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Uvod

Uvod

Fotbal, ledni hokej a basketbal patfi u nas k nejpopularnéjSim sportovnim hram. Vykon
sportovcl je ovlivnén kromé dovednostiivelkou mirou kondicni pripravenosti. Je jizbézné,
Ze fada vrcholovych sportovcu si svij télesny zaklad buduje ve spolupraci s kondi¢nimi
trenéry. Zakladni otazkou vSak z(stava, jak se kvalitné pripravit. Odpovéd se totiz mize
odliSovat i u dvou zkusenych trenér(l. BEZné se stava, zZe i elitni hra¢ sam presné nevi,
jak v kondiéni pfipravé vliastné postupovat a co, kdy a v jaké mife rozvijet.

Nelze najit jednu univerzalni cestu, ktera by byla G¢inna pro kaZzdého sportovce. Moudré
pravidlo fika: ,Kdyz dva trénuji stejné, minimalné jeden trénuje Spatné.“ Z toho plyne, ze
ani ovéreny tréninkovy plan jednoho sportovce nemusi byt G¢inny pro jiného sportovce.
Kazdy z nas ma vice ¢i méné odliSné kondi¢ni ukazatele i stavbu téla (napf. odliSny pomér
rychlych a pomalych svalovych vliaken, jinou kapacitu plic, stavbu kostry, riiznou pevnost
a pruznost svalu, kloubd, Slach i Gpon(, rozdilnou Groven anaerobniho prahu, odlisné
vlohy, nadani, biologicky veék i nestejnou psychickou vyzralost atd.), a proto nelze slepé
tréninkové programy kopirovat. UrCité se da vychazet z urcitého spole¢ného zakladu,
ktery je ovSem nutné upravovat pro kazdého jedince zvlast. Pokud trenéfi provadéji
po celou dobu pfipravy vSechny jednotky spolec¢né pro cely tym bez jediného rozdilu,
hrozi, Ze vétSina sportovcll bude zatéZzovana podprahové anebo naopak nadprahoveé.
Tento problém chybéjici vétsi individualizace (,Siti“ zatéZze na miru) je velikou slabinou
ve sportovnich hrach.

Slovo kondice pochézi z latinského ,,conditio“ a v prekladu znamené predpoklad nebo
nevyhnutelnou podminku. Ve sportovni praxi Ize kondici definovat jako souhrn funkci
organismu, které umoznuji obstat ve fyzicky naroc¢nych podminkach a adekvatné reago-
vat v konkrétni situaci [37].

Rozvinuta kondice umoZnuje ve sportovnich hrach odpovidajicim zplsobem hraci uplat-
nit racionalni techniku a efektivni taktiku a maximalné vyuzit individualni predpoklady
k dosazeni pozadované vykonnosti. Mezi pohybové schopnosti, u nichZ je podminkou
zavislost funkéni pfipravenosti systému bioenergetického zabezpeceni, tak Ffadime
silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti [7]. Kondi¢ni pfiprava je zamérena na rozvoj
silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a koordinaénich schopnosti hrace. Uvedené schop-
nosti budou roz¢lenény v nasledujici kapitole.

Kvalitni kondiéni pfiprava sice nezarucuje, Ze tym bude podavat lepSi vysledky nez
v pfedchozi sezonég, ale pravdépodobnost zlepSeni se mnohonasobné zvysSuje. Spor-
tovci poctivou pfipravou ovliviuji i svoji sebedaveéru, ktera je pro vykon rovnéz velmi
dilezita. Budovani kvalitniho kondi¢niho zakladu je ¢asto dost nepopularni a narocnou
zalezitosti. Musime ovSem zd(raznit, Ze pro zvySovani vykonnosti sportovcu je zcela
zasadni. Jedna se o ,Cernou“ praci, ktera pozdéji tvori zaklad ve specifické ¢innosti
hracud, napf. v podobé rychlych startd, brzd, zmén sméru, vyskokl, udrzeni vysoké
intenzity v pribéhu celého utkani, predchazeni zranénim, zrychleni regeneracnich
procesU atp.



Kondi€ni trénink ve sportovnich hrach

Pokud chceme stavét vysoky dim, mél by mit dostatecny zaklad i pod zemi, jinak nebude
stabilni a pfi vétsi zatézi (vichrici nebo pfi otfesech zemé) dlouho nevydrzi. Stejné je to
i s rozvojem kondice.

