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UvoD

Vrcholovy 3port je v dne$nej dobe na vel'mi vysokej Urovni. To kladie zna¢né naroky na
Sportovcov, ktori nemaji priestor na zbytocné plytvanie energiou v podobe rozvoja
vlastnosti, ktoré nie su pre dany Sport potrebné. Preto Sportova priprava vrcholovych
Sportovcov musi byt premyslena, systematickd a uc¢elna. Mala by vychadzat’ zo Struktiry
Sportoveho vykonu a odrazat’ zakonitosti vyvinu jedinca, rovnako ako $pecifické osobitosti
organizmu.

V tejto vedeckej monografii prezentujeme informéacie o Sportovom tréningu zaloZené na
vlastnych vedeckych vyskumoch, rovnako ako na vedeckych vyskumoch inych poprednych
vedcov Vv oblasti Sportového tréningu a taktiez informacie zalozené na bohatej dlhoro¢ne;j
praktickej ¢innosti autorov v oblasti Sportu.

Publikéacia okrem suboru vedeckych poznatkov poddva aj mnoho praktickych odportaéani
a prikladov tréningovych planov. Preto ju mdzu okrem vedeckych pracovnikov z oblasti

Sportového tréningu vyuzit’ aj tréneri rovnako ako samotni Sportovci a Studenti Sportu.
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1 SPORTOVA PRIPRAVA

Simonek, in: Sykora et al., (1995, s. 269) charakterizuje $portovi pripravu ako: ,,velky
a zlozity systém, ktory charakterizuje mnohotvarnost’ javov, vézieb a spravania sa jeho
jednotlivych komponentov zamerany na zvySovanie Sportovej vykonnosti.“ Jeho podstatu
tvori $portovy tréning. ,Sportovy tréning je zlozity a ielne organizovany proces rozvoja
Specializovanej vykonnosti Sportovca vo vybranom Sportovom odvetvi alebo discipline*
(Choutka — Dovalil, 1991, s. 25).

1. 1 Etapy Sportovej pripravy
Sportovii pripravu moZzeme rozdelit’ na jednotlivé etapy:
1. Etapa zakladného tréningu
(zameriava sa na vSeobecny rozvoj pohybovych predpokladov)
2. Etapa Specializovaného tréningu
(zameriava sa na rozvoj pohybovych predpokladov potrebnych pre konkrétny Sport)

3. Etapa vrcholového tréningu.

V etape z&kladnej Sportovej pripravy by sa mal tréning zameriavat’ predovsetkym na
vSeobecnu Sportova pripravu. Samozrejme, ze je potrebné rozvijat aj Sportové zrucnosti
konkrétneho Sportu, ale iba v obmedzenej miere. Napriklad v spolo¢enskych tancoch sa
tréner natrapi, kym nauc¢i 6 ro¢né deti tane¢nu zostavu. V tomto veku by sa mal tréner
zameriavat’ na rozvoj koordinacie a v neskorsom veku sa deti tane¢nu zostavu naucia vel'mi
rychlo, ale uz budi mat vyvinuté aj koordina¢né schopnosti a budu jednotlivé figary
tancovat’ na kvalitativne ovel'a vysSej trovni. Tréner si teda uSetri ¢as ak nebude deti ucit’
nie¢o, ¢o im ide tazko ale venuje ¢as inym podpornym cvi¢eniam. To st nase praktické
skusenosti z tréningu spoloéenskych tancov.

VSeobecna priprava je vel'mi dolezita, pretoze bez nej kazdy uspech moze byt len docasny.
Ak sa budt malé deti u¢it’ hrat’ futbal, budu ho vediet’ hrat’ lepSie ako tie deti, ktoré sa buda
venovat’ viac vSeobecnej pohybovej priprave. Ak sa neskor naucia hrat” futbal aj deti, ktoré
sa viac venovali vSeobecnej pohybovej priprave, budu hrat’ futbal lepSie ako deti ktoré hrali
iba futbal, pretoze okrem toho, ze budil uz vediet’ hrat’ futbal, budu aj rychlejsie, silnejSie
a obratnejSie. Ak sa zanedba rozvoj zakladnych pohybovych schopnosti, ktoré vytvarajd
zaklad dalSieho Sportového rastu, neskor uz nebude Cas na to, aby to Sportovec dohnal.

V neskorSom veku apotom vo faze vrcholového tréningu by mal Sportovec dané
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predpoklady prioritne udrziavat, pretoze sa Sportovec potrebuje venovat' naplno svojmu
Sportu.

Tréneri by sa mali zamerat’ na rozvoj koordinécie a relativnej sily spolu s ohybnostou. Ak
sa zanedba rozvoj ohybnosti, neskor je uz vel’'mi t'azko tento deficit vykompenzovat. Velka
Cast’ pripravy by mali tvorit gymnastické cviCenia. V rozcvicke odporic¢ame vykonavat
asymetrické, arytmické a asynchréonne pohyby, rovnako ako izolované pohyby rdznych
centier a potom kombinovat pohyby jednotlivych centier spolu s arytmickymi alebo
asymetrickymi pohybmi koncatin. To vSetko je vhodné vykonavat' na hudbu, aby sa
rozvijalo aj rytmické citenie. Posiliiovanie by malo byt zamerané na spravne drzanie tela
a pri silovych cviceniach by sa mala vyuzivat' hlavne hmotnost’ vlastného tela, popripade
tela cvicenca.

Rozvoj pohybovych predpokladov by sme mali ststredit’ do senzitivnych obdobi, kedy
nastava ich zrychleny vyvin a kedy jednotlivé predpoklady citlivo reaguji na tréningové
stimuly. Ak sa premeska senzitivne obdobie, rozvoj zanedbanej schopnosti méze byt velmi
tazky, zaberie mnozstvo Casu a pravdepodobne sa dand schopnost’ uz nerozvinie do svojich

potencialnych moZnosti.

1. 2 Fazy Sportovej vykonnosti
Kazdy Sportovec ma urcité hranice, ktoré je schopny tréningom dosiahnut. Hrani¢na
vykonnost’ sa nedosahuje v priebehu jedného Sportového cyklu. Je to dlhodoby proces.
Vrchol Sportovej vykonnosti nie je mozné udrzat’ ve¢ne. Vplyv starnutia a opotrebovania
organizmu sa skor ¢i neskor prejavi na poklese Sportovej vykonnosti. Dynamika Sportove;j
vykonnosti ma tri fazy:

1. Féza zvySovania Sportovej vykonnosti,

2. Faza stabilizacie Sportovej vykonnosti,

3. Faza poklesu Sportovej vykonnosti.

1. 3 Zlozky Sportovej pripravy
Sportovy vykon je komplikovany proces zahffiajuci vestranny rozvoj osobnosti. Preto je
potrebné Sportovu pripravu rozdelit’ na jednotlivé zlozky. Pozname tieto zlozky Sportovej
pripravy:

1. kondi¢na (vSestranna a Specialna telesna priprava),

2. technicka,
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3. takticka a teoreticka
4. psychologicka,

5. lekérsko-pedagogické sledovanie.

