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- & Sportovni trénink = Planovity, rizeny pedagogicky

proces zvysovani sportovni vykonnosti zaméreny
‘na dosahovani maximalnich vykonu

v

N

* procesu adaptace

* procesu superkompenzace
* procesu motorického uceni




NedostateCny :
trenink

Nepatrné Pozitivni
fyziologické fyziologické
adaptace, adaptace
beze zmén s malym zlepSenim
na vykon na vykonu

Zona lepsSiho vykonu v zavodeé i tréeninku
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Parametry tréenin

\

> Jsou ve vzajemném protikladu.

Aol

> Jejich vzajemny pomér vytvari predpok
‘narust trénovanosti. == intenzita vs. objem

N

3 Nevstupuje do hry dalsi parametr/ukazatel?!

b & SRR L




stranka cviceni:

« fyziologickymi charakteristikami (tepova frekvence,

spotreba kysliku

* rychlosti pohybu, frekvenci pohybu resp. sloiit(_')‘sti,’";_

presnosti pohybu '
= .pararﬁétry pohybu (vyska, dalka

* velikosti prekonavaného odporu
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Narast adaptaéni wapaolty

SuperkaompenTace

Superkompenzace

Regonerace
- lehky trénink

Regenerace TEFky trenink
lehky trénink

1E7ky trenink

Superkompenzace

"
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Superkompenzace Té7ky trénink
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tagnace adaptacni kapaci

Regenerace
lehky trénink

Regenerace

‘-oo-oooooioooooo.ooo R )
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lehky trénink




ptain( kapacdity

srust ada
Superkompenzace NarUSt

Superkompenzace

Regenerace
lehky trénink

Regenerace Térky trénink
lehky trénink

Téiky trénink

Superkompenzace Tédky trénink  Superkompenzace Tedky trénink

R e
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Regenerace
lehky trénink

Regenerace
lehky trénink
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Doplitovani Vysokc 8

Tréninkova kapacita
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D nizké Dopliiovani Vysoke =
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Funkéni vék

Skutelny vék 51 .0

Funkéni vék
53.2
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24.7. 26.7.

3 Dopifovan %3 spotreba

Od:24.7.202

Primér

5.26

27.7. 28.7.

24.7.

742 a

(W Celkovy vykon

Do: 6. 8. 202

26.7.

7.83 a

27.7.

7.82 a

29.7.

30.7.

Souhrnné skére

28.7.

6.37 A

29.7.

5.27 a

31.7.

1.8.

SkuteZny vék

13.0

(W Intenzita posl. tréninku

30.7.

520 v

Q

1.8.

418 v

3.8.

(W Pocit Ginavy

Q

100%

2.8.

193 v




26.7. 27.7. 29.7.

Souhrnné skére Intenzita posl. tréninku
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Dalsi dostupne parametry

N N

> Pocdet zrychlem’ dle akcelerace/decelarace

> Sumar brzd/zrychleni

> Pramérny ubshly dsek

parametru




Data z tréeninku - Fixtraliga juniorﬁ "
1J Svitkov Stars o délce Y0 minut

> V ¢em mohou byt data z'TJ jina ve srovnani s utkanim?

> Napovi nam TJ o specifiku postﬁ




ata z tréninku - Extraliga juﬂiorﬁ'

y HBC Svitkov Stars

“to 1 Jake bylf
P0ZEMNI HOKEJ 26. 8. 2021 19:38:20 "
(3 1:22:25 o

, zamérent TJ?
Délka trvani 4™ Hragi

/‘,

2>Jal<e bylo strida

PFehled tymovych prumeérd T
tymovych p hracu mez posty
EEREN

Tréninkova zatéz ( ‘ Kaloli pI‘Ubth TJ P

y

Zony rychlosti
|
0:19:56 '
0:17:44
0:23:16
0:08:32




D ata 7 trenmku Extrahga Jumoru'

DR N o:17:27
3 0:26:38
DR 0:17:38
U o:12:13

A 54,196
' Priim. TF ' Max. TF (™) \2dalenost
Zény rychlosti

Zony TF

BT 0:14:58
O 0:24:16
E T 0:13:16
AT 0:20:58
0 o:08:27

Judela
' Zm4n?‘ﬂ= ' Max.TF

E_ 0:07:01
_027 31
14% 0:11:25




Co dals 1tho P()lar umi .