V predkladané publikaci se snaZime trenériim, ucitelim a studentim sportovnich Skol
i samotnym sportovclim ukazat, jak by mohl takovy kondicni program postaveny na
pevnych zakladech vypadat. Prezentujeme popis jednotlivych ¢asti pripravy, konkrétni
priklady rozvoje vSech kondi¢nich schopnosti, metodiku nacviku zakladnich silovych
cvikll i mnoZstvi nazornych cviceni.

Motorické schopnosti a jejich Clenéni

Podle Mékoty a Novosada [45] Ize motorické schopnosti strukturované chapat jako
schopnosti vice energetické (vytrvalost a sila), hybridni (rychlost) a koordinacni, doku-
mentuje to obrazek 1. Kasa [33] prezentuje déleni slozek kondice do tfi zakladnich typU
(tab. 1).
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Obr. 1 Strukturované ¢lenéni motorickych schopnosti [45]
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Tab. 1 Rozdéleni zakladnich slozek kondice

Primarné podminéné
morfologicko-energeticky

Podminéné
morfologicko-energeticky
a take fizenim a regulaci

Primarné podminéné
fizenim a regulaci

Vytrvalostni schopnosti

* celkova (globalni)
vytrvalost

¢ kratkodoba vytrvalost

e stfednédoba vytrvalost

¢ dlouhodoba vytrvalost

Silové schopnosti
* silova vytrvalost
(submaximalni)
e vytrvalostni sila
* silova vytrvalost
(maximalni)

Rychlostni schopnosti

¢ silové-rychlostni vytrvalost
(acyklicka)

e rychlostni vytrvalost
(cyklicka)

Pohyblivost - flexibilita

e ohebnost

¢ natahovaci schopnosti
e pruznost

Rychlostni schopnosti

e akéni rychlost (acyklicka)

e frekvenéni rychlost
(cyklicka)

« silova rychlost (acyklicka)

e rychlostni sila (cyklicka)

Silové schopnosti
e maximalni sila
* rychlostni sila
* reaktivni sila

Spoleény nazev pro:

e fidici schopnosti,

¢ adaptacni schopnosti,

¢ motorickou ucenlivost.
diferenciacni schopnosti
rovnovahové schopnosti
orientac¢ni schopnosti
rytmické schopnosti
reakéni schopnosti
prestavbové schopnosti
kombinaéni schopnosti

RUzné pohledy na dil¢i slozky kondice a jejich zafazeni do urcitych typd nas nuti o nich
uvaZovat v SirSich souvislostech. Je duleZité si uvédomit, Ze jisté slozky kondice maji
k sobé tésny vztah a rozvojem jedné z nich mGzeme pozitivné ovlivnit i jinou sloZku.

Pro potreby sportovni praxe ¢lenime v této publikaci kondici na pét pohybovych sloZek -
rychlost, silu, vytrvalost, koordinaci a flexibilitu. Takto rozdélené pohybové schopnosti
budeme dale i popisovat.
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Charakteristika
vybranych
sportovnich her

Sportovni hry jsou zaloZené na tymovém vykonu. VSechny tfi zvolené sporty (fotbal,
ledni hokej, basketbal) jsou svoji charakteristikou pohybového projevu rychlostni nebo
rychlostné-silové se specifickym projevem vytrvalosti.

Ve fotbalu je vykon hrace charakterizovan stfidanim pohybového zatiZzeni, a to stfidanim
velmi kratkych 2-10 sekund trvajicich intervalll stoje, chiize, béhu rliznych rychlosti
a zpUsobl, ¢innosti s micem a dalSich lokomocnich ¢innosti. Ke zméné intenzity nebo
typu ¢innosti dochazi v priméru kazdou 5. az 6. sekundu [58]. Grasgruber a Cacek [20]
uvadeéji, ze Spickovy fotbalista v prabéhu hry (2x 45 minut) ubéhne okolo 10-11 km,
znichz 25-27 % pripada na chzi, 37-45 % na klus, 6-8 % na pohyb pozpatku, 6-11 %
na rychly béh ¢isprint a zbytek, asi 20 %, na pohyb pfi feSeni jednotlivych hernich ¢innosti.
Uvedené konstatovani Ize podlozZit studii Verheijena [72], kterou dokumentuje tabulka 2.
Na zakladé analyzy pohybu u vybraného tymu 1. anglické ligy doslo k diferenciaci u jed-
notlivych hracskych funkci.