1. 3. 1 Kondi¢na priprava

Kondi¢na priprava sa zameriava na rozvoj pohybovych schopnosti. Prostriedkami kondi¢nej
pripravy su vSeobecne rozvijajiice cviCenia a Specialne rozvijajuce cvicenia, ktoré
predstavujii  kvalitativnu stranku kondi¢nej pripravy. Cim je Sportovec na vysiej
vykonnostnej urovni, tym viac by mala kondi¢na priprava byt zamerana na Specialne
rozvijajuce cvicenia. Naopak, VSeobecne rozvijajice cviCenia sa vyuzivaju vo vysokej miere
udeti ana zagiatku pripravného obdobia. Cim viac sa blizi obdobie sutazi, tym viac
naberaju na objeme Specidlne rozvijajuce cvicenia na tikor vSeobecne rozvijajucich cviceni.

Kvantitativnu stranku kondi¢nej pripravy predstavuju zlozky zatazenia, ktoré by mali byt
pospéjane tak, aby ¢o najlepSie rozvijali pohybové schopnosti potrebné pre konkrétne
Sportové odvetvie. Ak je kondicné priprava nespravne navrhnutd, zameriava sa na pohybové
schopnosti, ktoré pre dané odvetvie nie su dostatocne potrebné, co predstavuje mrhanie
energie aregeneraénych schopnosti S$portovca spolu so stratou casu. Velakrdt mdzZe
nespravne navrhnuta kondi¢na priprava posobit’ kontraproduktivne. V dnednej dobe, ktora
kladie vysoké nadroky na pripravu Sportovca, je potrebné poznat’ Strukturu Sportového
vykonu konkrétneho Sportu akondi¢ni pripravu premyslene aplikovat s cielom

maximalneho vyuZitia jej vysledkov v konkrétnom Sportovom odvetvi.

1. 3. 2 Technické priprava

Pod ,.technickou pripravou® rozumieme efektivne osvojovanie si vSeobecnych a Specidlnych
pohybovych zruénosti a ndvykov, ktoré determinuji kreativne zvladnutie limitujicich
Struktdr daného Sportu.

Pod ,technickou“ tiez rozumieme spdsob rieSenia pohybovej ulohy v sulade
s biomechanickymi zakonitostami, pohybovymi moznostami a pravidlami prislusného
Sportu. Individudlne rieSenie urcitej pohybovej ulohy na zidklade anatomicko -
fyziologickych a psychologickych predpokladov oznacujeme ako ,,$tyl“.

Dovalil akol. (2002) zdoraziuju, ze Gcelovost’ a ucinnost’ su zakladné kritéria, podla
ktorych by sa mala hodnotit’ technika. Sportovii techniku klasifikuji na ziklade
charakteristik odvodenych z jednotlivych druhov Sportovych vykonov. Ako Kritérium
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odporucaju jednoduchost’, alebo zlozitost pohybovej ¢innosti, maly alebo velky pocet

zrucnosti anavykov, Standardnost alebo variabilitu vykonania, ¢&i pravidla daného

Sportového odvetvia. Na zéklade uvedeného rozliSujeme Styri zakladné typy Sportovej

techniky:

1. skupina — jednoducha technika, ktord priamo limituje vykon. Miera variability a pocet
zruénosti a ndvykov s nizke, podmienky sutaze relativne stabilné. Patria sem napr.
atletické behy, plavanie, vzpieranie, strelby, vrh gul'ou a pod.

2. skupina - zloZita technika, kde mnoZstvo navykov a zru¢nosti je cyklického aj
acyklického charakteru. Dominantna je presnost’ a estetika pohybu, stabilna technika,
prevlada automatizmus nad plasticitou (napr. Sportovd gymnastika, skoky do vody,
krasokor¢ul'ovanie).

3. skupina — zlozitd Standardnd technika, uplatiiuje sa v premenlivych podmienkach
sutazi. V uzlovych bodoch je technika stabilizovand, ale je schopnd prispdosobit’ sa
zmenam vonkajSieho prostredia (napr. terénne behy, slalom, kanoistika, horolezectvo,
atd).

4. skupina — technika uplatiiovana vel’kym mnoZstvom otvorenych, plastickych
zrucnosti. Typickymi st vysoké poziadavky na tvorivost’ a vplyv vonkajSieho prostredia

(napr. Sportové hry).

Efektivita technickej pripravy je vo vSeobecnosti limitovand mimo iného aj wroviiou
Specialnej motorickej docility, ktor& podl'a Libru (1985) predstavuje fyzicko-psychicky stav
organizmu Sportovca, zodpovedajuci konkrétnym ulohdm, ¢o sa prejavuje Specifickou
schopnostou ucit’ sa. Genetické predpoklady st urcujucimi faktormi Specialnej motorickej
docility a determinuju jej moznu Uroven. Preto skér neZ pristipime k osvojovaniu zékladov
techniky v tom ktorom Sporte, je potrebné zvysit' uroven jednotlivych zloziek Specialnej

motorickej docility.

ZloZzky Specialnej motorickej docility

Jednotlivé zloZky Specidlnej motorickej docility v uré¢itom Sporte maju Specificky charakter
a predstavuju zaklady limitujucich faktorov determinujucich vykonnost. Vyvoj Specidlnej
motorickej docility ovplyviiuji hlavne individualne dispozicie, osvojeny pohybovy obsah,
aplikovany postup nacviku a vycviku a zosuladenie uvedenych faktorov s dispoziciami

a vlohami Sportovca, Co umoziuje postupné zvySovanie vykonnostnej urovne.

Somatotypicka a konstitu¢na zlozka
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Vykonnostna Giroven v $porte neustale stupa, ¢o kladie vysoké naroky nielen na fyziologicke
a psychologické faktory, ale aj vhodné somatotypicko-konstituéné zodpovedajice
pohybovému obsahu v jednotlivych Sportovych odvetviach, kde je zlozita technika a velké
mnozstvo navykov a zrucnosti cyklického aj acyklického charakteru (napr. Sportova
gymnastika, krasokoréulovanie a pod.) (Libra 1985, Fe¢ 2000). Konkrétne v Sportovej
gymnastike je to vel'mi dolezity faktor, pretoZe koordina¢na zlozitost” pohybového obsahu,
vysoka fyzickd naro¢nost’ i Strukturalna odlisnost’ jednotlivych disciplin vyZaduje vhodny
somatotyp, ktory podla Stépnitku (1974) zosuladuje endo — mezo — ekto komponenty
v pomere 1,0 - 7,0 - 2,0; 1,0 - 8,0 — 2,0; 1,0 - 6,5 — 3,0 ako najvhodnejSie. Z uvedeného
vyplyva, ze najvhodnejsi typ je cviCenec s nizkym endomorfnym, vyraznym mezomorfnym
a primeranym ektomorfnym komponentom, ktory sa vyznacuje Gzkou panvou, l'ahSimi
dolnymi koncatinami, ¢o zvySuje relativnu silu cvi€enca a umoznuje plynuly vykonnostny

rast.

