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- 2 Sportovni trénink = Planovity, rizeny pedagogicky

proces zvysovani sportovni vykonnosti zaméreny
‘na dosahovani maximalnich vykonu

v

N

* procesu adaptace

* procesu superkompenzace
* procesu motorického ucéeni
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2 Jsou ve vzajemném protikladu. Jejich vzdjemny pomér vytvari predpoklady
pro narust trénovanosti. == intenzita vs. objem |

> Intenzita tréninkovéeho zatizeni — kvalitativni stranka cvicent:

fyziologicky/mi charakteristikami (tepova frekvence, spoﬁ‘eba kySlfku)

‘rychlosti pohybu, frekvenci pohybii resp. slozitosti, presnosti pohybt

- ‘-parametry pohybu (vyska, dalka)

velikosti prekonavaného odporu

RS

~ * casem — dobou cviceni

~ * poctem — opakovani cviceni




™Narast adapia Eni kap2 ity

Superkaompensace

Superkormpensace

Roegoenerace
lehky trénink
Roegenorace TEFky trenink
lehky trénink

1E7ky treEnink

Superkompenzace Té7ky trénink Superkompenzace Té7ky trénink
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tagnace adaptacni kapaci

Regenerace Regenerace
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Superkompenzace

Superkompenzace

Narust adaptatn( kapacity

+— Kompenzace

Térky trénink

Regenerace
lehky trénink
Regenerace Tézky trénink
lehky trénink

Superkompenzace

R s

Tézky trénink ~ Superkompenzace Tédky trénink

[\

Regenerace
lehky trénink
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Regenerace
lehky trénink
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Priklad

B ° Nez se ponoﬁme do ¢isel a pojmu je zasadni si
‘uvédomit, ze parametry zatizeni hraji jednu
7z hlavnich roli v tom, co presné budeme v dané

Jednotce rozvijet a zda trenink bude efektivni.

:> Pmk[zcky priklad. Vyzkouseyte souy pOhled

}:"Predstavte S ry(:hlostm trénink. Cilem bude
¢ trenovat start a zménu smeru na kratkou'
~ vzdélenost, tzn. napr. Cvicent tzy. 9-10-5 (m) neboh'—i

| ‘,ProAglhty test | ...




Odpovézte si na otazky:

» Co chei tréninkem / cvicenim stimulovat? Jak ch

‘aby to cviceni / vykon vypadal?

» Jak naroéna je tato ¢innost z pohledu intenzity:

- NIZKA -~ STREDI - VYSOKA |

b & SRR L

———] . -
10 yords




‘Modelové situace

& > A - Svétenec bude pracovat start po startu. Dalsi

E start zacina prakticky ihned co pribéhne nebo po &
nekolika malo sekundach. Protoze, znamka
"dobréh()/ efektivniho tréninku je prece unava, ze? 3

}'l::f:> . Sverenec bude po startu odpocivat napr. 10.
-nasobek casu, ktery mu trval samotny sprint. Cas
~ strdvi aktivnim odp()(:lnkem nenarocnym"?
. pohybem/vyklepavamm nebo moblhzacmml cviky.




1. Kdo bude mit na konei, celkové vice kvalitnich opakovani/sprintt?

e T 3 s A e S oA P P .
NG

2. Kdo bude trénovat rychlost v pryvnim opakovani;
3. Kdo pri treninku sprintoval rychleji?

- Kdo bude trénovat rychlost napr. pri 8 opakovani!

Kdo bude mit po treninku vice laktatu?

). Kdo pri tréninku natrénoval vice rychlosti?
. Kdo mél pri tréninku nékolikanasobné vyssi riziko zranéni!

. KdO bude i regenerovat!




-+ Co chel tréeninkem/cvicenim stimulovat?
“aby to cviceni / vykon vypadal?

- Akeceleraci, rychlou zménu sméru. Vse pod

- kontrolou a maximalné¢ dynamic
! — | ._3 :

~ frekvenci. 0 | Od

|
|
: Start
|

¥ s i 10 yords >

Jak narocéna je tato ¢innost z pohledu intenzi

-
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Odpoveédi!

Kdo bude mit na konci, celkové vice kvalitnich . B diky zotaveni CNS bude kvalita spi‘jntﬁ na

. opakovani/ sprintﬁ? dobré urovni po dostatecné dlouhou dobu

. Kdo bude trénovat rychlost v prvnim . AiB —jsou oba ¢erstvi, inava CNS je minimalni

opakovamp

*

B — diky dostateéné délce odpoéinku

,Kdo pri tréninku sprintoval rychleji?
- B — ¢asteéné nebo uplné zotaveni umozni -

Kdo bude trénovat rychlost napr. prl 8 vyvinout intenzitu nutnou pro trénink rychlostl

0 akovam? : i S
P A - diky nedostateécnemu odpocinku

Kdo bude mit po tréninku vice laktitu? '
L e P : B = diky odpoc¢inku mohl sverenec sprmtovat

