavem sportovce a vlivy vnéjsiho prostiedi (napf. teplotou).

Jedinym zpusobem, jak ziskava organismus energii pro pohybovou ¢innost (svalovou
kontrakci), je jeji uvoliiovani z tzv. makroergnich fosfatii (energeticky bohaté slouceniny
-hlavnim zdrojem jsou adenosintrifosfat (ATP), ktery je jedinym pfimo vyuzitelnym zdrojem pro
svalovou praci, adenosindifosfat (ADP) a kreatinfosfat (CP). Tyto zdroje vSak staci na
zabezpeceni Cinnosti trvajici jen nékolik sekund, a proto musi byt ATP resyntetizovan. Za timto
ucelem organismus vyuziva kreatinfosfat, sacharidy a tuky, které jsou postupné chemicky Stépeny
na latky jednodussi. Pokud pracujici svaly dostavaji a dokazi vyuzivat dostatek kysliku, ktery ke
své praci potiebuji, probihd resyntéza ATP tzv. aerobnim $tépenim sacharida a tukii. V opacném
piipadé musi organismus pracovat v kyslikovém deficitu a energii ve vétsi ¢i men$i miie
uvoliiovat anaerobné.

Organismus vyuZiva pri pohybové ¢innosti tii systémy (zony) energetického kryti, liSicich se

pievahou uplatnéni aerobniho (za pfistupu kysliku) nebo anaerobniho (bez piistupu kysliku)

uvolnovani energie:

1. O, (aerobné alaktatova, oxidativni zona) — vyuziva k obnov¢ energie Stépeni tuki a cukrt
- chemické reakce saturovany prevazné kyslikem pfivadénym do tkédni. Maximalné se
uplatnuje pii zatizeni nizsi az stiedni intenzity trvajicim 10 a vice minut.

2.

3. La (anaerobné laktatova zona) — vyuziva k obnov¢ energie Stépeni cukri na kyslikovy
dluh. Maximaln¢ se uplatiiuje pfi intenzivnim zatizeni trvajicim pfiblizné¢ 0,5-2(3) min, kdy
kyslik jiz nesta¢i saturovat oxidacni procesy a startuje proces anaerobni glykolyzy. Obnova
energie timto zplisobem je pomérné rychld, avSak je limitovana akumulaci kyseliny mlécné
(laktatu) a dalsimi zménami ve svalovych bunkach.

4.

5. ATP-CP (anaerobné alaktatova zéna) — vyuziva energie ze zdsob ATP a CP ve svalovych

buiikdch (pfedevsim rychlych svalovych vlaken). Maximalné se uplatiiuje pii intenzivnich
zatizenich trvajicich do 20-30 sec. CP piedstavuje rychly, avSak béhem nékolika sekund
vyCerpany zdroj resyntézy ATP (navic k vlastni resyntéze CP dochazi az po ukonceni
¢innosti).

Neékdy se, vzhledem k vyznamu v tréninkovém procesu, zvlast¢ vyclenuje i La-O, zbéna
(aerobn¢ laktatova — vyuziva k obnové energie st€penim cukrii a glykogenu aerobné i anaerobné.
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Uplatituje se pfi ¢innosti submaximalni intenzity, u trénovanych sportovct pfiblizné pfi ¢innosti
intenzity 80-90% maxima a omezeného trvani (minuty az hodiny).

TRENINKOVE ZATIZENI

Tréninkové zatiZeni je soubor raciondlné¢ pouzivanych podnétid (pievazné tél. cviceni), které
vyvolavaji zmény funkéni aktivity organismu.

(pozadavky kladené v tréninku a soutézich s cilem zvySovat vykonnost + vyrovnavani se s nimi).
Vhodnou manipulaci se zatizenim Ize dosdhnout efektivniho fizeni tréninkového procesu (avSak
nezapominat na pravdépodobnostni charakter tréninkového procesu).

Optimalizace zatiZeni - potieba co nejpfesnéji charakterizovat zatizeni jako adaptacni podnét.

Velikost zatizeni Ize hodnotit z hledisek: objem, intenzita, druh (a slozitost cviceni), frekvence,
interval zotaveni (a jeho charakter) = sloZky zatiZeni

Funkce zatizeni: rozvoj, stabilizace, vyladéni, renovace, regenerace.
(k splnéni funkci je tieba zatizeni optimalizovat)

Kvalitativni ukazatelé zatizeni: tréninkovy obsah, provedeni, a stupeil obtiznosti techniky , usili,
poradi cviceni, kombinace.

Kvantitativni ukazatelé: pocet opakovani, délka cviceni., tréninkové jednotky/tyden, pocet
tréninkovych dnt

Jsou-li podnéty uspotaddany tak, Ze dochazi k zvys. nebo udrzovani trénovanosti [ ZatéZovani =
soubor racionalné pouzivanych zatizeni s cilem zvySovat nebo udrzovat sportovni vykonnost.

TRENINKOVY PROGRAM- VYBER TELESNYCH CVICENI

Zékladni charakteristiky: (rvchlost, smer, rozsah, frekvence pohybu, stupen volniho usili,
energetické zabezpeceni apod.)

Je dtlezité stanovit miru specializace zatizeni vzhledem k obsahu sportovni discipliny.
Diferenciace télesnych cviceni: kinematicka, dynamicka , energetické stranka pohybu

Télesna cviceni - klasifikace dle miry specializace

e zavodni (soutéZzni) - realizace sportovni specializace, v tréninku alesponi podstatna Cast
sportovniho vykonu

* specidlni - znacnd shoda se sportovni specializaci - prvky sportovniho vykonu a jejich
varianty (zlepSovani techniky nebo kondice)

* vSeobecné rozvijejici - odliSna od sportovni specializace - rozvoj

vSestrannosti, kompenzac¢ni funkce

- 14- © Jifi Snitil 2005



dopliikova (regeneracni) - cviceni nizké intenzity - zkvalitnéni zotavovacich procest

ZOTAVNE PROCESY

Komplex procest vedoucich k obnové prechodného poklesu psychickych a fyzickych funkeci.

Vztah k absolvovanému zatiZeni.

Individualni diference.

* Vyznam pro efekt adaptacnich podnéti.

Zotaveni:

1) prubézné

2) bezprostiedné po zatizeni ( obnova homeostazy z 80-85% - rychla faze)

3) dlouhodobé (dokonceni stabilizace vnitiniho prosttedi, vystavba nové kvalitypomald faze)

Aktivni a pasivni zotaveni..

K zotaveni po tréninkovém zatiZeni

* Soucast tréninkovych jednotek, dnt, cykltu (dalsi zatiZeni, resp. tr. jednotku zatazovat, kdyz
doslo k zotaveni z pfedchozi a tréninkovy efekt pretrvava).

* Pifi Z dochazi v organizmu k procesiim piestavby.

* Posuzovat v souvislostech s tréninkovym zatizenim, resp. Unavou, superkompenzaci,
pretrénovanim.

* Vyznam pouzitych tél. cviceni, metod, apod., ale i stavby tréninkového procesu (cykly).

®* Nerovnomérnost zotaveni vzhledem k jeho fazim, trvani zotavenijednotlivych funkci,
véku...

* Zamérnd obnova sil — zvySeni G¢innosti zotavnych procesii — regeneracni procedury (sauna,
masaze), psychorelaxace, farmakologické prostiedky, vyZiva.

* Efekt narocného tréninku v dobé nedostatecného zotaveni je negativni a jeho dlouhodobé
opakovani vede k pfetrénovani.

TRENINKOVA JEDNOTKA

Je zadkladni organiza¢ni forma sportovniho tréninku, cile a ukoly jsou svazany s dalSimi tr.
jednotkami, resp. cili a tkoly tréninkovych cykll. Zatizeni vychdzi z pozadavka vyplyvajicich ze
zafazeni tr. jednotky v ramci tréninkového cyklu. Pfi planovani je tfeba respektovat zakonitosti
platné pro vnitini stavbu tréninkové jednotky.

Struktura tréninkové jednotky

UVODNI CAST
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Zahdjeni - seznameni s cilem tréninkové jednotky, obsahem, motivace k ¢innosti. Rozcviceni
slouzi jako pfiprava sportovcii na plnéni cild a ukoli jednotky a stim spojené zatiZeni.
RozcviCeni je ,,zavedeny ritual®, ktery je ale obménovan vzhledem k nasledujici ¢innosti, véku
sportovcu a jejich aktudlnimu stavu, vnéjSim podminkam. Je také nutné diferencovat rozcviceni
vzhledem k Grovni svéfenct, individualnim specifikiim, specializaci apod. PromysSlena a
dikladnd realizace rozcviCeni ma kladny vliv na efektivitu hlavni ¢asti tréninkové jednotky,
prubéh zotavnych procest, zvySovani télesné zdatnosti, popt. technické dokonalosti.

Zdravotni aspekt rozcviceni — prevence zranéni, opotiebovani opérné-pohybového aparatu,
onemocnéni kardiovaskularniho aparatu...