Lokomoéno-motoricka zlozka

Vykonnost” lokomo¢no-motorickej zlozky vystupuje do popredia predovietkym v Sportoch,
ktoré sa vyznaCuju zlozitou technikou, mnoZstvom pohybovych navykov akde je
dominantna plasticnost’ a estetika pohybu. V stabilnej technike prevlada automatizmus nad
plasticitou asocia¢nych spojov (napr. Sportova gymnastika, krasokorculovanie, skoky do
vody apod). Vyrazne sa to prejavuje Vv Sportovej gymnastike, kde Specifickost’” naradia
(hrazda, bradla, kruhy, kén na Sirku) vyzaduje Specifickil formu lokomocie prostrednictvom
hornych a dolnych konéatin, ktort je potrebné sformovat’ $pecialnym tréningom eSte pred

nacvikom konkrétnych Strukturalne odliSnych tvarov.

Senzomotoricka zlozka

Senzomotorickd zlozka Specidlnej motorickej docility tvori vyznamnu cast vstupnych
informécii potrebnych k efektivnemu osvojeniu pohybovej ¢innosti. Senzomotorické
informécie v zasade mdzeme rozdelit’ na:

a) interoceptivne,

b) exteroceptivne.

Interoceptivne analyzatory sprostredkovavaju informécie na zéklade vnimania vlastneho
pohybu z vnatorného prostredia. Ide o informacie, ktoré charakterizuju ¢asovo-priestorovy

a dynamicky priebeh pohybovej ¢innosti. Chaidze (1970) hovori o tzv. vnitornom okruhu,
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ktory zabezpeluje spitni vizbu z proprioreceptorov (svalov, §liach, kibov, krvi a pod.).
Z daného dbovodu je potrebné pouzivat metédy v tréningovom procese zabezpecujiice
spatni vazbu (informéaciu), ktoré si v sulade s vnatornou Struktarou technicky spravne
vykonavanej Cinnosti. Uvedené informécie st prioritné vo fidze zdokonalovania

a stabilizacie pohybu.

Exteroceptivne analyzatory zabezpecuju spitnii informaciu (vézbu) V zaciatkoch
osvojovania pohybovej Cinnosti prostrednictvom informécii zo zmyslovych receptorov
(zrak, sluch, hmat a pod.). Z uvedeného vyplyva, Ze senzomotoricka zloZka reprezentuje
neverbalnu uroven pohybovej regulacie, zahriiuje oblast vnutorného ivonkajSieho

senzomotorického vnimania pohybu.

Psychomotoricka zloZka

Predstavuje najvys$iu uUroven pohybovej regulacie. Vyskumne sa touto problematikou
zaoberal Libra (1985). Autor doSiel kzaveru, Ze mentdlna a pojmoslovna uroven
v biomechanickom smere ovplyviiuje cely proces ucenia. Vyzreté, produktivne myslenie,
vyznacujice sa hlavne chapanim vztahov v rieSeni motorickej Ulohy vedie k redukcii
pokusov, a tym k rychlejSiemu vyrieSeniu pohybovej tlohy. K podobnym zaverom dosli Fe¢
— Slavik (1989), ktori pouZzitim psychomotorickej metddy na Il. stupni zakladnych 3kl
zistili zniZenie poctu pokusov pri rieSeni pohybovej ulohy v experimentalnej skupine o 8%
vzhladom ku kontrolnej skupine a v opakovanom experimente 013% vzhl'adom ku

kontrolnej skupine.

1. 3. 3 Taktickéa a teoreticka priprava

Vel'mi dblezitym aspektom psychologickej pripravy Sportovca je taktickd priprava, ktora
v mnohych pripadoch rozhoduje o vysledku vo vykonnostne vyrovnanych pretekoch, ¢i uz
v individualnych alebo kolektivnych Sportoch.

Pod pojmom takticka priprava rozumieme proces osvojovania zru¢nosti, vedomosti a rozvoj
schopnosti, ktoré st v ur¢itom odvetvi predpokladom tuspe$ného boja Sportovca alebo
druzstva so superom (Choutka — Dovalil, 1991). Takticka priprava ako dlhodoby proces
musi reagovat’ na $pecifickost’ Sportového odvetvia. Plné uplatnenie uréitej taktiky je mozné
az vtedy, ked’ Sportovci dosiahli adekvatnu uroven v telesnej a technickej pripravenosti

a reSpektuju sa vyvojové zakonitosti zvlast' v psychike Sportovcov.
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Problematika taktického rieSenia pohybovej tlohy

Predmetom taktického jednania Sportovca je pretekova situacia, ktora je spravidla
vymedzend pravidlami daného Sportového odvetvia a Specifickymi podmienkami pretekov.
Aj ked’ pretekové situacie a podmienky su v jednotlivych Sportovych odvetviach réznorodé,
pre vSetky typy pretekovych situacii moéZzeme vyclenit’ tri spolo¢né fazy rieSenia pohybove;j

ulohy. V zésade pozorujeme tri fazy taktickeého rieSenia pohybovej Glohy:

- vnimanie a analyza pretekovej situacie,
- vyber optimalneho rieSenia,

- pohybové rieSenie urcitej situacie.

Kvalitnym vnimanim c¢asovo-priestorovych a situaénych parametrov pohybovej tulohy
registrujeme dolezité informacie pre analyzu danej situacie a na zéklade logickej zlozky
vnhimania vytvarame adekvatnu predstavu o pohybovej Glohe. Vychadzame z vytvorenej
predstavy ana zéklade posudenia vlastnych moZnosti a celkovej Udrovne telesnej
a technickej pripravenosti a aktualneho psychického stavu realizujeme vyber optimalneho
rieSenia situdcie. Vytvorena predstava o optimalnom rieSeni danej pohybovej Ulohy sa
realizuje pohybovou ¢innostou (Choutka — Dovalil, 1991). Prostrednictvom priebeznej
a rezultativnej spatnej vazby z vnatorného a vonkajSieho prostredia sa samoregulaény
systém zdokonal'uje a umoziuje vznik takych javov ako sl anticipécia, kreativita, intuicia,

atd’.. Tieto sU dblezitymi prvkami taktického myslenia Sportovcov.