6 Kdo pri tréninku natrénoval vice rychlosti? rychleji, tzn. Vice rychlosti

. Kdo mél pi tréninku nékolikandsobné vyssi 7. A~ tinava + tinava ONS + rychly pohyb + tla

riziko zranéni? ' ~ cas = vysoke riziko zranéni

. 'Kdo bude déle régénerovat? : - 8. A trénink vyvolal celkové vyssi stresovou
: odezvu organismu s




- Na tomto prikladu nazorné vidime, jak dulezite jsou
-parametry zatizeni a jejich volba dle daného
treninkoveho cile '
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Zakladni rozdéleni dle

(Z‘hlediska

T e e

delky zatizeni

hokejbalu - béh)

mpar ‘.-:»:-‘,f!:""t:',: o P” "““,"” {.,—.. W

Schopnost

Délka zatizeni

Intenzita

pohybu

Odpocinek

Praxe

Rychlostni

do 10 s

Maximalni

1:10 (12)

¢lunkové béhy, sprint |

10 - 100 m, stafety

Rychlostni
vytrvalost

15-30s

Maximalni

1:5

200 m sprint, drobne

intervalove hry

Kratkodoba
vytrvalost

30s -3 min

Submaximalni

400 m béh, drobné

intervalove hry

- Strednédoba

vytrvalost

2 - 10 min

Vysoka

800 - 1500 m béhy,
kolektivni hry

Dlouhodoba
vytrvalost

15 min - x hodin

Stredni - nizka

dlouhé vybéhy,

kolektivni hry

. 5‘ S
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A co hokejbal?!

> Od jaké skutecnosti se v tivaze odrazit?!

2>¢Hol<ejbal je dynamicky sport rychlostniho a silového
~ charakteru. S typickymi naroky zejména na kombinaci
- nekolika druhti rychlostné-vytrvalostnich schopnosti.

> Je tedy nutné kombinovat dva pohledy. Pohled délkya

~intenzily zatizeni, resp. pohled délky zotaveni, ktefééﬁ?

~ hrd¢ realné ma k dispozici. Timto vznika jaky"‘s%
prusecik nékolika moznych kondi¢nich schopnosti.




A co hokejbal?l

2 Pohledem delky zatizeni, to jsou:
Rychlostni vytrvalost (super kratké intenzivni stridani)
- Krdtkodoba vytrvalost (normalni stiidant, branéni presilovky) ©

s :‘Pohledem delky zotaveni, se ovsem ne; éastéji hrac hokejbalu

- pohybuje v pomérech:

1:2 (sti‘ednédbbé vytrvalost)
o (krétkodobé vytrvalost)

/v O

| Vidy rd'zhoduje pdéét formaéf/poéet hracu




Vy’stupy ;

- Z Vyse uvedencho je velice obtizné definovat presnou definici zatizeni hrice
hokejbalu nebo vyjadrit jej v ¢ase. Uréity charakter je zde i presto patrny. Cllem‘
treninku by mélo byt maximalizovat schopnost Vykonavat opakované sprinty
bez vyznamne ztraty rychlosti. V kombinact s pasivnim (na stridacee) aerobmm'
zotavenim.

2 Vyjadreno v cislech, hra¢ prumérné pracuje cca 40 - 50 sekund. Samozrejmé |
| nékdy i déle. Hlavni forma zatizeni je tvorena kratkymi sprinty, zménami
smérii, osobnimi souboji. Stézejni uskali kolektivnich sportu. a mtenzwmis
- cnnosti je, ze hrac se po stiidant prakticky nedostane do plneho zotaveni.

f.> _Vée(jhny kondi¢n{ schopnosti maji ve sportovnim svété sveé misto. Vy’kon je vidy

pomérem jepich kombinaci. Dlouhodoba vytrvalost respektive aerobni aktiVifty;i‘

map sveé misto zeyjmeéna ve fazi zotaveni se z intenzivni ¢innosti. Proto se této
schopnosti take vénujte, dophikovou neprimou formou, napr. kolektivnich her:{.
nebo regeneracmho Vyklusam popr. 1nd1v1dualmch treninku formou vybéhu.




- Mozna tréninkova vychodiska §

© > Trénink vytrvalosti v kolektivnich hrach = trén‘inki

‘pomalosti
'&‘Tréninkové zatizeni hracu do 13 let delsi nez-i 4 minuty

BRI N

Zabiji v hracich rychlostni predpoklady

;;f?> B¢ Ginnosti a nacviku techniky na hokejbalovem hrlstl
e nutné zohlednit faze motorlckeho ucenit (Vcetne Vazby na
~ Intenzitu a objem zatizeni)

—.‘;-_?> U kazdého eviceni Je nutné sledovat pocet opakovam delku;;;
~ odpocéinku, ¢as mezi opakovanim cviku - u mladeze hraje'
tento bod take aspekt soustredénost a pozornostl |




Orisek na zaver

> V lhiterature se doctete, ze v lednim hokej se

~doporucuje na ledé trénovat v rychlostni

~ vytrvalosti -

> Jak s1 po znalosti paramel

odivodnite???
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