Tab. 2 Diferenciace pohybové ¢innosti u jednotlivych hracskych funkci
u vybraného tymu 1. anglické ligy [72]

Pohybova c¢innost

Hracska funkce Chuize Klus Béh Rychly béh - Celkové
(km) (km) (km) sprint (km) (km)
Stredovy obrance 4,2 2,7 0,5 0,2 8,4
Krajni obrance 2,8 4,2 1,3 0,3 9,8
Defenzivni zaloZnik 2,4 9,4 0,6 0,1 14,3
Ofenzivni zaloznik 2,2 6,8 2,6 0,4 12,8
Utoénik 2,2 5,0 0,6 04 10,6
Hrotovy utocnik 4.4 2,1 1,3 0,9 9,8
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méné chlzi i klus a v pribéhu utkani absolvuji delsi vzdalenosti ve vysokych az maxi-
malnich rychlostech a realizuji vétsi pocet sprintt [8]. Nejvyznamnéjsi rozdily mezi hradi
niZsi a vyssi vykonnostni Urovné jsou zaznamenany v celkové vzdalenosti absolvované
ve sprintu. Podle Psotty [58] je u soucasného fotbalu charakteristické zvySovani tempa
v utkanich, v nichz se vyuziva b&hu ve vysSich, az maximalnich rychlostech. V danském
profesionalnim fotbalu byla zaznamenana skutecnost, Ze soucasni hraci oproti hraciim
v 90. letech minulého stoleti prekonavaji v utkanich podobnou ubéhnutou vzdalenost,
avSak celkova absolvovana vzdalenost je o vice jak 37 % zastoupena sprinty [60].
Bedrich [7] upozoriuje na soucasné pojeti hry, které je charakterizovano neustalym
zvySovanim pozadavkU na intenzitu hernich ¢innosti pfi sou¢asné se zvétSujicim objemu
a slozZitosti téchto ¢innosti. Ve fotbalovych odbornych kruzich se po EURu 2008 zacalo
hovofit o tzv. turbofotbalu. Uvedené potvrzuje konstatovani nejlepsiho hraée Spanélska
i celého evropského Sampionatu Xaviho, ktery tvrdil: ,Hrajeme s mi¢em rychleji, nez
muZe souper béhat“, V této souvislosti je tfeba toto konstatovani prevést do problema-
tiky specifické kondi¢ni pripravenosti v podobé specifickych forem rychlosti, jako jsou
rychlost kombinace, rychlost protittoku, rychlost vertikalnich pasd. Kromé zdUraznéni
vyznamu rychlosti se opétovnym pohledem na tabulku 2 musime zamyslet nad indi-
vidualizaci v kondic¢ni pripravé fotbalisty. S individualizaci kondi¢niho tréninku souvisi
i zaméreni cviceni podle toho, jakou hraéskou funkci fotbalista zastava. Kazda hracska
funkce totiz klade ddraz na jiné pohybové schopnosti [39]. Pro obrance je pfi Gtocné
herni ¢innosti dominujici kondiéni schopnosti startovni rychlost, pfi obranné herni ¢in-
nosti se pak pripojuje i reakéni rychlost a explozivni sila. Pro zaloZniky je to pfi Gtocné
herni ¢innosti predevSim lokomoc¢ni a startovni rychlost. Pfi obranné herni ¢innosti je
pro zalozniky dllezitou slozkou reakéni a akceleracni rychlost a frekvence pohybu. Pro
Utocniky a krajni obrance hraje pfi Gtocné herni ¢innosti zasadni roli reakéni a akcele-
racni rychlost a explozivni sila. Hraci téchto postld dosahuji béhem utkani opakované
vysoké Urovné maximalni rychlosti. Také podil rychlych svalovych viaken je u nich vySsi
nez u hracu v zaloze ¢i ve stiedu obrany.

Ledni hokej patii k nejrychlejSim sportovnim hram. Z pohledu kondi¢ni pfipravenosti
se charakterizuje jako rychlostné-silova ¢innost s velmi ¢astymi i rychlymi zménami
sila ovliviujici akceleraci hrace [9, 53]. Akceleraci na ledé je mysleno prvnich 3-5 krokd,
které ¢asto rozhoduji o zisku kotouce, vstreleni branky ¢i GspéSném obranném zakroku.

Ledni hokej se fadi k nejtvrdSim sportovnim hram s mimoradnymi naroky na vSestran-
nou pripravenost hracl. Uplatnuji se zde predevsim hraci vyssi postavy, ktefi maji dobre
vyvinutou muskulaturu a jsou schopni pracovat na kyslikovy dluh [9, 68].