1. 3. 4 Psychologickéa priprava

Psychologicka priprava ako jedna zo zloziek Sportového tréningu je cielavedome zamerana
na rozvoj osobnostnych vlastnosti, psychickych stavov a procesov za tGéelom zvladnutia
naro¢ného $portového tréningu a schopnosti realizovat’ cely potencidl Sportovej vykonnosti
v sut'azi (Sykora a kol. 1995).

Hlavnym cielom psychologickej pripravy je adekvatny rozvoj moralno-volovych vlastnosti
a schopnosti regulacie emocénych procesov a psychickej zataze pred, ale aj v priebehu
sutaze. Vysledkom psychologickej pripravy by mala byt vyssia psychicka odolnost’, ktora
sa prejavi ako vlastnost’ a schopnost integrovat’ do priebehu sutaze cely potencial
trénovanosti, vSestranne sa prispdsobit’ podmienkam s tendenciou zvySenia Sportového

vykonu. Psychologicku pripravu chapeme teda ako suhrn psychologickych zésad, metdd
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a prostriedkov p6sobenia v priebehu Sportovej pripravy, determinuje ju adekvatna Groven
vietkych zloZiek Sportovej pripravy (Macéak, 1971).

Specialna psychicka priprava

Limitujucim faktorom Speciélnej psychickej pripravy je adekvatna motivécia ako vnutorny
zdroj zamernej ¢innosti Sportovca a je podmienend roznorodost'ou individudlnych zaujmov
a potrieb, ktoré vedi Sportovcov k dosahovaniu vrcholovych Sportovych vykonov.
Formovanie motivov Sportovca priamo suvisi s orientaciou na Sportové vykony, pretoze
dosiahnutie planovaného vykonu je pre Sportovca, ale aj trénera potvrdenim realnosti
vytycenej tlohy, ¢o kladne vplyva na formovanie ich Sportovych motivov. Délezitou ulohou
trénera je presved¢it’ Sportovca o sUvislosti medzi vykonom a tvrdou Sportovou pripravou,
Co priamo suvisi srozvojom morélnych avolovych vlastnosti $portovca v sulade
S 0sobitostami danej Sportovej ¢innosti (Matvejev, 1982).

V tejto cCasti problematika Specialnej psychickej pripravy bude zamerana prioritne na
operativne riadenie psychickych stavov zabezpecujicich optimalnu troven pripravenosti na
ur¢ité sutaze, alebo naro¢né tréningové Ulohy, t.j. na kratkodobu Specialnu psychicki

pripravu, ktord mézeme roz€lenit’ na:

- predsutaznu, ktorej rozsah trva 1 — 4 mikrocykly,

- posutazni, kde regulujeme frustracné stavy, alebo nadmernu spokojnost’ s vykonom.

Predpretekova psychologicka priprava je zamerana na formovanie optimalnej
pripravenosti Sportovca na preteky. V plane ma byt priebeh psychologickej pripravy
rozpracovany na etapy a ulohy Specifikované tak, aby sa mohli plnit’ v ramci kondiénej,
technickej a taktickej pripravy (Choutka — Dovalil, 1991).

Zékladnou metddou je modelovany tréning, ktory sa realizuje hlavne v rbznych
modelovych, kontrolovanych pretekoch, kde sa zdmerne realizuju psychické stavy, ktoré
cvicenci preZivaju v redlnych pretekoch.

Popretekova psychicka priprava je zamerana predovsetkym na zmieriiovanie netispesnych
vysledkov a vykonov, alebo preceniovania dosiahnutych vysledkov. Tréner musi désledne
vyhodnotit’ dosiahnuté vysledky a citlivo ich interpretovat’ v sulade s d’alsim cielom
a Ulohami dolezitymi pre postupny vykonnostny rast Sportovca.

Prostriedky, ktoré reguluju psychické stavy delime na biologické, psychologické

a forméalno-logické.
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- K biologickym radime: racionalny rezim Zivota, vyZivu, spanok a aktivny alebo pasivny
odpocinok.
- K psychologickym radime: analyzu pretekov, rozhovor, beseda, vyklad, povzbudzovanie

a iné slovné pdsobenie na Sportovca v stlade s jeho vekovymi osobitostami.

Farmakologické prostriedky sa v poslednej dobe vyuZivaju stale castejSie, ale treba
pripomenut, Ze patria do rak odbornika — leké&ra. HIbSie o danej problematike pojednévajd

Psycholdgie Sportu.

1. 3. 5 Lekarsko — pedagogickeé sledovanie

Mladych $portovcov je potrebné okrem trénovania aj vychovavat'. Preto by mal tréner na
Sportovca aj pedagogicky pdsobit. Tréner by mal byt pre mladého Sportovca vzorom,
ktoeho sa Sportovec snaZi napodobnit. Velakrat tréner pre mladého Sportovca naozaj
vzorom je, zvlast, ak v danom Sportovom odvetvi ma osobné Uspechy. Mladi Sportovci
maju tendenciu preberat’ od svojich vzorov aj formy spravania. Ak tréner napriklad fajci, je
tazké mladého Sportovca presvedcit, aby nefajcil.

Tréner by sa mal zaujimat’ aj o socidlnu situaciu svojich zverencov, aby vedel vcas riesit
pripadné problémy. Mal by komunikovat’ s rodi¢émi, aby ziskal o $portovcovi ¢o najviac
informécii z kazdej oblasti. Ak napriklad rodi¢ia maju problém so spravanim Sportovca
alebo s prospechom, tréner ako autorita moze v urcitej situacii pomoct’. Ak tréner nevie, Ze
je potrebnd pomoc, pomoct’ nemodze, a tak sa moze stat’, ze situaciu vyriesia rodifia sami
a to napriklad tak, Ze talentovanému Sportovcovi Sport zakazu v snahe napriklad zlepsit” jeho
prospech.

Tréner by mal mat’ aj informacie o zdravotnom stave svojich zverencov. V dnesnej dobe
kladie vrcholovy Sport zna¢né naroky na organizmus Sportovca. Nie vSetci Sportovci su
schopni takéto zatazenie zvladnut'. Vo vrcholovom Sporte tréner spolupracuje s lekarom
a rehabilitanymi pracovnikmi. Ich tlohou je sledovat’ zdravotny stav Sportovca a starat’ sa
0 regeneraciu Sportovcov a kompenzaciu jednostranného zat’aZenia.

Vela $portov zat'azuje organizmus jednostranne, preto je potrebné jednostranné zatazenie
kompenzovat’, aby sa predi§lo neskor$im problémom. Ak nesprévne tréningové stimuly
spOsobia nespravne drzanie tela, mozu sa neskor objavit’ bolesti, tie ndsledne mozu vazne
narusit’ Sportovu pripravu.