425

S v EEM A T

69

%

80

%

68

%

70

%

76

4.074 779 6

km kcal

3.687 845 17

km kcal

3.685 599 16

km kcal

3.643 843 18

km kcal

3.554 961 9

km kcal

Loy 1y 11 Wj

00:02:58 [E
00:18:27
00:13:28| </ LA
00:28:16 | = -/
00:21:3¢
00:13:54 [}
00:26:08
00:27:59 | <1 [/
00:05:16 = |-/
00:01:44
00:14:03 [k
00:12:54
00:08:38 | <1 3]
00:12:20 =/
00:27:37 EREZA
00:09:17 [k
00:16:12
00:11:00 | </ ik
00:28:26 - |
00:22:07
00:08:08 [
00:24:51
00:22:49 | </ =l
00:31:52 = [/
00:00:15

00:18:46 8|

0.115 |EIEL
0.514 IIEZ
1.241 ﬂ
0987
0.917

0.159
0.502 [IENEEZZ
0.926 [FIEZZ %
0862 - -
0.820 |
W2y 5 [31% FE
0.445 ENEGZ §
WGPl 3 (198
o7
1.299 o
0.265 ﬂ |
0.518 [N 22
0.716 [ERELE

0774
1.015

0.099 [IENEE]
0.473 [N EER
0.835 [EJEEZ

0.861
0.985

0.085 II




B LE vs. rychlost\

Tepova frekvence, Rychlost ~ e

20.0 km/h

15.0 km/h

L TR
v

ST T A R T e N S R TR "
AR AR L 4 i gL o FR AT TR A SR G L i3
g IEVIRY R

10.0 km/h

Rychlost [km/h]

Tepova frekvence [%]

5.0 km/h

J
I

00:01:31 00:11:31 00:21:31 ~00:31:31 00:41:31 ~00:51:31 01:01:31 0

3> (o data ukazuji!

> Jaké praktické vyuziti v uvedeném spatrovat ...




' ' Rychlost, Kadence, Silovy vykon v ¥

E

20.0 km/h
150 ot/min

| (300:49:41.0

Rychlost: 6.3 km/h
Kadence: 87 ot/min
10.0 km/h Silovy Vykon: 52% (146W)

[

15.0 km/h

100 ot/min

Rychlost [km/h]

£
P E
)
S,
‘o
3]
e
)
T
Q
X

50 ot/min

Silovy vykon [% MAP]

5.0 km/h

a‘h

%
., W
‘ e
0 ot/min 0.0 km/h Al " j JURLY S| Vi ! i
00:01:31 00:11:31 00:21:31 00:31.31 00.41.31 00.51:31 01:01:31 01:1 1:31 }

-~ — - . - - g - ~

5> Co data UkaZUJl

> Jaké praktické vyuziti v uvedeném spattovat




/Z.ony rychlosti

[V Vo= 3 P— o —

© Z6nal | Zéna2 [ Zéna3 | zZéna4 M Zonas

30 40 45 50 55 60

I Zéonal [ zZéna2 M zéna3 MM zZéna4 M Zénas

povida uvedené néco o specifiku postir ...