Rychlostni vytrvalost podporena specifickou vytrvalosti (schopnost zvladat opakované
stfidaniv rychlém sledu) patfi spolu se silovymi schopnostmi, osobnimi soubojia zménou
sméru mezi dalSi pohybové schopnosti, bez kterych se hokejista neobejde. Uvedené
slozky umoznuji podavat témér maximalni vykony béhem celého zatiZeni na led€, jehoz
délka je proménliva podle situace ve hie. Priimérna doba jednoho stfidani se pohybuje
kolem 40 sekund, coZ znamena, Ze anaerobni glykolyza je hlavnim zdrojem energie a je

1
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také nutné vénovat dostatek ¢asu tréninku specialni vytrvalosti. BEhem utkani v lednim
hokeji dochazi k mnoha osobnim soubojiim, které rozhoduji o tom, kdo bude v drzeni
kotouce. Z pohledu UspésSnosti v osobnich soubojich je nezbytna i komplexni sila, ktera
pomaha hokejistim ,ustat” naraz protivnika ¢i udrZet kotou¢ ve své moci.

Basketbal je velmi dynamicka sportovni hra, kde zakladem vykonu je kromé individualni
¢innosti jednotlivce i tymova kooperace, strategie (taktika) a psychicka pripravenost.
Z pohledu kondiéni pripravenosti je basketbal rychlostné-silové-vytrvalostni sport. Rych-
lost se vzhledem k mensim rozmérim hristé uplatiuje predevsim ve formé akcelerace
a zmén smérl a zplsobl pohybu (agilita). Specifickou oblasti je rychlost rozhodovani,
ktera ale patfi mezi technicko-taktické aspekty hry.

Silova slozka nachazi uplatnéni predevsim ve formé explozivni sily - akcelerace, vyskoky,
zmény sméru; dale ve formé komplexni sily - boj o postaveni a schopnost ustat kontakt;
a castecné ve formé silové vytrvalosti.

Vykon v basketbalu ma z pohledu vytrvalosti specificky intermitentni charakter. Dochéazi
k nepravidelnym stridanim zatiZeni a odpocinku a ve fazi zatiZzeni jsou ¢innosti prova-
dény raznou intenzitou (chize, béh, sprint). Diky taktickym moznostem Ize nedostatek
vytrvalosti resit CastéjSim stfidanim ¢i preruSovanim hry [18].



RocCni tréninkovy
cyklus

Sportovni vykon u vybranych her ma nékolik sloZzek - kondi¢ni, technickou, taktickou
a psychologickou pfipravu. Kondi¢ni pfiprava ve fotbalu, lednim hokeji a basketbalu ma
celou fadu shodnych ryst, které do jisté miry umoznuji vychazet ze spolec¢ného zakladu.
V prabéhu sezony by mély byt kondi¢ni i specialni pripravy vzajemné logicky a systé-
mové propojeny. Pokud hlavni trenér bude nahodile a bez predchozi domluvy ménit
obsah tréninkovych jednotek, a napriklad po dvouhodinovém intenzivnim tréninku
vyZaduje jeSté rozvoj rychlosti, pfipadné explozivni sily, nedava takovy program smysl.
Ani sebelepsi kondi¢ni trenér pak ziejmé nezajisti vyrazné zlepseni. Proto pro efektivni
pripravu klademe velky dliraz na vzajemnou domluvu a promyslené planovani celého
trenérského Stabu (hlavniho trenéra, asistenta, kondi¢niho trenéra i fyzioterapeuta),
které jsou pro Uspéch tymu nevyhnutelné. Zakladnim strukturalnim celkem planovani
by mél byt ro¢ni tréninkovy cyklus (dale v textu jen RTC). Z hlediska dlouhodobého pla-
novani vychazime obvykle z terminové listiny soutéZe v prabéhu jedné sezony a podle
dil¢ich cilt délime RTC do nasledujicich jednotlivych fazi.

Pripravné obdobi

Pfipravné obdobi miZeme rozdélit na dvé casti. Cilem prvni ¢asti pripravného obdobi
je z hlediska kondicni pripravy zlepsovani obecnych funkénich predpokladd pro dané
sportovni odvétvi. Soucasné je vhodné rozvijet a zlepSovat individualni dovednosti.
V druhé ¢asti pripravného obdobi prechazime postupné od obecné pripravy ke speciaini
pripravé, a to z pohledu nejen kondice, ale i technicko-taktickych aspektl hry. Doba
jednotlivych ¢asti se maze v rlznych sportovnich hrach odliSovat. Rovnéz u sportovcl
musime béhem pripravy respektovat jejich vékové a vyvojové zakonitosti. U dospélych
trva obecné Gast priblizné jeden mésic a specialni ¢ast priblizné 1-2 mésice. VétSinou
plati, Ze ¢im starsi a zkusenéjsi hrac, tim méné se zaméruje na obecnou kondici a vice
se soustfedi na specialni.
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Predsoutézni obdobi