VSEOBECNA CAST ROZCVICENI:

-1. aerobni cviceni se zapojenim velkych svalovych skupin s mirné se zvysujici intenzitou s cilem
zvysit krevni obeh a metabolismus, redistribuce krve a zvyseni teploty svall a vnitinich organii
-2. strecink (event. gymnasticka rozcvicka a uvoliiovaci cviceni) s cilem ptipravit opérné
pohybovy aparat, aktivizovat organizmus (CNS, analyzatory, tkan¢)

strecink — méné drazdivéjsi, kratsi vydrze v krajnich polohdch

uvoliiovaci cviceni — pomalé krouzivé pohyby, komihani (ne do krajnich poloh) s vyuzitim
setrvacnosti a gravitace

-3. posilovaci cviceni — tonizace svalstva (event. posileni)

SPECIALNI CAST ROZCVICENI:

- specificka priprava opérné pohybového aparatu (podobnost sobsahem hlavni Ccasti
tréninkové jednotky)

- ovéreni specifickych pohybovych stereotypii, které budou vyuZity v nasledujici ¢innosti
(respektovat napt. herni specializace) - plynula ndvaznost hlavni ¢asti

dalsi aspekty rozcviceni:

- mobilizace energetickych zdroji

- stfidani intenzity cviceni — rizné stopy v CNS, odliSnost v aktivizaci metabolismu
- optimalizace psychického stavu...

HIAVNI CAST

(disciplinou), umisténim v tréninkovém cyklu, typem tréninkové jednotky, specifiky sportovct.
Tréninkové zatizeni obvykle dosahuje vrcholu. Je nutné respektovat zasady stavby hlavni casti.

ZAVERECNA CAST
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Ma za cil: snizovani intenzity zatizeni, uklidnéni. M4 byt respektovan charakter zatizeni v hlavni
casti (obsah, trvani). Vytvafenim Casového prostoru podporovat spravny navyk. Zhodnoceni,
motivace k dalsi ¢innosti.

DALSI ORGANIZACNI FORMY

* Vefejna tréninkova jednotka.

* Tréninkové soustfedéni.

* Ranni cvi€eni a jiné individualni formy cviceni.

* Navstéva sportovni akce, beseda s spéSnymi sportovci .

METODY SPORTOVNIHO TRENINKU

- Tréninkova metoda - zdmérné uspoiadani obsahu Cinnosti trenéra a sportovce smeétujici
k planovanému a efektivnimu zvyseni trénovanosti, resp. sportovni vykonnosti
- Tréninkova ¢innost se provadi podle zvolenych metod

METODY KONDICNI PRIPRAVY

- podle doby cvifeni, intenzity, intervalu a druhu odpocinku se méni charakter
tréninkového zatiZeni a tim i adaptacniho podnétu
- lze rozlisit metody neprerusovaného zatiZeni a prerusovaného zatizeni

A) METODY NEPRERUSOVANEHO ZAT{ZENI

1) Souvisla (rovnomérna) metoda - cviceni probihd bez pteruseni, trvani od desitek minut az
do né€kolika hodin, intenzita stfedni aZz submaximalni.
Tr.efekt: pfedevsim rozvoj aerobni kapacity.

2) Stridava metoda - cviceni probihd bez pferuSeni, stiidaji se cviceni rtizné intenzity, plynuly
pfechod z intenzity niz§i do intenzity vyss$i a opacné. Kyslikovy deficit je uhrazovan pfi
snizeni intenzity. Tr. efekt: aerobni i anaerobni procesy, vyuzivana i k upevnéni dosazeného
stupné trénovanosti.

Fartlek (hra s rychlosti) - stfidani intenzity podle subjektivnich pocitti nebo podle planu
(terénu) nebo pociti, intenzita cvi¢eni od mirné po submaximalni.

B) METODY PRERUSOVANEHO ZATIZENI

Nedilnou soucasti metody (kromé zatizeni dosazené¢ho provadénim télesnych cviceni) je doba a
druh odpocinku mezi jednotlivymi sériemi nebo opakovanimi cvi¢eni. RozliSovat interval
zotaveni (IZ) pasivni nebo aktivni a podle délky intervalu:

Plny IZ - relativné plné obnoveni praceschopnosti (cca 2-5 min)
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Optimalni IZ - dal§i cviCeni ve stavu neuplného zotaveni - kyslikovy deficit
neni plné uhrazen

Zkraceny IZ - umoziuje sportovci jen CasteCné zotaveni - zafazovan pouze u vyspélych
sportovc.

Zakladni metody pierusovaného zatizeni:

a) Opakovana metoda - cvi¢ime kratce a maximalni intenzitou, plny IO, vyuziti v tréninku
rychlosti a vybusné sily. Pfi ndstupu tnavy trénink ukoncit.

b) Intervalova metoda - organismus pfivykame pracovat co nejdéle v podminkach kyslikového
dluhu. Snaha udrzet intenzitu cviceni. Mezi jednotlivymi nastupy (sériemi) optimalni nebo
zkraceny 10 - délku fidime napft. podle tepové frekvence. Vyuziti v tréninku rychlostni ¢i silové
vytrvalosti:

ZASADY TRENINKU

doporuceni pro optimalizaci zatizeni a zatézovani vychdzejici z objektivnich zékonitosti
adaptacnich procest

ZASADA JEDNOTY VSESTRANNE A SPECIALNI PRIPRAVY (VP a SP)

* vSestranny rozvoj - ptedpoklad zvySovani sportovni vykonnosti

* obsah VP ovlivnén potiebami SP

* Uroven a moznosti SP ovlivnény vysledky VP

* odlisnost poméru VP a SP v jednotlivych etapach a obdobich a vzhledem k discipliné

specializaci v tréninku zahdjit v€as a optimalné zvySovat

ZASADA NEPRETRZITOSTI TRENINKOVEHO PROCESU
* vychodiskem efekt superkompenzace

* optimalni frekvence specifickych tréninkovych podnéti vede ke kumulativnimu tréninkovému
efektu

* nezbytnost dostatecného odpocinku

* zotavovaci procesy ovlivnény rozcvic¢enim, psychikou, zivotospravou...

ZASADA POSTUPNEHO ZVYSOVANI ZATIZENI
* jen dostatecné veliké zatiZzeni piedstavuje G€inny adaptacni podnét

¢ dusledna individualizace
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* zatiZeni zvySovat v souladu se zvySovanim trénovanosti

* zatézovani v delSim Casovém Useku - narust, stabilizace a pokles zatizeni

ZASADA VLNOVITEHO PRUBEHU ZATIZENI
* nejvhodnéjsi prabeh zatizeni mé vinovity charakter
* vztahuje se i na objem a intenzitu zatizeni

* vyznam pro fizeni sportovni formy

ZASADA CYKLICNOSTI TRENINKOVE CINNOSTI

* systematické opakovani prvka obsahu tréninku v ¢asovych usecich - cyklech

* kazdy prvek obsahu tréninku chapat ve vztahu k jednotlivym cyklim (hierarchie cyklit)
variabilita cykld - rizné cile vyZaduji odliSné zatizeni a dalsi zmény

v tréninkovém procesu

ZASADA SPECIFICNOSTI
* adaptace na tréninkové zatizeni je specificka

* specificka cviceni vedou k rychlejSimu zvySovani sportovni vykonnosti
» télesna cviceni a jejich davkovani vychazi ze specifickych pozadavka sportovnich vykoni
* nebezpeci jednostranného a predcasného specifického zatézovani

ZASADA REVERZIBILITY

nepfiméteny pokles tréninkového zatizeni se projevi ztratou urovné adaptace
* mira poklesu je dana typem adaptace a zptisobem ziskani

ZASADA VARIABILITY
» télesna cviceni, metody, objem a intenzitu zatiZeni apod. je nutno obménovat
nebezpeci poklesu reaktivity organismu, unavy a sportovni vykonnosti

SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU

Sportovni vykon je obvykle determinovan vétsSim mnozstvim faktorti. Tato skutecnost se odrazi
v potiebé rozvijet a zdokonalovat rizné stranky osobnosti sportovce. V tréninkovém procesu se
uvedeny pozadavek fesi v ramci jednotlivych slozek sportovniho tréninku - kondi¢ni, technické,
taktické, psychologické a teoretické pripravy (jednotlivé slozky sdruzuji kvalitativné podobné
faktory sportovniho vykonu).Uvedené clenéni mé vyznam piedev$im teoreticky, umoziuje

diferencovat tréninkov¢ zatizeni pfedevsim z hlediska jeho obsahu.
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KONDICNI PRIPRAVA (TRENINK)

Zamérny a fizeny proces zaméieny na vyvolani adaptacnich zmén vedoucich krozvoji a
kultivaci motorickych schopnosti sportovce pii souCasném zdokonalovani a stabilizaci
sportovnich dovednosti rozhodujicich pro podani sportovniho vykonu.

» zékladni slozka sportovniho tréninku

* uzké vazby na ostatni slozky

* obsah dan predevSim pozadavky sportovniho vykonu a realizovan v rdmci obecného a
specialniho kondi¢niho tréninku

* do obsahu zarazovat doplitkové aktivity, které mohou pozitivné¢ ovlivitovat ¢innost organizmu
(kompatibilni discipliny)

* prioritni zaméfeni na trénink sily, rychlosti, vytrvalosti, flexibility a jejich uplatnéni ve
sportovnim vykonu

Ukoly

1. Rozvoj télesné zdatnosti, kondice.

2. ZvySovani zatizitelnosti.

3. Prevence zranéni.

4. V integraci s dal$imi slozkami zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky a taktiky.

Tréninkové efekty

PredevSim schopnost organizmu vykondvat praci vysSsi intenzitou nebo vykonavat praci dané
intenzity delsi dobu (celkové vice prace) v disledku zvyseni télesné zdatnosti, resp. kondice.