) i




Z6ny TF

Tl VI VAL IV IWAL e

.'-; ! ‘l
00:05:00 Zona 5: 00:02:03
3 00:00:33
I— Zona 3:00:00:24
00:04:10 00:00:24
00:01:26

40 45 50 55 60

Zéna2 [ zZéna3 | Zéna4 M Zonas

- - —

&Y

> Napovi nam uvedene o TJ/utkani nebo hracich!
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SEZNAM CELY TYM POROVNANI

18 MARTINU

186 93 «

2076 51 2

23 ONDROVA

183 92 -,

1912 126 5
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Priklad

B > Nez se ponoﬁme do ¢isel a pojmu je zasadni si
‘uvédomit, ze parametry zatizeni hraji jednu 8

7z hlavnich roli v tom, co presné budeme v dané
Jednotce rozvijet a zda trénink bude efektivni. ‘

:> Pmk[zcky priklad. Vyzkouseyte souy POM‘%Z

,j:Predstavte Sl ry(:hlostm trénink. Cilem bude .
trenovat start a zménu sméru na kratkou--
Vzdalenost tzn. napr CVlcem tzv. 5-10-5 (m ) neboh

| ,ProAglhty test. .P‘




Odpovézte si na otazky:

Co chei tréninkem / cvicenim stimulovat? Jak ch

aby to cviceni / vykon vypadal?

+ Jak ndrocnd j Je tato ¢innost z pohledu ntenzity:

- 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, celkove vice kvalitnich opakovani/ sprihtﬁ? .

N T 1 TS S S A A S W

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?

6. Kdo pri tréninku natrénoval vice rychlosti?

. Kdo mél pri tréninku nékolikanasobné vyssi riziko zranéni!

Yo

B8 Kdo bude ddle regenerovat




+ Co chei tréninkem/cvi¢enim stimulovat? Jak chei
“aby to cviceni / vykon vypadal?

- Akeeleraci, rychlou zménu sméru. Vse pod

- kontrolou a maximalné dynamicky a ve

v | : s | ‘;
~ frekveneci. O O,

it 10 yords H

Jak narocna je tato c¢innost z pohledu intenzi

NIZKA - STREDI - VYSOKA |

- -




T e e e e
R TR O DR L)
e e Ty

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




Javer

Na tomto prikladu nazorné vidime, jak dulezite jSou

aramelry zatizeni a jejich volba dle daného
treninkoveho cile

v




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

o e iidarg
DA e o i
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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 zotavent, 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 kratkeé intenzivni stridani)
- Krdtkodoba vytrvalost (normalni stiidant, branéni presilovky) ©

s :‘Pohledem delky zotaveni, se ovsem nejéastéjli hrac hokejbalu

- pohybuje v pomérech:

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

/v O

| Vidy rd'zhoduje pdéét formaéf/poéet hracu




Vy/ stupy ;

{o Rt ‘ \(_."';_‘_' 4
v ) R S 1 o el

- 2 7 wvySe uvedeného je velice obtizné definovat
presnou definici zatizeni hrace hokejbalu nebo
- vyjadrit jej v case. Urcity charakter je zde 1 presto
“patrny’. ' | |

:> Cllem fireninku by meélo byt max1mallzovat

schopnost vykonavat opakovane sprinty bez
Vyznamne ztraty rychlostl \Y kombmam S paswmm




- 2 Vyjadreno v d¢islech, hra¢ prumérné pracuje cca 40 = 50
sekund. Samozrejmé neékdy 1 dele. Hlavni forma zatizeni je
tvorena kratkymi sprinty, zménami sméri, osobnimi souboji.

- Stézejni uskali kolektivnich sportu a intenzivni ¢innosti je, ze
hréé se po stridani prakticky nedostane do plneho zotaveni.

> Vsechny kondi¢éni schopnosti maj ve sportovnim svété sve

~ misto. Vykon je vzdy pomeérem Jechh kombinaci. Dlouhodoba;
'Vyt‘rvalost respektlve aerobni akthty maji sve misto zejmena ve
' fazi1 zotaveni se z intenzivni ¢innosti. Proto se teto schopnostlé,;f
-take VGHUJte doplnkovou neprlmou formou napr -
~ kolektivnich her nebo regenerac¢niho vyklusani popr
mdwldualmch trenmku formou Vybehu




- 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 -
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