Néktefi autofi povazuji predsoutézni obdobi za soucast pripravného. Z hlediska logické
stavby RTC a jeho specificnosti ji uvadime zvlast. Cilem predsoutézniho obdobi je zvySo-
vani vykonnosti. Dochazi predevSim ke zvySovani intenzity jednotlivych slozek pripravy
na Uroven soutézni, objem tréninku je nizsi a intenzita vySsi. Doba této ¢asti pripravy se
fadové pohybuje kolem jednoho mésice. VétSinou zde dochazi k ladéni sportovni formy,
a proto se v kondici prevazné zameérujeme na rozvoj specialnich pohybovych schopnosti.

Hlavni (soutézni) obdobi

Cilem hlavniho obdobi je jednoznacné herni vykon. Doba soutéZni ¢asti je v nékterych
sportech pevné stanovena rozpisem soutézi (fotbal), v jinych sportovnich hrach je zavisla
na Uspésnosti tymu. ZaleZi, jestli tym postoupi do play off, popf. do play out (ledni hokej
a basketbal). Hlavni obdobi miZe trvat i vic nez 6 mésicu. Z hlediska kondicni pfipravy se
rychlosti a sily. Dominuji specificka cviceni ve vysoké intenzité, prevazné podobna hernim
podminkam. Pokud to terminova listina utkani umozni, je vhodné v priibéhu hlavniho
obdobi zaradit 1-2krat kondi¢ni mikrocykly, protoZze neni mozné udrzZet vysokou Groven
kondice po celou dobu sezony nebo vyrazovaci ¢asti v podobé play off nebo play out.

Rozdilny pfistup mUzeme sledovat u kategorii mladeze, kde by mél byt umoznén prostor
pro systematické zlepSovani ve vSech slozkach sportovnino vykonu (kondicni, technicko-
-taktické i psychické) s cilem perspektivniho rozvoje osobnosti sportovce i v hernim obdobi.

Prechodné obdobi

Cilem prechodného obdobi je odpocinek v podobé regenerace a mentalni relaxace. Doba
trvani tohoto obdobi zavisi na konci predeslé sezony a vétSinou se pohybuje v rozmezi
3-4 tydnl az jednoho mésice. Kondice se v prechodném obdobi nerozviji, dochazi
k fyzickému i psychickému odpocinku, popt. doléceni zranéni. Po pfedéasném vyrazeni
z play off vétSinou tymy pokracuji v tzv. udrZzovacim tréninku v podobé i jinych pohybovych
aktivit a ¢innosti. Davodem je plnéni smlouvy hrach vuci klubu, pripadné vaci majiteli.

Planovani tréninkovych jednotek
v ramci tydenniho mikrocyklu

KaZdé obdobi je sloZeno z tréninkovych mikrocykll, které jsou tvoreny tréninkovymi
jednotkami. Tréninkova jednotka (dale v textu jen TJ) je zakladni stavebni prvek a jeji
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struktufe se budeme vénovat v nasledujici kapitole. Pfi planovani musime vychazet
z dlouhodobého cile RTC a nasledné z cill jednotlivych mikrocyklt a tomu pfizpUsobit
napln tréninkovych jednotek. Velmi dlilezité pro pochopeni stavby tydenniho mikrocyklu
je porozumét principlm:

* stres - reakce - superkompenzace,

e progresivni zvySovani vykonnosti (adaptace),

e reversibility (vysvétleno nize).

Kazda stresova situace (zameérné vyvolana vhodnym zatizenim bé&éhem TJ) vyvola reakci
organismu. Ta ma v prvni fazi podobu regenerace (obnoveni na vychozi Groven) s nasled-
nou superkompenzaci. Pojmem superkompenzace rozumime stav, pfi némz dochazi
k prekroceni vychozi Grovné, a to nejen z pohledu dostupnosti energetickych zdrojl
(sacharidova i glykogenova superkompenzace), ale napf. v silovém tréninku také
dostupnosti proteinl pro syntézu, nebo z hlediska neurofyziologie zlepSovani podminek
pro efektivni fizeni pohybu (vnimani okoli a fizeni pohybu pomoci CNS).