Individualizacia Sportovej pripravy by dnes uz mala byt samozrejmost'ou. Kazdy Sportovec

je jedine¢ny. Niekto dokaze tolerovat’ vyssie zat'azenie ako iny. To zavisi od regeneraénych
y y y
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schopnosti 3portovca aod jeho konstitiicie. Napriklad $portovci, ktori maju pevné kiby
dokazu tolerovat’ dlhSie zatazenie silového charakteru vysokou intenzitou. Preto by tréner
nemal aplikovat’ rovnaké zatazenie na vSetkych Sportovcov. V dneSnej dobe uz existuje
mnoho metod na zéklade ktorych sa da postdit’ stav zotavenia a pripravenost’ na d’al$iu
tréningova jednotku. Na tento ucel slizi mnoho metdd ako napriklad spektralna analyza
variability srdcovej frekvencie, analyza horménov v krvi (pomer testosteron — kortizol),
mnozstvo mocoviny Vv Krvi, mnoZstvo kreatinkindzy v krvi, mnoZstvo aktivnej svalovej
hmoty, percento tuku atd’. Uvedené hodnoty sliZia pre trénera ako spatna vazba kvality

tréningového procesu a preto, ak ma takato moznost’, mal by ich tréner vyuzivat'.

1. 4 Zlozky zatazenia
Pre Sportovy tréning je charakteristické zat'azovanie organizmu, ktoré sa sklada z tychto

zloziek:

Intenzita

Intenzita sily tréningového podnetu. Moze byt vyjadrena rychlostou behu alebo plavania,
pulzovou frekvenciou dosahovanou pocas fazy zat'azenia, hmotnostou zdvihaného zavazia
v percentdch z maximalneho vykonu, alebo hmotnostou, ktorou je Sportovec schopny
vykonat' isty maximalny pocet opakovani (napriklad hmotnost’ s ktorou je Sportovec
schopny vykonat 6 opakovani (6RM — Repetition Maximum)). Intenzita moze byt
vyjadrend aj velkostou fyzického usilia, napriklad poctom opakovani vykonanych za

hranicou svalového zlyhania atd’.

Objem

Objem vo vSeobecnosti predstavuje mnozstvo vykonanej prace. Mdze byt vyjadreny
mnozstvom ubehnutych alebo zaplavanych kilometrov v tréningovej jednotke alebo za
ur¢ité sledované obdobie, poctom navzpieranych kilogramov, poctom sérii pri

posillovacom tréningu, poctom opakovani cvicenia (pocet zhybov na hrazde) atd’.

Dizka odpo¢inku medzi fizami zat'aZenia
Dizka odpocinku moze byt chapana, ako prestavka medzi jednotlivymi intervalmi zataZenia
v rdmci jednej série. Napriklad pri kruhovom tréningu to moze predstavovat’ 15 s. oddych

sliZiaci na prechod na nové stanoviste, alebo ako prestdvka medzi jednotlivymi sériami
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zat'azenia (oddych po ukonceni jedného kruhu pozostavajuceho z napriklad 10 cviceni pri
kruhovom cviéeni, alebo oddych po ukonéeni 10 drepov s vel’kou &inkou). Dizka odpoéinku
ovplyviuje hodnotu denzity zatazenia, ktora je dana pomerom ¢istého a celkového casu

tréningu. Cim st prestavky kratsie, tym je denzita tréningu vy3sia.

Sposob odpocinku medzi fAzami zat’aZenia
Odpocinok moéze byt pasivny, kedy Sportovec oddychuje prakticky bez pohybu, alebo

aktivny, kedy Sportovec vykonava nejaka ¢innost’ nizkej intenzity.

ZloZitost’ zat’aZenia
Pri technickych Sportoch je velkost zatazenia ovplyvnend aj zlozitostou prevadzanych
cvigeni. Cim je cvidenie zloZitej$ie, tym viac koncentracie vyzaduje a tym viac $portovca

zat'azuje.

1. 5 Rast Sportovej vykonnosti

Vysledkom Sportového tréningu je rast Sportovej vykonnosti. Rast Sportovej vykonnosti sa
deje na zéklade superkompenzaéného efektu.

Pocas tréningu dochadza k vyCerpaniu energetickych zasob organizmu. Pocas regeneracie
nastava obnova energetickych zasob organizmu, avSak nie na pévodnu urovei, ale pretoze
zat'azenie predstavovalo pre organizmus stres, organizmus pocas faze superkompenzicie

mierne navrsi energetické rezervy nad povodnu uroven (obr. 1).

zataZfenie obnova  superkompenzacia

.........

| 1 /

. [ |

[ I I |
/ i | navrat k|
- | wychodzie- |

i |
| spotreba : obnova | j mu stawu |

Obrézok 1 Priebeh zotavovania po zatazeni s naslednou superkompenzéciou
Superkompenzécia predstavuje prispbsobovanie sa organizmu stresovym podnetom, ktoré

vytvara Sportovy tréning. Ak sa kazdé d’alSie zat'azenie aplikuje do fazy superkompenzicie,

kedy su energetické rezervy zdvihnuté oproti predchadzajacej drovni, dochadza
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k postupnému dvihaniu energetickych rezerv organizmu,a tym aj Kk rastu Sportovej
vykonnosti.

Zvysené energetické rezervy organizmus neudrziava dlhy ¢as. Ak nepride stimul v podobe
nového zatazenia, dojde k navratu energetickych rezerv na pdvodnt uroven. Pri aplikacii
tréningu po uplynuti superkompenzacného intervalu pominul efekt predchddzajuceho

tréningu a cvicenec zacina od zaciatku, ako keby predchadzajici tréning ani neodtrénoval
(obr. 2).

Obrazok 2 Prili$ nizka frekvencia zatazovania

Z daného ddvodu je potrebné tréning nacasovat’ do faze superkompenzacie. Optimalna
frekvencia podnetov je, ked nasledujice zataZzenie realizujeme na vrchole
superkompenzacného procesu. Dochadza tak k zvySovaniu vykonnosti organizmu (Laczo,
2008). Vtedy navisenie energetickych rezerv vo faze superkompenzacie predstavuje novi,
vys§iu uroven, z ktorej sa vychadza pri d’alSom tréningu (obr. 3). Organizmus v d’alsej
superkompenzacnej faze po tréningu opédt navi$i svoje energetické rezervy nad tdto

predchadzajicim tréningom zvySenu energetick( rezervu.

Obrazok 3 Optimalna frekvencia zatazovania

Ak je tréningova frekvencia prili§ vysoka a d’alsia tréningova jednotka ja naCasovana pred
fazou zotavenia, organizmus postupne vycerpava svoje rezervy aZz dbjde k pretrénovaniu
(obr. 4).
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Obrézok 4 Prilis vysoka frekvencia zataZovania

Superkompenzacia sa viak netyka len obnovy a navi$enia energetickych rezerv organizmu.
Pri vytrvalostnom tréningu sa jednd napriklad o zvySenie kapilarizacie svalstva, zvySenie
aktivity enzymov podiel'ajicich sa na aerObnom kryti energie, dilataciu srdcovych komor,
zvysenie objemu krvi atd’. Pri silovom tréningu sa jedna okrem obnovy energie vo svaloch
a zvysenie aktivity enzymov o reparaciu poSkodenych svalov a rast novych myofibril, ¢o sa
prejavi myofibrilarnym zhrubnutim svalu. Okrem toho musi regenerovat a

superkompenzovat’ aj vizivovo ktoré drzi svaly pohromade.