TECHNICKA PRIPRAVA

proces zaméteny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti, jimiz sportovec
projevuje svlj vykonnostni potencial v podminkéch soutézi.

e zakladni slozka ST

* vazéna na ostatni slozky

» zékladem je motorické uceni

* respektovat princip tcelnosti a ekonomiénosti

Technika = dulezity faktor sportovniho vykonu, ti¢elny zptisob
feSeni pohybového ukolu (v souladu s pravidly)
- odli$nost funkci techniky u riznych sportovnich vykonti

- dynamicky vztah techniky a véku sportovce, pohybovych a psychickych predpokladl, vyvoje
disciplin...

- Styl =1uceln¢é a ekonomické provedeni techniky ptizpiisobené zvlastnostem jedince

- Sportovni pohyby acyklické, cyklické a kombinované- rozliSujeme fazovou
(Casoprostorovou, kinematickou) strukturu a dynamicko —Casovou strukturu
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Technické ptiprava — vybrané aspekty

Motorické uceni - volit vhodné metody, formy a postupy, faze uceni, odstraiovani chyb, zpétné
vazby, transfer apod. — napft. postup vcelku a po ¢astech, zpétna informace vnéjsi a vnitini.

Realizace obsahu v tréninkové jednotce - opakovat jednu sportovni dovednost, avSak s moznosti
urcité variace napt. v sile, sméru, rychlosti, vySce apod.(vhodné spise v ¢asném stadiu uc¢eni nebo
za ucelem dosaZeni kratkodobého zlepseni spojeného se zvySenim jistoty sportovcl pied soutézi),
nebo opakovat nékolik dovednosti v ndhodném poradi, napt. v tenise forehandu, backhandu a
zkrdceného uderu (doporucuje se ve vSech ostatnich ptipadech, predevSim pfii stabilizaci
sportovni dovednosti a upiednostiiuje se pro efektivnéjsi prenos do sportovniho vykonu v soutézi,
lepsi zapamatovani a rychlejsi znovu vyvolani).

Optimalizace zatéZovani vzhledem k ciliim tréninkové jednotky a tréninkového cyklu.

Hodnoceni kvality osvojované techniky - subjektivni hodnoceni nebo vyuziti exaktnich metod
(napft. kinematické analyzy).

Praktické rady k tréninku techniky:

* ocekavani dlouhého tr. techniky vede k snizeni usili — cca do 20 min bez preruseni

* redukce tnavy zlepSuje motivaci (vliv pfedchozich tr. jednotek)

* zotaveni po tr. techniky — dostate¢ny odpocinek, Spatnd spojeni zapomenuta rychleji (nebyla
posilovana)

* vjednom okamziku se zaméfujte na jeden aspekt techniky

* vétSina informaci, které ucici se pfijima je vizualniho charakteru (80%)

e prizpasobujte sport mladym sportovciim, ne naopak (technika, nacini...)

* zvySovani uplatnéni sily, rychlosti a vytrvalosti by nemélo narusit techniku

* pii pfeucovani volte provadéni pohybt takovou rychlosti, aby sportovec vnimal sekvenci
pohybu...

* zatizeni zvySujte stupnovanim narokii na piesnost provedeni, rychlost, vytvafenim

vvvvvvvvvvvv

apod.)

TAKTICKA PRIPRAVA

Proces zaméfeny na zvladnuti moznych zptsobl feSeni pohybovych ukolt a zdokonalovani

schopnosti jejich optimalniho vybéru v soutéznich situacich.

Obsahem taktické ptipravy je osvojovani potiebnych védomosti, ndcvik a zdokonalovani riznych

zpusobli feSeni soutéznich situaci na zdkladé vniméani a analyzy situace, pfizpisobovani

osvojenych feSeni ménicim se podminkam.

K zakladnim tikoliim taktické pripravy patii:

1. Osvojovani taktickych védomosti (poc¢inaje znalosti pravidel napt. po znalost slabych stranek
herniho systému soupeie a jednotlivci).
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2. Naécvik a zdokonalovani taktickych dovednosti (napi. hra¢ provadi pfesné a ucinné taktickou
dovednost v utkani - napt. voli spradvnou variantu nahravky mice utocnikovi a nahréva presné
do o¢ekavaného prostoru, nebo usmérnuje mi¢ do nekryté casti hiisté...).

3. Rozvoj taktickych schopnosti (napt. schopnost vnimat ménici se herni situaci).

Strategie: pfedem promysleny plan zpisobu sportovniho soupetfeni (vytvoteny na zakladé
mnoha poznatkli, zvdzeni fady okolnosti a souvislosti tykajicich se vlastni osoby, soupefe,
podminek soutéze apod.) vedouci ke splnéni vytyCeného cile

Taktika: realizaci stanovené strategie v prib&hu soutéze (zptisob soupeieni). K tomu, aby mohla
byt taktika pln¢ uplatnéna, je nezbytné, aby byla pfedem nacvi¢ovana a zvladnuta.

Taktické jednani v soutéZi je tvoreno procesy:

* vnimani a analyza soutéZni situace (rozpoznani vzniklé situace)
* myslenkové feseni (vybér optimalni varianty feseni)

* realizace vybraného feseni.

Predpokladem optimalizace procesii taktického jednani je uprava aktualniho psychického stavu
sportovce, mira anticipace a pamét(umoziuje uchovavat védomosti a transformovat je ve
zkuSenosti), uroven kondice, technické pfipravenosti sportovce, tvofivosti, charakter dané
strategie a pro ni platné zasady (napf. jak hrat proti soupefi, ktery ma vyskovou pievahu). Uspéch
¢1 neuspéch je pak pro taktické jednani sportovce zpétnovazebni informaci. Dulezité je, aby
v tréninkovém procesu byla vénovana dostatend pozornost t€ém zpusoblim feSeni soutéznich
situaci, které jsou nejCastéji uplathovany, event. tém, jejichz uplatnéni piedpokladame
v nastavajici soutézi.

PERIODIZACE TRENINKOVEHO PROCESU

Jde o stanoveni po sob¢ nasledujicich tréninkovych cykll, jejichz obsah, velikost zatizeni a
opakovani se podileji v ur¢itém Casovém Useku na zvySovani trénovanosti a vytvareni optimalni
sportovni formy.

Sportovni forma - stav optimdlni pfipravenosti k soutézi, kterého bylo dosazeno na
zaklad¢ spravné fizené sportovni ptipravy.

Sportovni forma ma fazovy charakter a probiha ve tiech navazujicich fazich:

* vytvafeni pfedpokladi pro vznik sportovni formy,

* vznik a stabilizace sportovni formy,

* docasny readaptacni pokles sportovni formy.

Tréninkovy cyklus - asové uzavieny tréninkovy celek, v némz se fesi jeden nebo vice
tréninkovych ukolu, které spolu vzajemné souviseji.
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Mikrocyklus - relativné kratky né€kolikadenni tréninkovy celek

Pti vytvareni mikrocyklu zohlednujeme:

* obsah tréninkovych jednotek,

velikost zatizeni v jednotlivych tréninkovych jednotkach,
aktualni stav trénovanosti sportovce,

* schopnost sportovce snaset zatizeni,

dobu obnovy energetickych rezerv mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami.

Mezocyklus -tusek tréninku, ktery se skldda z nékolika mikrocykla
(kumulace zatiZeni = vyrazny adaptacni podnét).

Makrocyklus - tréninkovy celek, ktery je tvofen nékolika mezocykly.

Klasické ¢lenéni roéniho makrocyklu: piipravné, hlavni a ptfechodné obdobi (v soucasnosti
kondi¢ni, technicka, takticka a psychologicka ptiprava nejsou v jednotlivych obdobich rigorézné
odd¢lovany).

Trénink vyspélych sportovci: zakladnim stavebnim prvkem jsou bloky sestavené obvykle
z né¢kolika mikrocykld (podle potieb sportovcei, resp. konani soutézi) .

Typy tréninkovych bloki:

1. Rozvijejici — zaméfeni na kondici se zfetelem na specifiku soutézni discipliny nebo na
specialni technické a kondi¢ni prvky zdvodni discipliny bezprostiedné ovlivitujici sportovni
vykon.

2. Stabilizaéni — upevnéni dosaZené urovné trénovanosti (vznik a stabilizace dil¢i sportovni
formy).

. Relaxa¢ni — obnoveni energetickych a psychickych rezerv.
. Vylad’ovaci — modelovy trénink, pfiprava na utkani a zavody.

Soutézni — start v utkanich ¢i zavodech.

Regeneracni — regenerace, aktivni odpocinek.

N AW

Kontrolni — veskeré oblasti kontroly trénovanosti a vykonnosti.

PLANOVANI, EVIDENCE A VYHODNOCOVANI TRENINKU

Ridit tréninkovy proces znamena permanentné pievadét organizmus sportovce z jednoho
stavu — vychoziho, do nového stavu — planovaného, ktery se co nejvice pfiblizuje optimalnimu
modelu.