Je-li tréninkovy podnét prilis slaby, vyvola pouze malou superkompenzaci. Naopak velmi
silny zpUsobi, Ze doba regenerace bude zbytec¢né dlouha a oéekavana superkompenzace
rovnéz nevznikne (obr. 2).

Podnét Superkompenzace

Kondice

......... pfilis lehky trénink

adekvatni zatizeni
--------------- pfilis narocny trénink

RUzné tréninkové zatizeni vyvola odlisnou reakci organismu na miru zatéze

Obr. 2 Zavislost doby regenerace a miry superkompenzace na sile podnétu [67]

Jednim z dllezitych principl je reversibilita. Pokud nedojde k opakované aplikaci pod-
nétu (dalsi TJ), efekt superkompenzace se vytraci a dojde k navratu Grovné kondice do
puvodniho stavu (obr. 3).

2
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Reversibilita
A

Stimul Superkompenzace

Kondice

N
7

Unava ——

~—— Regenerace

Pokud nedojde k opétovné aplikaci dalsiho podnétu ve fazi
superkompenzace, uroven kondice se vraci na plivodni hodnotu

Obr. 3 Princip reversibility [67]

Postupné zvySovani zatéze

W,"V/!fv/'x//

Progresivni zatézovani v superkompenzaci

Obr. 4 Adaptacni mechanismus pfi systematickém zatéZovani [67]
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Logickym vychodiskem pro planovani tréninkl je snaha o zatézovani ve fazi superkom-
penzace. Diky adaptacnim mechanismim dochazi opakovanym zatéZovanim k postup-
nému zvySovani Grovné kondice (obr. 4). Pokud vSak doba regenerace neni dostate¢na,
muZe dojit k pretizeni, nebo dokonce k pretrénovani se vsemi negativnimi kratkodobymi
i dlouhodobymi dusledky (fyzicka a psychicka vycerpanost, nachylnost ke zranénim i
nemocem atd.). DUsledky pretizeni, jakozZto kratkodobé zalezitosti, Ize odstranit zara-
zenim tréninkd nizSiho objemu a intenzity nebo Gplnym odpocinkem po dobu pfiblizné
4 dnu, béhem kterych by se méla obnovit praceschopnost organismu a tolerance k zatézi.

Na zakladé vyse uvedenych principl bychom méli sestavovat jednotlivé tydenni mikrocykly.
Doporucujeme stanovit primarni a sekundarni cil mikrocyklu a podle toho sestavovat
posloupnost zamérenijednotlivych TJ. Primarni cil mikrocyklu je obvykle rozvijen v prvnim
dni mikrocyklu a nasledné po dni volna ¢i po tréninku nizsi intenzity. Obvykle den po TJ
zamérenych na primarni cil mikrocyklu zafazujeme TJ na sekundarni cil mikrocyklu. Zbylé
TJ v tydnu obvykle slouzi jako doplikové, kompenzacni nebo regeneracni.

Sestaveni mikrocyklu by mélo byt odvislé od energetickych rezimi pfi realizaci jednotli-
vych cild. Variabilita v energetickych rezimech zatézovani umoznuje vznik nékolika typu
energetickych superkompenzaci v optimalnim ¢asovém posunu.

Doba zotaveni, a tedy i nastup superkompenzace, zavisi na narocnosti tréninku, indi-
vidualni Urovni trénovanosti, typu tréninku (rychlostni, silovy, vytrvalostni, herni atd.)
a kumulaci zatiZzeni v pfedchozich dnech.

Stavba tréninkové jednotky

Kazdatréninkova jednotka (TJ) by méla mit jasné vytyceny primarni (pfipadné sekundarni)
cil, k jehoz realizaci dochazi pomoci tréninkovych prostiedk(. Skladba TJ musi respek-
tovat fyziologické a psychologické aspekty zatéZovani a standardné se déli na Gvodni,
hlavni a zavéreénou ¢ast. Kazda ¢ast ma jiny cil i obsah.

Uvodni éast obsahuje prevazné psychologickou aktivaci (seznameni s Gkoly, organizaci,
motivaci...), pfipravu organismu na zatéz (rozcviceni) a pripravnou ¢ast (navozeni potreb-
nych specialnich pohybovych stereotypll pro hlavni ¢ast tréninkové jednotky). Rozcviceni
by mélo byt pfizptsobeno hlavnimu cili tréninkové jednotky. Podrobnosti o problematice
rozcviceni a docviceni (zklidnéni) jsou zpracovany v knize Rozcviceni ve sportu [29].