TabuPka 1 Superkompenzicia energetickych rezerv vo svale po 15 minatovej praci
(Jalovlev et al., 1962)

Zmeny pokojovych hodnét
Doba trvania Zotavna faza Kreatinfosfat Glykogén Bielkovinovy
prace v minutach (mg%o) (mg%o) dusik (mg%o)
Hned’ po praci - 138 - 190 - 406
Po 15 minatach -71 - 130 - 400
Po 30 minutach -48 - 64 - 333
Pra , Po 1 hodine + 23 +11 - 302
rava v_tryanl Po 6 hodinach +97 + 143 + 37
15 minut —

Po 12 hodinach +110 + 187 + 361
Po 24 hodinach - + 141 + 270

Po 48 hodinach - +15 - 26

Hned’ po praci - 89 - 400 -25

Po 30 minutach -57 - 322 -8

Po 1 hodine +11 - 277 -25

Praca v trvani Po 6 hodipéf:h - 37 -114 -23
5 hodin Po 12 hod!ngch -14 +180 + 75

Po 24 hodinach +13 +216 + 46

Po 48 hodinach -2 + 267 + 29

Po 72 hodinach + 17 + 168 +8
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Z tabul’ky 1 je vidiet, Ze najrychlejSie superkompenzuji fosfatové rezervy, potom svalovy
glykogén a nakoniec bielkovinovy metabolizmus. Taktiez je vidiet, Ze superkompenzacny
efekt trva dlhSie pre svalovy glykogén ako pre bielkovinovy metabolizmus (praca 15 minat).
Pri préci vtrvani 5 hodin je jasne vidiet' ind kulminaciu pre svalovy glykogén
a bielkovinovy metabolizmus.
Regeneracie §liach kibov akibnych puzdier prebicha pomerne pomaly vzhladom na
regeneraciu svalov. Preto sa musi znizit' intenzita cvifenia (zdvihané hmotnosti) po
priblizne kazdych troch tyzdiioch. Tym, ze §l'achy regenerujii pomerne pomalSie ako svaly,
nestihnl dostatocne zregenerovat’ vo faze superkomenzacie svalov. Zaradenie mikrocyklu
so znizenou intenzitou pomdze Slacham dostato¢ne zregenerovat’ a Superkompenzovat.
V opacnom pripade by nastal Gtlm sposobeny excitaciou Golgiho teliesok nachadzajicich sa
v §lPachach a kibnych puzdrach, atym aj zniZenie vykonnosti. Je to prirodzena reakcia
organizmu na pretazenie, ktoré by mohlo skon¢it’ vaznym poskodenim pohybového aparatu.
Superkompenzacia je teda proces, ktory prebieha na viacerych urovniach anavyse Cas
priebehu superkompenzacie na réznych trovniach méze byt rézny. Preto je dobre, ak je
tréningovy efekt jednej tréningovej jednotky pomerne Uzko zamerany, aby
superkompenzacia prebichala na ¢o najmensom poéte Grovni. Cim je niz§i podet trovni, na
ktorych superkompenzécia prebieha, tym presnejSie sa d4 naplanovat d’alSia tréningova
jednotka do fazy celkovej superkompenzécie.
Ak je stimulov vela, organizmus nema jasny signal na ¢o sa ma adaptovat’. Kazdy stimul
musi mat’ istd intenzitu a trvanie. Ak je stimulov vela, zvySuje sa objem tréningu
a predlZuje sa regenerécia a vzhladom na rozdielnost’ ¢asov potrebnych pre regeneraciu
a superkompenzéciu jednotlivych komponentov, je zlozité naplanovat’ nasledujicu
tréningovu jednotku do fazy superkompenzécie.
Dvojfaktorova tedria (fitnes-Unava tedria) Sportového tréningu sa zameriava na dva faktory,
ktoré ovplyviluji momentalny stav pripravenosti organizmu na zat'azenie. Prvym faktorom
je fitnes, to znamena Uroven Sportovej vykonnosti, ktord je ovplyvnend predchadzajicimi
tréningovymi jednotkami a je relativne stabilna. Predstavuje pomaly sa meniaci komponent.
Druhym faktorom je Unava generovand predovietkym poslednou tréningovou jednotkou,
ktord predstavuje rychle sa meniaci komponent. Okamzity tréningovy efekt je dany
kombin&ciou dvoch procesov:

1. Prirastok Sportovej vykonnosti dany tréningovou jednotkou

2. Unavou.
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To znamend, Ze po absolvovani tréningovej jednotky sa tiroven Sportovej vykonnosti zvysi
v dbsledku tréningového efektu, ale na druhej strane aj znizi v désledku Unavy. VVSeobecne
je mozné povedat, ze pri priemernom zatazeni trvanie prirastku Sportovej vykonnosti
z tréningovej jednotky je 3-krat dlhSie ako trvanie Unavy (Zatsiorsky — Kraemer, 2006, s.
13).
Rast Sportovej vykonnosti sa sklada z viacerych tréningovych efektov:
1. Akutny tréningovy efekt (zmeny, ktoré sa deju pocas cvicenia)
2. Oneskoreny tréningovy efekt (zmeny odohravajlce sa po absolvovani tréningovej
jednotky), ktoré Matvejev (1982, s. 67, 68) rozdel'uje na:
- Oneskoreny tréningovy efekt 1. typu (neuplna regenerécia)
- Oneskoreny tréningovy efekt 1. typu (UpIné regeneracia)
- Oneskoreny tréningovy efekt I11. typu (superkompenzécia)
3. Kumulativny tréningovy efekt (zmeny vo vykonnosti za dlhSie ¢asové obdobie —
mikrocyklus, mezocyklus ako vysledok opakovania sa tréningového stimulu)
4. Oneskoreny kumulativny tréningovy efekt (zmena, ktord sa prejavi oneskorene,
Vv Case, ked’ sa znizi tréningovy objem)
5. Parcialny tréningovy efekt (tyka sa zmien produkovanych vplyvom jednotlivych
cviceni)
6. Rezidudlny tréningovy efekt (zmeny, ktoré pretrvavaju v organizme aj po ukonéeni

adaptacnych zmien).