Systémovy pfistup kfizeni vyzaduje znalost aktudlniho stavu sportovce, velikosti a
charakteru zatiZeni, dynamiky vykonnosti a dalSich ukazatelt. Rizeni sportovniho tréninku se

-23- © Jifi Snitil 2005



proto uskutecfiuje pomoci planovéani, evidence, kontroly a vyhodnocovéni trénovanosti a
sportovni vykonnosti.

Planovani je tvar¢i Cinnost trenéra, sméfujici k vytvotfeni podminek pro optimalni rozvoj
sportovce a rust jeho sportovniho vykonu (stanoveni cile, obsahu, skladby, metod atd. tréninku,
zaméefeného ke zméné vykonnostni trovné sportovee v urcitém casovém obdobi. Do jaké miry
bude sestaveny tréninkovy plan efektivni zalezi predevsim na splnéni nasledujicich pozadavk:

* tréninkovy program je pfizplsoben individudlni Grovni vykonnosti sportovce a jeho plnéni
vychézi z danych materialnich a socidlnich podminek

* planovany program zajisti potfebnou velikost zatézovani, kterd zabezpeci dostateCny nartist
trénovanosti a sportovni vykonnosti

» cile a tkoly ptedlozeného planu jsou hodnoceny sportovcem jako splnitelné a vyvolaly
aktivni pfistup k jejich plnéni.

Clenéni plani podle délky planovaného obdobi:

Perspektivni vicelety pldn obsahuje dlouholetou perspektivu naplné tréninku, jeho stavbu,
tréninkové cile a vyvojové tendence v jednotlivych letech tréninkového procesu.

Roc¢ni pldn je jiz koncipovéan tak, ze aktivné zpracovava tréninkovy program pro jednotlivé
mezocykly. Zde jsou jiz konkrétné¢ formulovany jednotlivé slozky, nezbytné pro fizeni
tréninkového procesu. Je to predevsim:

* stanoveni tréninkovych cill, k jejichz splnéni bude zaméfen cely tréninkovy proces

* skladba tréninku, ve které je zpracovdno rozdéleni na mezocykly a mikrocykly, a pocet
planovanych zavod, terminy soutézi apod.

* organizace tréninku podavajici prehled o planovanych organizac¢nich a didaktickych formach,
okruzich tréninkovych prostfedki, oblastech planované diagnostiky vykonnosti, zptisobech
tréninkové dokumentace, zajisténi ¢innosti pfi pribéhu zavodi a zplisobech vyhodnocovani
realizovaného tréninku 1 dynamiky vykonnosti, které bude trenér uzivat

* metody tréninkového procesu, obsahujici nejen vycet metod, které budou pouZivany pfi
rozvoji kondice a u€eni se technice, ale 1 postupy a prostiedky pottebné pro komplexni fizeni
tréninkového procesu.

Podle tohoto obsahového schématu jsou pak piedev§im v oblasti prostfedki a metod stale

podrobnégji zpracovavany v pldnech mezocyklli a mikrocykli a tréninkovych jednotek. Pro
soucasny tréninkovy proces a jeho planovani, zejména ve sportovnich hrach je typickd vysoka
variabilita a plasti¢nost.

Evidence

Zaznamenani vSech nezbytnych informaci o tréninkovém procesu. Zakladem evidence je vedeni
dokumentace, predevSim tréninkovych denikii (trenéra ¢i sportovee), kde se pribézné
zaznamenavaji vybrani ukazatelé, majici rozhodujici vliv na rozvoj trénovanosti a rlst
vykonnosti sportovce - charakteristiky zatizeni (objem a intenzita), pouzita cviCeni, metody,
zaznam ukazateld reakce organizmu na provadéna cviceni apod.

Vyhodnocovani

Cilem vyhodnocovani je hledani odpovédi na zakladni otazku, zda to, jak a co sportovec trénuje,
skutecné vede krozvoji vykonnosti, zda obsah, fizeni a pouZzit¢é metody tréninku vytvateji
pfedpoklady pro dosahovani individudlné maximalnich vykond. Srovnavani ukazatell zatiZzeni a
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ukazateld trénovanosti plni pii fizeni sportovniho tréninku funkci zpétné vazby. Na zakladé¢
ziskanych vysledki dochézi k rozhodnuti, zda se soucasné zaméteni tréninku ponecha a nebo zda
dojde k upravam tréninkového planu. Celkové vyhodnoceni tréninkovych a vykonnostnich
ukazatell je vychodiskem tvorby planu pro dalsi tréninkovy cyklus.

SILOVE SCHOPNOSTI

Definujeme jako schopnost prekondvat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakei pfi
statickém nebo dynamickém rezimu svalové prace

Vychodiska pro trénink:

Odlisné uplatnéni v odvétvich a disciplindich — pozadavky na pfekonani maximalniho odporu,
nemaximalniho odporu co nejrychleji nebo opakované (dlouhodobég), né€kdy jen podplrny
vyznam (S ve sportu chapat spise jako komplex schopnosti).

RozliSeni absolutni a relativni sily (pfepocet absolutni sily na kg hmotnosti sportovce).

Anatomicko.fyziologické zaklady:

- Pficny prafez svalu (agonistl), resp. pomér pruiezu rychlych a pomalych vlaken.

- Pomér zastoupeni jednotlivych druhi vldken.

- Vnitrosvalova koordinace - pocet zapojenych motorickych jednotek (rychlost jejich zapojeni
a synchronizace v Case).

- Mezisvalova koordinace - synchronizace svalt rozhodujicich pro vykonani pohybu (dosaZeni
S maxima ve stejném Case), koordinace agonistil s antagonisty.

- Rychlost svalovych kontrakei.

- Zasoba energetickych zdrojii a jejich mobilizace.

Rezimy svalové prace: prekondvajici, udrzujici, ustupujici, kombinovany.

Zakladni druhy:
STATICKA SILA (SS) (kratkodoba nebo vytrvalostni) — schopnost vyvinout S v izometrické
kontrakci — neprojevuje se pohybem

DYNAMICKA SiLA (DS) — schopnost vyvinout S v koncentrické nebo excentrické kontrakci —
projevuje se pohybem podptrné-pohybového aparatu nebo jeho Casti

DS se projevuje jako (vzhledem k piekondvanému odporu a zrychleni):

1. MAXIMALNI SILA (MS) — nejvyssi Groveit DS (event. SS), kterou je sportovec schopen
vyvinout volni kontrakci — pfedstavuje zakladni silovy potencial
(RELATIVNI S=piepocet MS svalovych skupin nebo jejich souhrnti na 1 kg hmotnosti)

2. VYBUSNA SILA (VS) — schopnost pfekonavat nemaximalni odpor s maximalnim
zrychlenim

3. RYCHLOSTNI SILA (RS) — schopnost rychlého stiidani kontrakce a relaxace svalu
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4. VYTRVALOSTNI SILA (VYS) — schopnost odolavat unavé pii opakovaném (déletrvajicim)

vyvijeni dynamickeé sily

Trénink:
Specificka forma tréninku, jejimz obsahem je cilené a systematické zatézovani svalii vyvolavajici
funk¢ni, biochemické, morfologické a strukturalni zmény vyuzitelné ve sportovnim vykonu

Tréninkové prostredky:

Cviceni s vnéjSim odporem, ktery je vyvolan:

hmotnosti pfedmétu

odporem cvicence

odporem pruznych predméti

odporem vnéjsiho prostiedi

specialné konstruovanymi posilovacimi stroji

Cviceni, ve kterych se pfekonava hmotnost vlastniho téla (v€etné dopliikovych zatézi)
Elektrostimulace

Metody:

kulturistickd — rozvoj svalové hmoty, PO (pocet opakovani v sérii) cca 8-12 (v tomto piipade
= opakovacimu maximu, tj. maximalnimu poctu opakovani, které je sportovec schopen
provést s danou zatézi a stejnym zplisobem)

kruhovy trénink — anatomickd adaptace, rozvoj silové vytrvalosti, svalové hmoty (u
zacCateCnikl)

maximalnich Gsili — zvySeni maximalni S prostfednictvim nervosvalové koordinace,
PO cca 1-3

rychlostni — rozvoj rychlych projevi sily, PO 6-12 (dokud neztraci rychlost)
izometrickd (statickd) — anatomicka adaptace, rozvoj statické sily

plyometrickd — rozvoj rychlych projevu sily (vybusSnosti) - nezbytnd znacna opatrnost a
postupnost pii zvySovani ndro¢nosti

silové-vytrvalostni (vytrvalostni) — rozvoj vytrvalostnich projevi sily, obvykle vzhledem
k specifickym pozadavkiim discipliny, PO cca vice jak 20 (zaméfeni
aerobni nebo anaerobni).

Vybrané aspekty tvorby posilovacich programi pro sportovce:

Posilovaci program = soucast dlouhodobé koncepce S pripravy.
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VéEk a vykonnost: napi. zacatecnici 9-12 cv, hlavni sv skupiny, vrcholovi v obdobi soutézi
¢asto jen 3-6 specifickych cv.

Pozadavky discipliny - svalové skupiny, rychlost a smér pohybu, odpor, polohy a thly mezi
segmenty, metabolické kryti...

Faze tréninku (obdobi): v pfipraveé cca 9-12 cv, pocet postupné sniZzovat.

Poradi cviceni - vSechny série jednoho cv a pak postup na druhé cv nebo jednu sérii vSech cv
a pak dalsi série (vice odpocinku), potadi tréninku jednotlivych druhti S.