Pokud ma hlavni ¢ast vice cil(l, zamérujeme se nejprve na koordinacni a rychlostni slozky
kondice (koordinace, rychlost, rychla a maximalni sila) a potom az na energetické slozky
kondice (silova vytrvalost, vytrvalost).

Zavérecna cast ma za cil zklidnéni organismu, a to nejdfive dynamickym charakterem
pohybu (nejcastéji vyklusani nebo vyjeti na rotopedu) a nasledné strecinkem se statickym
charakterem nebo cviéenim s vyuzitim valce (rolleru).

2
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Rozvoj pohybovych
schopnosti

V prvni fazi pripravného obdobi (PO1) dochazi béhem jednoho mezocyklu k rozvoji vSeo-
becné kondice a od druhého mezocyklu pripravného obdobi (PO2) se postupné prechazi
vice k rozvoji specialni kondice. Zpocatku se zamérujeme na vSechny pohybové schop-
nosti - vytrvalost, silu, rychlost, koordinaci a flexibilitu. S postupné nar(stajicim obje-
mem a nizsi intenzitou ma u popisovanych sportll diky kumulaci tréninkového zatizeni
priprava nejdrive vytrvalostni charakter. Je dllezité, aby se zvlasté v prvni fazi pripravy
nezacinalo pfilis intenzivné. U sportovcl vSech Grovni musi nejdfive probéhnout dosta-
teéna adaptace na postupné se zvysSujici zatéz. Pri brzké vysoké intenzité hrozi pretizeni
sportovce nebo dominantniho segmentu téla (napf. u hokejistl z ¢astého intenzivniho
béhani a odraz( hrozi zanét achilovek nebo okostic).

Rozvoj vSech pohybovych schopnosti probiha u kazdé sportovni hry odliSné a stejné tak
se odliSné rozviji i v prabéhu roéniho tréninkového cyklu.

Rozvoj silovych schopnosti

Zakladnim cilem silového tréninku ve sportovnich hrach je, Ze se nesnazime primarné
posilovat jednotlivé svaly (biceps, triceps ...), nybrz pohyby (dfep, vypad, klik, vystup,
vyraz ...), které jsou pro dané hry typické. V silovém tréninku by se méla objevit cviceni
s rGznymi charaktery pohybu (svalovych kontrakci), kdy zatéz prekonavame vsemi moz-
nymi sméry - od sebe (vyrazy), k sobé (pfitahy), kolem téla (rotace) - nebo udrzenim se
na jednom misté (vydrZz ve drepu), pfipadné zatéz prekonavame kombinaci obou. Pro
spravné provedeni pohybu je kromé ¢innosti jednotlivych svald dalezita i koordinacni
¢innost centralniho nervového systému, ktera se projevi ve zlepSené svalové souhre
a v efektivnim prenosu sily mezi jednotlivymi segmenty.

Pro trénink silovych schopnosti je nutné vychazet z poznatkd o druhu sily. Obvykle se
rozliSuji nasledujici typy sily - staticka a dynamicka sila. Dynamicka sila se dale déli
podle rychlosti svalovych kontrakci na rychlou, stfedni a pomalou. Pojem svalova kon-
trakce znamena smrsténi svalu (stah) a je mechanickou odpovédi na nervovy vzruch.
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Svalové kontrakce rozdélujeme rovnéz na statické a dynamické. Staticka (izometricka)
svalova kontrakce ma za Ukol udrZet velké svalové napéti pfi neménné délce svalu.
Dynamické svalové kontrakce jsou dvojiho druhu: koncentricka, pfi niz se svalova
vlakna smrstuji, napf. vyskok, a excentricka, brzdiva, kdy se svalova vlakna prodluzuiji,
napt. dopad po odrazu.

>
Excentricka kontrakce Koncentricka kontrakce

Obr. 5 Excentricka a koncentricka kontrakce

V rezimu svalové ¢innosti dochazi i k vzajemné kombinaci jednotlivych typ( kontrakei,
které se pouZivaji v nékolika silovych metodach. Napf. plyometrickd metoda, ktera
vyuziva kratkodobého excentricko-koncentrického reZzimu, je charakteristicka svalovym
predpétim, kdy je sval vnéjsi silou nasilné protaZen v excentrické fazi, po které okamzité
nasleduje faze koncentricka. Cela metoda je zaloZzena na ,uskladnéni“ elastické energie
v excentrické fazi, ktera je nasledné v koncentrické fazi uvolnéna. Dochéazi tedy k vy$Simu
zrychleni pohybu v minimalnim ¢ase kontaktu s podlozkou. Typickym pfikladem cviku je
seskok z lavice a nasledny okamzity vyskok (obr. 5).