Stimul by mal mat’ dostato¢nu intenzitu, aby sa prejavil rastom Sportovej vykonnosti. Musi
pre organizmus predstavovat’ stres, na ktory je organizmus nuteny sa adaptovat’ rastom
Sportovej vykonnosti. Po urcitom ¢ase, ak sa intenzita stimulu nezmeni, organizmus sa nai
adaptuje a zastavi sa rast Sportovej vykonnosti. Z toho dévodu sa musi intenzita podnetu
adekvatne z Casu na Cas zvySovat' na zaklade principu optimalneho zatazenia (Overload
Principle), aby stimul pre organizmus predstavoval dostato¢ny stres atym generoval
adaptacné procesy v podobe rastu Sportovej vykonnosti.

Na druhej strane, musi byt podnet adekvatny, ako z hl'adiska intenzity, tak aj z hl'adiska
kvality. Prili§ intenzivny stimul moéze zastavit' rast Sportovej vykonnosti na zaklade
pretazenia Struktir organizmu potrebnych pre podanie Sportového vykonu. Ak je podnet
neadekvatny z hladiska kvality, nerozvija tie vlastnosti, ktoré su potrebné pre Sportovy

vykon v danej oblasti.
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Aby sa stimul prejavil rastom Sportovej vykonnosti, musi sa opakovat’. Preto sa Sportovy
tréning deli na menSie obdobia, kde sa rieSia Specifické ulohy a rozvijaju vybrané zlozky,
ktoré sa podielaju na Struktire Sportového vykonu.

Sthrne moZeme povedat’, Ze stiCasnd vykonnostnd uroveil Sportovcov je taka vysoka, ze ju
nie je mozné udrzat’ po cely rok. Kladu sa zna¢né naroky na Specidlnu fyzicka vykonnost’,
ako aj na technicku a takticka pripravenost. Zakladom Specidlnej fyzickej vykonnosti je
vysoka troven zdkladnych pohybovych schopnosti. Pretoze organizmus Sportovca ma
obmedzené moznosti zotavovania, nie je mozné vsetky tieto zlozky rozvijat’ sicasne. Preto
sa Sportovy tréning sklada z jednotlivych obdobi, ktoré sa pravidelne opakuji vzhl'adom na
systém sutazi. V kazdom tréningovom obdobi sa rieSia iné ciele za Ucelom zvySenia

Sportovej vykonnosti na maximalnu moznu mieru.

1. 6 Sportova forma
Vysokt Sportovil vykonnost’ nie je mozné udrzat’ dlhy ¢as. Po dosiahnuti Sportovej formy
nasleduje jej udrZziavanie a potom planovity pokles. V prvej faze pripravného obdobia sa
rozvijaju vSeobecné pohybové schopnosti, ktoré si zakladom 3pecidlnych pohybovych
schopnosti, ich rozvoj sa planuje v druhej cCasti pripravného obdobia. Pocas rozvoja
Specialnych pohybovych schopnosti sa uroven vseobecnych pohybovych schopnosti
postupne znizuje, ¢o negativne ovplyviiuje napriklad regeneracné¢ schopnosti, ale aj
dosiahnutl troven Specialnych pohybovych schopnosti. Okrem toho, s bliziacou sa sitazou
je potrebné venovat’ viac ¢asu taktickej priprave. Preto jednotlivé fazy Sportového tréningu
by mai byt naplanované a skombinované tak, aby sa maximalna Sportova vykonnost
dosiahla v obdobi najvyznamnejSich sutazi, kedy uroven vseobecnych pohybovych
schopnosti je eSte vysoka atroven Specialnych pohybovych schopnosti a pohybovych
zruénosti je na pozadovanej urovni. Podl'a rozlozenia sut'azi v roku rozoznavame Sportovd
formu:

1. jednovrcholovu,

2. dvojvrcholovua s kratkym poklesom medzi vrcholmi,

3. trojvrcholovd s dvoma kratkymi poklesmi medzi vrcholmi,

4

dvojvrcholova s dlhym poklesom medzi vrcholmi.
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1.7 Prepédtie a pretrénovanie

1. 7. 1 Prepétie

Stav vysokej Unavy sa nazyva prepatie. Prepatie vznika nepomerom medzi poZiadavkami na
Sportovy vykon a pripravenostou organizmu ich splnit. To znamena, Ze prepitie vznika, ak
sa Clovek pokusi o vykon, na aky nie je pripraveny. Tréningova jednotka by mala pre

organizmus predstavovat’ stres. Stresova reakcia sa sklada z troch Casti.

1. Poplachové reakcia (Alarm)
Je odpoved’ou organizmu na zatazenie, v podobe nehospodarnej mobilizdcie pomocnych

mechanizmov zachovania zivota.

2. Faza odolavania (Rezistencia)
Znamend odolavanie pdsobeniu stresora za cenu vyéerpavania organizmu. Tato fiza ma
tréningovy efekt. Tréning by mal prebiehat’ prave v tejto faze. To znamena, Ze zat'azenie

musi byt’ dostato¢né na to, aby sa organizmus dostato¢ne dostal do tejto fazy.

3. Faza vycerpania (Exhauscia)

V tejto faze dochadza k vycerpaniu organizmu. Trénovat’ by sme mali maximalne po tdto
fazu. Tréning vo faze vyCerpania vyrazne predlzuje regeneraciu azvySuje sa
nebezpecenstvo zranenia. V tejto faze vznika prepdtie organizmu.

Prepétie je uZ chorobny stav a prejavuje sa zavratmi, pocitom t'azoby zvracanim, bledostou

tvare, poklesom krvného tlaku a poruchami vedomia (Komadel et al., 1986, s. 152).

1. 7. 2 Pretrénovanie

Pretrénovanie sa prejavuje chronickou Unavou avznikd pri dlhodobej nedostatoénej
regeneracii po telesnom zatazeni. Prejavuje sa nechutou do tréningu, v§eobecnou tinavou,
ospalostou, bolestivostou kibov, stagnaciou, zhor$enim vykonnosti. Jednym zo zékladnych
prejavov pretrénovania je nadmerné Uinava spojena s nespavostou.

Pozname dva rozdielne typy pretrénovania (Hatfield, 1991, s. 318):

28



1. Addisonovskeé pretrénovanie (Addisonic Overtraining)

Je désledkom malfunkcie (zniZzend funkcia) hypofyzy adrene nadobliciek. Tento typ
pretrénovania postihuje starSich a sktisenych $portovcov. Prejavuje sa pocitom lahkého
pretrénovania, anorexiou (nechut do jedla), nizkym pokojovym pulzom, hypotenziou

(zniZzenym krvnym tlakom).

2. Basedowicské pretrénovanie (Basedowic Overtraining)

Je dosledkom zvySenej funkcie Stitnej zl'azy. Tento typ pretrénovania Casto postihuje
Sportovcov silovych Sportov. Prejavuje sa l'ahkou unavitenostou, zvySenou potrebou
spanku, anorexiou, znizenim telesnej hmotnosti, zvySenim pokojového pulzu, bolestami
hlavy, mierne zvySenou telesnou teplotou, hypertenziou (zvySenym krvnym tlakom),

zniZzenym reakénym ¢asom a zhorSenim pohybovych zru¢nosti.