Pocet sérii — dan individualnimi odliSnostmi sportovcl, poctem sv. skupin, které maji byt
trénovany, tr fazi (napf. v zdvodnim obdobi redukce opakovani i sérii - Setfeni energii pro
trénink techniky a taktiky, soutéze)...

Interval zotaveni mezi sériemi: podle druhu tr S, intenzity, poctu zapojenych svalti, kondice,
individudlnich specifik — sportovci s vétsimi svaly tendenci pomaleji se zotavovat, aktivni
odpocinek (relaxace usnadni svalové kontrakce, zotavovani podporuje lehkd prace svali,
které nejsou procvi¢ovany).

Protahovani v prubéhu cv — zkracené svaly pomaleji regeneruji (horSi vyziva a
odstraiiovani metabolitil).

Frekvence tr. jednotek: podle kondice, zotavovacich schopnosti, tr faze, vyuzivanych
energetickych zdroju - glykogen (hlavni zdroj pii S tréninku) — obnova obvykle do 24 hod,
ale CNS do 48 hod (intenzivni trénink); po absolvovani S tréninku spole¢né s technikou,
taktikou nebo rychlosti dalsi intenzivni trénink za 48 hod (kdyz v jednotce zaméteni jen na S
—rychlejsi zotaveni).

Diagnostika:

Po ditkladném rozcviceni.

Na zacatku a na konci sezény, cyklu apod.

Hodnoti se velikost piekonaného odporu, pocet provedenych opakovani, rychlost pohybu,
piekonand vzdalenost.

Vyuziti jednoduchych (€inky) i slozitych zatfizeni (trenazéry)...

Specifika tréninku déti:

ST — soucasti vSestranné piipravy (doplitkova forma).

Cilem je nejen zvySovani sily, ale i pfedchazeni (odstranovani disbalanci).

Rozvoj jednotlivych druhti sily — vyuzivat transferu.

Diiraz na techniku cviceni, dychani, bezpecnost, vyuzivat jen zafizeni uzptisobenym mléadezi.
Diiraz na svalstvo kolem patete (posturalni svaly).

Uptednostiiovat dynamicka cviceni, v pocatcich cviceni v posilovné necvicit rychle, omezit
naroc¢na staticka, tahova a tlakova cviceni.

Vybér vhodnych poloh a rozsahi cvifeni (napf. opfena patef, necviCit se zatézi
v predklonu...).

Respektovat neukonceny vyvoj kosterniho apardtu (riistové chrupavky), nerovnomérny
rozvoj svalovych skupin, mensi ptizptsobeni na silovy trénink.

Hypertrofie v disledku ST v obdobi do puberty minimélné (nizka hladina testosteronu a
inzulinu).
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RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Definujeme jako schopnost konat pohyb. ¢innost bez odporu nebo s malym odporem co
nejrychleji

Anatomick-fyziologické zaklady:

- nervoveé procesy

- zastoupeni rychlych svalovych vldken a jejich rozméry
- hormonalni ptisobeni

- pohyblivost kloubnich spojeni

- antropometrické ukazatele.

Vychodiska pro trénink:
Pozadavky discipliny — nutno trénovat jednotlivé druhy R a jednotlivé casti téla, vysoka
genetickd podminénost.

Druhy:

1. reak¢ni (jednoducha a slozitd)

2. akéni - acyklicka (jednoduchého pohybu) a cyklicka: akceleracni (zrychleni), frekvenéni, béhu
se zmeénou smeru (znacna nezavislost jednotlivych druhit).

1. Reakéni (na podnét zrakovy sluchovy, taktilni)
a) jednoduché (na o¢ekavany nebo neocekdvany podnét)
b) vybérova (prodlouzena o rozhodovanim a volbou feSent).
c)
2. Akéni
a) jednotlivého pohybu (acyklickd)
b) komplexniho pohybového projevu — hlavné akceleracni, frekvencni, se zménou sméru...
V obsahu tréninku respektovat na¢nou nezavislost druhii R!

Metodické aspekty rozvoje:

* Odpocaty sportovec, prohiaté a uvolnéné svalstvo.

e Maximalni koncentrace a motivace, zvladnuti techniky.

* Metoda opakovani — do 10(15) s, v piipad¢ herni formy i déle (3- 5 opakovéni v sérii, max.
15(20) v tréninkové jednotce — trénink ukoncit pfi poklesu rychlosti.

* Plny interval zotaveni (obvykle aktivni 2-5(8) min).

* U dospélych ptevazuje specificky rychlostni trénink.

e Variabilita tréninku (prevence vzniku rychlostni bariéry).

* Zam¢fit se na koncetiny 1 trup.

* Vyuzivat principu kontrastu, dopliikovych odport, okamzité zpétné vazby (dosazeny cas).

* Frekvenéni rychlost - nejlépe pii rychlosti 95 maxima.
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* Rychlostni vytrvalost — volit specifické vzdalenosti.

*  Vrocnim cyklu 1-3x/tyden, v piipravé po obdobi zaméfeném na silu a vytrvalost, ¢astecné
soub&zné se silou.

* Systematicky rozvijet i procesy vnimani, vybéru a realizace optimalnich pohybovych feSeni
situaci (hl. hraci).

Specifika rozvoje rychlosti u déti

*  Vyuzit citlivého obdobi cca v 8 —12 (13), u chlapcii i déle.

* Trénovat v mensich objemech, ale Casté&ji.

* Upftednostnovat soutézeni.

* Dbat na dokonalé technické provedeni cvieni a na v€asné propojeni rychlosti a techniky
(hrubé rysy zvladnuty).

» Zatazovat Siroké spektrum cviceni - nejéastéji do 6(8) s, stupiiované béhy, acyklicka cviceni
(odrazy).

Diagnostika:
vyzaduje zafizeni na méfeni ¢asu, audiovizudlni techniku. ..

VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Definujeme jako soubor ptedpokladli provadét déletrvajici télesnou ¢innost nemaximdlni
intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou po stanovenou dobu (vzdalenost), aniz by se
snizila efektivita ¢innosti

Vychodiska pro trénink: stanovit vyznam ve zvolené discipling, druhy vytrvalosti, sportovci -
reakce na trénink je odliSna — dédi¢nost ma silngjsi vliv nez pocatecni troven zdatnosti (asi 60%
odezvy dano geneticky)

Druhy:

1. rychrostNi (do 20 s)

2. KRrRATKODOBA (do 2-3 min)
3. sTREDNEDOBA (do 8-10 min)
4. prouHoposA (od 8-10 min)

DLOUHODOBA VYTRVALOST (obecna, aerobni) — dileZitd slozka zdatnosti (kondice) —
zlepSuje toleranci na zatizeni, odolnost proti inavé (chyby, zranéni), zotavovaci procesy...

Fyziologické determinanty dlouhodobé vytrvalosti
Maximalni aerobni vykon — pohybova €innost, jeji intenzita a trvani, pfi niZ se v co nejvyssi mife

uvoliiuje energie oxidativné. M¢fitkem je VO,max — individudlné nejvys§i mozna spotieba
kysliku (v ml/min/kg).
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+ Ridit intenzitu tréninkového zatizeni pomoci % VO,max je obtizné — pouzivé se jeho odhad
vyjadfenim srde¢ni frekvence (HR) - kiivka spotieby kysliku a HR se v rozmezi cca 40-80%
maxima shoduje.

*  VO,max koresponduje s cca 95% HR a s 80% maximalni rychlosti (pfi této intenzité zapojen
1 anaerobni systém).

* VO max lze tréninkem zvysit asi 0 20% (zvySeni spotieby kysliku hlavné ve vldknech I, pii
tréninku vyssi intenzitou 1 v 1I), nejlépe mezi 15-19 lety.

e ZlepSeni VO,max — pfedevsim intervalové metody, optimalni pfi intenzita 80-90% VO,max
nebo na urovni VO,max, trvani vzhledem k individudlni dob¢, kterou je sportovec schopen
intenzitu udrzet, odpocCinek 1:1 (efekt jiz pti frekvenci 1x tydn¢).

Aerobni kapacita — vyuzivani co nejvétsi mozné casti VO.max po delsi dobu, v podstaté co
nejdéle (mnozstvi energie, které 1ze uvolnit aerobn¢)

Geneticky podminéna asi ze 35% (determinovana podilem pomalych svalovych vlaken, zdsobami
glykogenu a schopnosti Setfit jej, schopnosti odolavat pfehfivani organismu)...