Pro potreby tréninku se ¢asto uprednostiuje nejjednodussi rozdéleni na zakladni druhy
statické a dynamické sily s tim, Ze dynamicka se déli:

* na vytrvalostni silu,

e pa maximalni silu,

e narychlou silu.

Cilem tréninku muze byt kromé rozvoje téchto tfi druhU sil i napt. rozvoj svalové hypertrofie
(zvétSeni objemu svall) nebo rozvoj reaktivni (razové) sily.

3
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Pro pochopeni fungovani silového tréninku jsou nutné znalosti zakladl fyziologie, bio-
mechaniky a kineziologie. Zakladnim stavebné-funkénim prvkem je motoricka jednotka.
Sklada se z nervové bunky, axonu (vybézku) a vSech svalovych viaken, ktera inervuje.
Prislusna svalova vlakna jsou aktivovana podle zakona vSechno nebo nic, tzn., bud jsou
aktivovana vSechna svalova vlakna téhoz axonu, nebo neni aktivovano zadné vlakno.
Motorické jednotky délime na malé (pocet inervovanych svalovych vidken v fadu desitek)
avelké (pocet viaken okolotisice). Setkavame se i s pojmy nizkoprahové a vysokoprahové
motorické jednotky. Motorické jednotky s nizkym prahem drazdivosti jsou aktivovany jako
prvni. Pokud se zvySuje poZadavek na produkovanou silu, dochazi k naboru dalSich moto-
rickych jednotek, az pfi vysoce intenzivnich kontrakcich jsou aktivovany vysokoprahové
motorické jednotky (Henneman(v princip).

Dle typU svalovych viaken rozliSujeme tfi zakladni typy (nékteré zdroje uvadéji Ctyfi typy):
¢ rychld, unavitelna vlakna (bild) - odpovédna za maximalni silovy pohyb,

¢ rychl, odolna viakna (bleda) - odpovédna za silovy a rychly pohyb,

e pomala, odolna viakna (Gervena) - odpovédna za pomalé pohyby.

Pfinizké intenzité cvicenije svalova kontrakce generovana prevazné pomalymi cervenymi
vlakny, pri vyssi intenzité se postupné aktivuji bleda viakna a pfi vysoké az maximalini
intenzité se vyrazné zapojuji bila vliakna [75]*. Aktivace rlznych typ( vldken zavisi na
velikosti vyvijené tenze (v % maxima). Zaroven je nutné brat v potaz unavitelnost jednotli-
vych typu vlidken. Bleda vidkna jsou schopna produkovat vysokou silu, ale velmi rychle se
unavuji. Jejich unavitelnost je nasledné kompenzovana zapojenim vétSino poctu viaken
prechodnych a pomalych.

Mezi dilezZité aspekty v silovém tréninku patfi prabéh svalové kontrakce, rychlost kon-
trakce a délka svalu. Zde plati, Ze se zvySovanim velikosti odporu se snizuje maximaini
mozna rychlost provedeni pohybu proti tomuto odporu a naopak, tzv. Hillova F-v kfivka
(obr. 6). Rychlost kontrakce je rGizna podle druhu svalovych vidken. U rychlych viaken
trva kontrakce do 25 milisekund a u vlaken pomalych do 75 milisekund [14]. Proto ma
¢lovék s prevahou rychlych viaken vyrazné lepsSi predpoklady pro rychlostné-silovou zatéz.

Tréninkem maximalni sily dochazi ke zlepseni v oblastech maximalni sily, ale nedochéazi
ke zvySeni Grovneé rychlosti pfi nemaximalnim odporu, avSak Groven maximalni sily se
nadale nezvysuje. Proto se jako optimalni jevi pfi rozvoji explozivni sily v rliznych zonach
intenzity pouzivat kombinaci tréninkovych prostfedkl s vysokou intenzitou a prostredk(

Jednotlivé druhy silovych schopnosti jsou zavislé na rozdilnych predpokladech, proto
se v praxi rozviji odliSnym zpUsobem. Ma-li sportovec napft. vybornou vytrvalostni silu,
neznamena to, Ze bude dominovat i u sily rychlé nebo maximalni. Zcela zasadni jsou pro

1 Pokud jste slyseli o motorickych jednotkach, ¢ervenych viaknech nebo nizkoprahovych jednotkach, jedna
se 0 synonyma. Podobné za zaménitelné pojmy chapeme vysokoprahové = velké motorické jednotky =
bleda viakna.
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