Anaerobni prah (laktatovy prah) - maximalni LA steady-state, intenzita zatizeni, pti které jiz

organismus neni schopen udrzovat dynamickou rovnovahu mezi produkci a odbérem laktatu

Aspekty tréninku na urovni LAP

- interindividudlni variabilita LAP - napf. v rozmezi 70% - 90% VO.max — riizné zapojeni
druhu vlaken,

- trénovani — znacny stres na aerob. 1 anaerob. energeticky systém, netrénovani — hlavné
zapojen aerobni systém

- trénovat do 90 min (limitovano zdsobami glykogenu—doplnéni za 36-72hod)

TRENINKOVE METODY
Rovnomérna (souvisla) —pro rozvoj vytrvalosti intenzita nad 70% HR max,
20-60 min (vytvareni zakladl télesné zdatnosti (kondice) - vétsi objemy intenzitou 55-70% HR
max)
Stiidava — intenzita mirna az vysoka, variantou je fartlek (hra s rychlosti,
stfidani intenzit mtize ale byt i naplanovano)
Intervalova — mnoho variant, k stimulaci vSech druhti vytrvalosti - podle trvani
a poctu useki, intenzity (80-100% HR max), intervali odpoc¢inku a
jejich charakteru
— zapojeni vice druht vlaken, nemiize ale pln¢ nahradit souvislou metodou
— vysoky nartst LA — odstranit aktiv. odpoc¢inkem do 60% VO,max
Rozligeni:
intervalové metody intenzivni (kratky interval zatizeni - cca do 2 min)
intervalové metody extenzivni (dlouhy interval zatiZzeni - cca do 15 min)
Kruhovy trénink — zapojeno mnoho sval. skupin po kratkou dobu—zmény v oxidativnich
enzymech nejsou vyvoladny (zafadit vice cvikl na velké sval. skupiny, méné na horni koncetiny -
zde vétsi akumulace LA pfi stejné intenzité)

Diagnostika:

méii se: 1) ¢as potiebny k spIlnéni pohybového ukolu
2) ptekonana vzdalenost za stanoveny cas
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3) doba (vzdalenost) udrzeni pfedepsané intenzity

Specifika tréninku déti

* Volit kratsi dobu trvani cvi€eni, ptrevazné herni formou (pestrost, zdbavnost).

* Cviceni V charakteru lze vkladat do tréninku pribézné€, vyuzivat i rozcviceni...

e Srdecni frekvence (HR) by méla dosahovat alesponi 160 tepii/min.

e Maximalni HR Ize orientacné zjistit vzorcem 210 — vek (divky), 207 — vék (hosi).

*  Vysokéd hodnota VO, max, vysoky stupeii ekonomizace cyklickych pohybti, ale dychaci a
obéhovy systém pracuje méné ekonomicky (vyssi HR, dechové frekvence); to kompenzuyji:
rychlejsi aktivizaci aerob. metabolismu na pocatku zatizeni, vysSi ekonomiénosti
energetickych systémd, lepsim krevnim zadsobenim a energetickymi zdsobami ve svalech.

KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Pohybova koordinace — vyjadiuje aspekt silového, ¢asového a prostorového tizeni pohybové
¢innosti (regulace pohybu).

Definujeme jako komplex schopnosti lehce a uceln€ koordinovat vlastni pohyby, ptizptisobovat
je ménicim se podminkdm, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové
pohyby (jde o psychofyzické vlastnosti, umoznuji uc¢eni se pohyb. dovednostem a ovliviiyji jejich
projev, dominuje ptesnost, rychlost, slozitost...)

Obsahové se jedné o rozlicné operace piijmu, zpracovani a uloZeni informaci

Koordina¢ni schopnosti jsou uzce spjaty s kondi¢nimi schopnostmi (projevuji se v komplexu),
ovliviuji technicko-taktické moznosti, ekonomicnost pohybu...

Vychodiska pro trénink:
Uzka navaznost na sportovni techniku, pozornost predev§im u déti a mladeze, znacné geneticka
podminénost. Nejlépe trénovat jiz od 6-7 let do puberty.

Clenéni:
e diferencia¢ni
e orientaCni
e rovnovahova
e reak¢ni
* rytmicka
e sdruzovani pohybt
* pfestavby pohybu

Metodické aspekty rozvoje:

* Opakované teSeni situaci, ve kterych se sportovec vyporadava s koordinacn€é narocnou
pohybovou ¢innosti.

e Trénink -rozSifovani pohybové zkuSenosti a rozvoj schopnosti vytvaiet nové struktury
pohybu (rozvoj ucenlivosti).
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* V tréninku vyznam rozliSovat obecné a specialni KS (koordinovat pohyby podle pozadavki
sportu).

* Cviceni provadét v mnoha obménach a ménicich se podminkach.

* Kombinovat jiz osvojené dovednosti.

e CviCeni provadét pod tlakem (soupet, vysokd rychlost, inava, dodate¢né informace, rusici
vlivy z okoli...).

* Velky pocet opakovani - dbat na kvalitu, interval odpocinku plny - metoda opakovani.

e Zatazovat uceni se novym pohybiim (podnécuje se schopnost ucit se).

* Podminkou rozvoje KS je zdokonalovani zakladnich systémi pohybové regulace, zvySovani
citlivosti analyzatorti a ¢innosti CNS.

* Kefektivnimu rozvoji KS dochdzi tréninkem, jsou-li vyuzivana cviceni, kterd umoziuji
transfer na dalsi ¢innosti.

Diagnostika:
* Testy zaméfené na presnost, slozitost, rychlost pfizpiisobivost, u¢enlivost
* Testy specialnich KS

FLEXIBILITA (OHEBNOST)

Definujeme jako schopnost vykonavat pohyby svaly a klouby plném rozsahu

Anatomicko-fyziologické determinanty:

anatomickd konstrukce kloubu a jeho funkcnost, vlastnosti vazii, Slach a svali (svalova
rovnovaha, sila, tonus - schopnost relaxace, elasticita, mnozstvi a rozlozeni tkang, reflexni
¢innost).

Dalsi faktory ovliviiujici F: vek, pohlavi, sportovni trénink (druh, velikost zatiZeni), strecink —
rozvoj a udrzovani F...

Vychodiska pro trénink:

* F je predpokladem efektivni svalové ¢innosti - spravné a hospodarné vykonavani pohybu,
adekvatni nasazeni sily (ma vliv na G¢innost techniky a jeji osvojovani, oddaleni néastupu
unavy).

* F umoziiuje uplatnit dalsi schopnosti (rychlost, silu, obratnost).

* F je prevenci pfetiZzeni, zranéni, opotiebovavani — svaly, klouby, chrupavky, Slachy.

* Nadmérnd F mutze vést k destabilizaci kloubli a zvysSuje pravdépodobnost poranéni jejich
vazil.

Metodické aspekty tréninku:

* F je pomérn¢ snadno trénovatelna (vice Casu napi. u patete nebo kycelniho kloubu).

* Negjlepsi vysledky - pfi kazdodennim tréninku.

e Vybér cvikl vzhledem k individudlnim specifikim (ne napf. cviky, kde sportovec pocituje
bolest) a pozadavkiim sportovniho vykonu.

* Trénink F pied ostatnimi schopnostmi, jen u odpocatych sportovct — staticky (hlavné

zacatecnici) a dynamicky strecink.
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* Davkovani — zpocatku 5-10, u patefe az 15 (20) opakovani, 3-5 sérii.

e U vétSiny sportll je pro udrzeni potfebné urovné F dostacujici jedna tr. jednotka tydné a
dukladny stre¢ink v rozcviceni, u sportli vyzadujicich vyssi uroven F — 2-3 x tydné.

* Pravidelné zatéZovani vede ke snizeni F — zafazovat stre¢ink v prib¢hu nebo po skonceni
tréninku (i pfi posilovani lze takto vyvolat i1 kratkodobé zvySeni F).

* Nedostatecna F muize negativné¢ ovliviiovat:uCeni se technice, zatizeni svalli, vazi, Slach,
rozvoj rychlosti a sily a jejich uplatnéni v technice zadvodniho pohybu, ti¢innost techniky.
pietizeni svall, které kompenzuji nedostatek F, coz muze vést k rychlejsi unavitelnosti...

Diagnostika:

- napt. zjiStovani schopnosti zaujmout urcité polohy, provést cviceni...
- po dikladném zahtati

- u obou stran téla

- na zacCatku a na konci sezony, cyklu apod.

- rizné pozadavky na presnost méteni. ..

SPORTOVNI TRENINK DETI A MLADEZE

Je nutné pln€ respektovat vyvoj sportovce.

Déti a mladez = specificka skupina — biologicky vyvojl] vétSina mladych sportoveit nedosahuje
v tomto obdobi maxima svého potencialu.

Fyzicky rozvojU ptizpisobovat tréninkové zatizeni ristovym trendiim, vyvoji kostry, specifikiim
odpovédi na tréninkové podnéty.

Psychicky rozvojll u déti vychazet ztoho, co potfebuji a co je bavi (to mohu ovlivnit), u
nejmladSich brat v potaz vysokou unavitelnost CNS.

Tréninkové a vykonnostni moznosti determinovany rychlosti rastu skeletu, nervové soustavy a
vnitinich organi.

Trenér - sledovat chut’ do tréninku, dbat na pestrost a zabavnost tréninku, podporovat dalsi
aktivity (i nesportovni).

Stanovovani kratkodobych cilli udrzuje kazdodenni koncentraci a motivaci, dlouhodobé cile
predstavuji kulminaci tréninkového usili - prabézné a pravidelné vyhodnocujeme pokroky.
Upftednostiiujeme cile procesualné¢ orientované (predevSim kratko a stfednédobé) pred
vysledkové orientovanymi (absolutné orientovanymi — medaile, umisténi).

Stanoveni cili - vychazet z toho, co déti potfebuji a co je bavi (to miize ovlivnit) a z citlivych
(senzitivnich) obdobi, tj. ptfihodnych obdobi pro rozvoj jednotlivych motorickych schopnosti.
MIladez zapojit do vytycovani cilil] zvySeni motivace.

SPORTOVN{ VYKON

Sportovni vykon je determinovan mj. vékovymi zvlastnostmi a dobou sportovni piipravy.

Z nejlepsich zakl se jen polovina (1 méng) prosadi mezi nejlepsi v dorosteneckych kategoriich,
neni uzka vazba mezi vysokou vykonnosti v détstvi a v dospélosti.

Soutéze — zvladnout fyzicky 1 emocionalné, cca od 12 let déti rozumi vyznamu soutézi, prozivaji
(ne)taspéch.

Pozornost vénovat poméru tréninku a soutézi (soutéze nesmi zevSednét) stanovit pocty soutézi
v kategoriich.
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Sportovni hry — pozornost predevs§im individualnimu hernimu vykonu.

Negativni jev: zvySeny pocet déti startujicich v dilezitych soutézichl] zde vyssi pozadavky na
uspeéchl] zvyseni narocnosti tréninkul] zdravotni komplikace (v¢. psychickych).

Vykony ovlivnény somatometrickymi ukazateli (hoSi v obdobi 10-14 let, divky v obdobi 9 a
predev§im 12-13 let), u hochii vykony rychlostné-silového a silového charakteru kladné
ovlivnény biologickym vékem (7-12 let a predevsim v pubert¢), u vytrvalostnich vykont je vztah

opacny.
Soucasna populace — zhorSeni dynamické sily pazi, trupu, aerobni vytrvalosti.
Tenis — pozadavky na: svalstvo dolnich koncetin, Sikmy sval biisni (pro ptenos sil), prsni,

deltovy, Siroky zddovy a triceps pro uder (servis), svalstvo zapésti...
TRENINKOVE ZAT{ZENI

Vzdy vychézet zindividudlnich specifik, charakteristickych pozadavcich discipliny (odvétvi),
vcetné veéku dosazeni maximalni vykonnosti.

Zajistit, aby mladez v co nejvice tréninkovych ¢innostech byla Gspésna.

Zatizeni zvySujeme postupné, vyraznéji vétSinou po 1. etapé sportovni pfipravy (u technicko-
estetickych sport diive), a to:

-prodluzovanim doby trvéani jednotek

-zvySovanim poctu jednotek v tydnu

-objemu (intenzity) zatizeni pii stejné frekvenci

-frekvence zatizeni v jednotce.

Celkovy objem: asi do 10 let max. 4-Shod/tyden, asi do 14 let max. 10-12hod/tyden.

Intenzivni tréninkové zatizeni zfejmé neovliviiuje negativné rust.

V obsahu tréninku prepubescentli neni nutno rozliSovat zatizeni aerobniho a anaerobni ho
charakteru.

POHYBOVE UCENI

Kriticka obdobi se odlisuji dle specifik sportovnich disciplin.

Komplexnost pii osvojovani dovednosti — napf. ve hrach umoznit co nejdiive (po vytvoreni
hrubych pohybovych programtl) uplatnéni pfi feSeni hernich situaci (zisk mice, bodu = silné&jsi
stimul pro déti, nez pochvala za zvladnuti techniky...).

Uptednostitujeme komplexni postup (osvojovat dovednosti veelku), zjednoduseni.

Osvojovanou dovednost zafazujeme co nejcastéji (v kazdém tréninku), hodnotit nejen uspéchy,
ale 1 usili, snahu.

Casto ménime zatézované ¢asti téla, rozvijet vnimani (podminka anticipace)...

Cinnost ve skupinach — uspofadat tak, aby lepsi mohli byt sledovani slabsimi.

Ptizptisobeni tréninku, variabilita — ménit obsah, nacini (volejbal — velikost a hmotnost mice,
tenis — vySe odskakujici mice, basketbal — nizsi kose), redukovat hraci prostor — umozni 1épe
realizovat hru, omezit nebo zjednodusit vyuzivané dovednosti Ci taktiku, redukovat pocet hracu...
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TRENINK V RUZNYCH VEKOVYCH OBDOBICH
6-10 let

Zaujmout nabizenymi ¢innostmi, preferovat zdbavu pred vitézstvim, ocetiovat ,,zaméfeni* na
trénink, disciplinovanost, podporovat uvédomovani si vlastniho téla, tvofivosti...

Zpocatku se zamétujeme na osvojeni zédkladnich dovednosti bez zaméfeni na detaily provedeni
(dovednosti ¢asto opakovat) ve spojeni s koordinaci.

Systematicky vyuzivdme modifikovanych (zjednodusenych) aktivit, uzplisobenych pomicek
apod.

11-14 let

Stanovit individualni a kolektivni cile, zéklady strategie a taktiky ve spojeni s dovednostmi
(zlepSenad piedstavivost a orientacell pfedpoklady pro spolupraci, fair play pfi soutéZeni (i
v Z1vote).

V 2. poloviné obdobi si zacinaji uvédomovat nezbytnost plného nasazeni a pravidelnosti pro
dosaZeni vysoké vykonnosti.

Trénujeme rychlost, koordinaci (rovnovaha, orientace, diferenciace), vybusSnost, pohyblivost,
koncem obdobi zdlraziiujeme aerobni vytrvalost (ke konci obdobi, hl. u divek i anaerobni),
zaklady relaxacnich technik, koncentraci.

Podporujeme utvareni spravnych navyki (stravovacich, hygienickych)...

Pro divky jde o obdobi zvySeného rizika poskozeni (hosi 13-15).

Pozornost vénujeme koordinacnim cvienim (v puberté 15-20% tr. objemu), pokracuje
zlepSovani Grovné€ rovnovahy, timingu, u divek rytmu, vizualni orientace, u diive dospivajicich
zafazujeme vice koordinacnich cviceni.

SoutéZe by jesté nemély predstavovat znacny stres pro podpuirné-pohybovy aparat).

15-18 let

Uspéch v soutéZich = postupné hlavnim cilem, podet soutézi se zvysuje.

Zduaraziiujeme specializaci, spojeni dokonalé techniky s taktikou (zvladnuti téméft celého spektra
specializace), teoretickou pfipravu, vyrazné zvySujeme zatizeni, vyuZivame mentalniho
tréninku. ..

Trénujeme silu (postupné 1 maximalni), rychlost, vybusSnost, aerobni a postupné i anaerobni
vytrvalost.

OSOBNOST TRENERA
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Trenér zaujima v tréninkovém procesu ustfedni a nezastupitelnou roli. Na jeho osobu jsou
kladeny vysoké naroky, které jsou postupem casu, se zvySujici se Grovni sportovnich odvétvi,

4

¢innosti, aby m¢l jedinec soubor zakladnich piedpokladii:

vztah ke sportu a zejména ke svému sportovnimu odvétvi
souhrn v§eobecného i odborného vzdélani

odpovidajici zkuSenosti jak zivotni, tak i sportovni

b=

kvalitni métitko moralnich hodnot (smysl pro spravedlnost, zasadovost, jednani v duchu
fair play atd.)

Hlavni rysy osobnosti trenéra dale charakterizuje soubor specifickych vlastnosti a
schopnosti, k nimz patii:

1. celkovy osobnostni profil, ktery by mél byt pro svéfence vzorem, hlavné jedna 1i se o
déti a mladez; do profilu se fadi krom¢ povahovych rysu i uroven fyzické zdatnosti a
vykonnosti (v konkrétnim sportovnim odvétvi)

2. vysoka uroven obcanské a sportovni moralky, sem se fadi vlastnosti jako charakter,
zéasadovost, ¢estnost, tolerance, spravedlnost, jednani v duchu fair play,

3. prizpisobivost, tvorivost, socialni citéni.

Podle téchto zdkladnich ptedpokladdi je mozné vytvofrit jakysi zakladni model profilu
osobnosti trenéra. U mnohych uspésnych trenérii se objevuji dalsi specifické predpoklady jako
naptiklad houZevnatost, cilevédomost, snaha se prosadit, sklony k viidcovstvi a podobné.
Predpoklady vyskytujici se u uspésnych trenéri se do jisté miry shoduji s predpoklady u
Spickovych sportovcl. Jak ukazuje praxe, zfad byvalych uspéSnych sportovcl se mnozi dale
prosazuji jako nemén¢ UspéSni trenéfi a tyto predpoklady zde hraji svoji podstatnou roli.
(Choutka a Dovalil 1991)

TYPY TRENERU

V pribéhu trenérské prace se kazdy trenér pod vlivem vnéjSich i vnitiné¢ plsobicich
faktorti formuje ve specifickou osobnost se vS§emi individualnimi i obecnymi znaky.

Typologie trenéra je znacn¢ rtiznoroda, zalezi na kritériich, které k porovnavani zvolime.
Naptiklad Stransky (1967) pii urCovani typt trenérii pouziva tii zakladni hlediska, které postihuji
hlavni oblasti trenérské prace:

a. ze vztahi trenér — sportovec

b. ze zaméieni v pedagogickych postupech
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c. z charakteru fizeni sportovcll v soutézi

Podle téchto hledisek mizeme definovat zakladni typy trenérskych osobnosti:

1a) typ autoritaisky (autokraticky) — uplatituje svou vili bez ohledu na nazory sportovce,
vydava striktni piesné piikazy, je stale nad situaci. Nebere ohledy na nazory svych svétenct,
neptipousti diskusi. V jeho chovani se objevuji prvky ironie a podcenovani, ¢asto vznikaji
konfliktni situace.

1b) typ liberdlni — ponechava svym svéfencim znac¢nou volnost, nevydava témer zadné
ptikazy, neprovadi ani kontrolu. Iniciativu pfenechéva téméi vyhradné na svétencich. Ti mohou
otevien¢ diskutovat o vznikajicich problémech a fesit je.

I¢) typ demokraticky — vyzaduje aktivni pfistup od svéfenct, jejich nadzory a pfipominky
k vedeni tréninku. Vytvaii otevienou tvirci atmosféru. Je svym svéfenciim spiSe partnerem, nez
nadfizenym. Vyzaduje u svéfenct osobni zodpovédnost a vnitini disciplinu.

2a) typ védecky — ma vétSinou prislusné vzdélani v oboru, je dobie teoreticky fundovan,
vynikd metodickou promyslenosti ¢innosti, logickym vykladem, je pfistupny novym poznatkiim,
hleda i vlastni zptlisoby feSeni, stale konfrontuje teorii s praxi

2b) typ empiricky — vychézi hlavné z osobn¢ nabytych praktickych zkusenosti, které casto
vedou az k fixaci mysleni, podcefiovani novych pfistupi a teorie jako celku, Casto redukuje

komplex pficin na jednotlivosti, ma vétSinou dobry pfistup pii jednani se svym okolim. Diky
zkuSenostem nachdzi upotiebitelnd pravidla pro feSeni tréninkovych problémd.

3a) typ takticky — ma vzdy propracovany postup a neustale fidi sportovcovu ¢innost,
upozoriuje na jednotlivé vznikajici situace, ma dobré, Casto az detailni informace o soupefi.

3b) typ emociondlni — vzdy usiluje o vytvoreni a udrzeni dobré nalady u svych svéfenc,
o udrzeni bojovnosti a sebedlivéry. Dokdze regulovat emocni stavy svéfencli, ma sklony k
emocionalnimu jednani bez pfedchozi rozumové uvahy v zavislosti na vyvoji situace

3c¢) typ psychologicky — vychazi ze znalosti osobnostnich ryst sportovcei a jejich chovani
ve vypjatych situacich. Jejich chovani dokdZe na zadkladé téchto znalosti vCas piedvidat,
rozpoznat a efektivné regulovat.
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Vyhranéné typy, stejné¢ jako v klasické psychologické typologii se vyskytuji malo, ale
kazdy trenér se svym chovanim k né¢jakému typu ptiblizuje.

RiZENi TRENINKOVEHO PROCESU

Rizeni tréninkového procesu je specializovana prakticka &innost, jejiz charakter a zaméfeni
obsahu urcuji predevs§im pozadavky daného sportovniho odvétvi, ale druhotné také vék a
vykonnost danych sportovct. Trenér pii vedeni tréninkového procesu musi respektovat dana
pravidla, zvlastnosti a zakonitosti podle vékové kategorie svéfenct jejich dosavadni sportovni
aktivity.

Zvlastni pozornost je nutné vénovat tréninku déti a mladeze. Proces musi respektovat vyvoj
jedince. Musi byt zajiSténa vSeobecna pifiprava mladého sportovce, ktera zaruCuje jeho
harmonicky vyvoj. Tyto poZadavky kladou vysoké naroky na $ifi vSeobecného i specidlniho
vzdélani, zejména na znalosti biologickych, psychologickych a pedagogickych zaklada
tréninkového procesu.

Trenér pracujici s détmi by se mél stat jejich sportovnim i lidskym vzorem. K jeho dal§im
ptedpokladiim patii kladny vztah k détem, schopnost ziskévat je pro sport a aktivni Zivotni styl.
Na osobnich kvalitach a ptistupu trenéra déti zavisi jejich dalsi zajem, nebo nezdjem o konkrétni
sportovni odvétvi, ale i o sport obecné. Na pozici trenéra déti a mladeze se nejlépe hodi typ trenér
— pedagog. Ve vykonnostnim sportu trenér — organizator zajiStuje i mnohé organizacni
zalezitosti, které mé ve vrcholovém sportu na starost organiza¢ni tym pracujici pod vedenim
trenéra — specialisty.

Komunikace mezi trenérem a sportovcem

Komunikaci délime v psychologii na komunikaci verbalni (slovni) a neverbalni
(nonverbalni). Verbalni komunikaci vymezujeme jako zdmérné pouzivani prostiedkd
neverbalniho charakteru ke vzajemnému dorozumivani, vzajemnému ovliviiovani i vyjadfovani
vzajemnych vztahl. (Janousek, 1968) Sportovni ¢innost, sportovni trénink a soutéz jsou oblasti
spoleCenskych vztahli, v nichz vystupuje do popiedi vztah Clovéka k clovéku popt. mezi
clovékem a malou socialni skupinou - tymem. Komunikace zde jako sdélovani a pfijimani
informaci v socialnim chovani a socidlnich vztazich lidi vnitiné souvisi s interakci, plisobenim
lidi na sebe navzajem.

V curlingu je komunikace trenéra — kouce s hraci v pribéhu utkani do zna¢né miry omezena
pravidly. Trenér — kou¢ miiZze v soutéZi s hra¢i komunikovat pouze ptred zaCatkem utkani, o
piestavce a po skonceni zépasu. V téchto piipadech se jedna ptevazné o komunikaci verbalni, tj.
interakci trenéra a hract. Pti tréninku se vyuziva ale ¢asto komunikace ,,na dalku. Nastava napf.
pii komunikaci trenéra s hraCem odhazujicim kdmen v momenté, kdy trenér stoji v cilovych
kruzich. Takovéto komunikace vyuzivaji i hra¢i mezi sebou v utkani, jak budeme rozebirat dale.

Existuji mnoha tfidéni neverbalnich prostiedki komunikace. Argyle (1972) predklada napf. toto
ttidéni hlavnich neverbélnich signalt ¢lovéka:

- 38- © Jifi Snitil 2005



télesny kontakt, kyvnuti hlavy, blizkost, pozice, pohledy, orientace, vzezieni, vyraz tvate, gesta.

Zékladni formou verbalni komunikace je rozhovor. Pfedpokladem rozhovoru je pouzivani
stejného systému jazykovych vyznami. Laik tady nemusi a mnohdy ani nemlze rozumét
trenérovym instrukcim uréenym hraci béhem tréninku. Pro rozhovor jako nejb€znéjsi formu
interpersonalni komunikace jsou zékladni elementdrni role mluv¢iho a posluchace. Z hlediska
mluvciho 1ze ve vyznamové struktufe sdélovani rozlisit ptiblizné 5 komponent:

sdéleni

smysl sdéleni pro mluvciho

1

2

3. vécny ozamérbsah sdéleni
4. smysl sdéleni pro prijemce
5

efekt na prijemce

Od mezi osobni komunikace se li§i komunikace skupinovéa pfedevSim tim, Ze se vztahuje ke
skupiné jako celku. Komunikace zde vede ptedevSim ke spoleCnym vyznamim a sama zase
spole¢né vyznamy predpoklada.

Ve vétsing pripadd je béhem tréninku komunikace obousmérna a ma tedy povahu interakce, tzn.
ze podavana informace ovliviiuje nejen jejiho pfijemce, ale i toho, kdo ji podal. Tato interakce
vytvaii mezi obéma partnery urcitou vazbu.

Kazda osobnost ma urcité charakteristické rysy interpersonalniho chovani. To znamena, Ze
kazda osobnost mé dispozice reagovat ur¢itym ji vlastnim zpisobem. V zasadé se rozeznavaji tii
obecné typy mezilidského chovani, které je mozno charakterizovat jako pohyb smérem k lidem,
pohyb proti lidem, pohyb smérem pry¢ od lidi. (Slepicka, 1988)

Pti tendenci pohybu k lidem se predpoklada u jedince potieba pozitivni odezvy, potfeba uznani,
pozitivnich vztaht s ostatnimi atd. Pohyb proti lidem naznacuje jedincovy sklony k soutézivosti,
potfebu vynikat, ziskavat prestiz, uznani. Treti typ se projevuje snahou o zachovani
nedotknutelnosti soukromi, pocitu nezavislosti.

Rozpoznani téchto osobnostnich rysit ma pro trenéra zasadni vyznam. Na zékladé téchto
poznatkii mize predpokladat chovani sportovee a zvysit tak kvalitu vzajemné komunikace trenér
— sportovec.

ZlepSovanim komunikacnich schopnosti by mélo ptispét k zlepSeni ovliviiovani sportovce
trenérem, a tim 1 ke zlepSovani vysledkl spolecné €innosti, zkvalitiovani tréninkového procesu,
zlepSeni vysledki v soutézich.

ZlepSovanim komunikacnich schopnosti rozumime nalezeni spolecného systému
jazykovych vyznami, schopnost brat v ivahu i nazor druhého (sportovce). Zaklad komunikace je
interpersondlni percepce, tj. schopnost vnimat ostatni lidi, chapat je, citit s nimi. Interpersondlni
percepce byva vrozena, je vSak potieba ji dile zamérné rozvijet. Vychodiskem pro tento rozvoj je
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analyza chovani trenéra, kterd je vnéjSim projevem vztahu ke sportovcim. Trenér by mél své
chovani sledovat a zdokonalovat v tréninkové praxi. (Choutka a Dovalil, 1991)
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