Ako fyziologicky ukazovatel inicidlneho §tadia pretrénovania slizi pomer testosterénu ku
kortizolu (Hamar — Lipkova, 1998, s. 117). Cim je v krvi menej testosteronu a viac
kortizolu, tym je inava vi&sia. Ak vystiipi mnoZstvo mooviny na 8 mmol.1?, je potrebné
znizit'” velkost’ zataZenia (Komadel et al., 1986, s. 102). V Sportovej medicine slizi ako
ukazovatel’ poSkodenia svalového tkaniva mnozstvo CK (kreatinkinaza) v Krvi.

Ako prevenciu pred pretrénovanim Weider — Reynolds (1989 s. 84) odportéaju neustale
lahké podtrénovanie. To znamena vykonanie stdle trochu nizSieho poctu sérii, ako si
myslime, Ze by sme mali.

Ako prevenciu pred pretrénovanim odporiéame manipulovat’ s intenzitou aobjemom

v jednotlivych mikrocykloch a mezocykloch, tak ako je to nacrtnuté nizsie.
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2 PERIODIZACIA SPORTOVEJ VYKONNOSTI

Sportovy tréning delime na tieto cykly:
1. makrocyklus — polro¢ny, ro¢ny alebo viacro¢ny tréningovy cyklus;
2. mezocyklus — viactyzdenny tréningovy cyklus;
3. mikrocykus — tyZdenny (popripade viacdenny) tréningovy cyklus;
4. tréningova jednotka.

2. 1 Tréningova jednotka
Zékladom Sportového tréningu je tréningova jednotka. Sklada sa z tychto Gasti:
1. Uvodna
- organiza¢na
- rusna
2. pripravna
- vSeobecné rozcvicenie
- $pecialne rozcvicenie
3. hlavna

4. zavereCna.

Organizacna cast’
Organiza¢na Cast’ tréningovej jednotky znamena podanie informacii zo strany trénera o cieli

a uloh&ch prislusnej tréningovej jednotky.

Rusna dast’
Rusna Cast’ tréningovej jednotky predstavuje zahriatie organizmu napriklad behom, alebo inou
aktivitou typickou pre dané Sportové odvetvie. Aktivita sa vykonava nizkou intenzitou

v trvani priblizne 2 — 10 minat, opét’ v zavislosti od typu Sportu.

VSeobecné rozcvicenie

Vseobecné rozevienie pozostava z 10 — 15 cviCeni. PouZivaji sa streingové, Kruzivé
a Svihové cvicenia (dynamicky strecing). Na zaciatku tréningovej jednotky sa odporuca
vykonavat' dynamicky streCing, pretoze staticky strecing mdze znizit' vykony hlavne pri

rychlostno-silovych Sportoch vplyvom priliSného natiahnutia svalov a zniZzenia myotatického
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reflexu a celkovej drazdivosti svalov. Dizka trvania je od 10 — 30 minGt. Niektori silovi
trojbojéri potrebuju dlhy stre¢ing (staticky) pred tréningom drepov, aby dosiahli v tréningu
potrebni hibku drepu. Taktiez gymnasti praktizuju na za¢iatku tréningovej jednotky staticky
streéing, rovnako ako Sportovci bojovych Sportov, v ktorych sa pouZivaju kopy, aby zvysili

kibovii pohyblivost’ a ulahéili si vykonavanie $portove;j ¢innosti.

Specialne rozcvi¢enie
Specialne rozcvidenie pozostava z cviceni $pecifického charakteru; tvoria ho pohyby, ktoré sa

priamo vykonavaji pri Sportovej ¢innosti.

Hlavna cast’
V hlavnej cCasti tréningovej jednotky sa rieSia naplanované ciele. Hlavna cast’ tréningovej

jednotky trva priblizne 1 — 2 h.

Zaverecna ¢ast’ (Cool Down)

Ulohou zaveretnej &asti je upokojit' organizmus, velakrat behom nizkej intenzity
a stre€ingovymi cvi¢eniami kompenzovat zataZenie hlavnej casti hodiny a napomdct
regenerdcii organizmu. Na zaver tréningovej jednotky sa odporuca staticky streCing
kompenza¢ného charakteru na svaly, ktoré boli pocas tréningu namahané. StreCing
v zavereénej Casti hodiny je mozné zamerat’ na skratené svaly s cielom zvysit’ ich elasticitu

a kibova pohyblivost'.

Tréningové jednotky delime na:

1. Komplexné (zmieSané) s réznym obsahom.

2. Jednoduché, ktoré, ako sa zda, su ucinnejSie. Maji homogénny obsah a st zamerané
na jeden konkrétny ciel. Napriklad na nacvik pohybovych zru¢nosti, zdokonal'ovanie
pohybovych zru¢nosti, rozvoj pohybovych schopnosti a pod.

3. Diagnosticke.

2. 2 Mikrocyklus

Trva najéastejsie tyzden. Minimélna dizka mikrocyklu je dva dni. Zatazenie v mikrocykle mé

vinovity priebeh s meniacim sa zatazenim (obr. 5).
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Obrézok 5 Priklady rozloZenia zatazZenia v mikrocyle (Choutka 1976)

Mikrocyklus sa skladd minimalne z dvoch faz:

1.
2.

stimula¢nej (kumulacnej)

regeneracnej

Regeneracnd faza nemusi byt znakom ukoncenia mikrocyklu. Vklada sa aj doprostred

mikrocyklov.

Mikrocykly podl'a Matvejeva (1982, s. 255) delime na:

6.
7.
8.

o A~ w D P

tréningové

vSeobecno-pripravné (pouZivaju sa prevazne v prvej faze pripravného obdobia)
Specialno-pripravné (pouZivaju sa prevazne v druhej faze pripravného obdobia
jednoduché (reSpektuje sa princip superkompenzacie v zédkladnej podobe)

narazové, ktoré Bompa — Haff (2009, s. 213) nazyva Sokové (tréningové jednotky sa
absolvuju za neuplnej regeneracie). Vyuziva sa kumulativny superkompenzaény efekt,
kedy po viacerych tréningoch s neuplnou regeneraciou nasleduje regenera¢ny interval,
pocas ktorého je superkompenzaény efekt vacsi ako po jednej tréningovej jednotke
(obr. 6). ,,Empirickou sktsenostou je skutocnost, ze ak po niekol’kych tréningovych
podnetoch (3 — 4 pred superkompenza¢nym javom) je zaradeny cieleny adekvatny
odpocinok, tak dochadza ku kumulacii superkompenzacnych efektov (Laczo, 2008)“.
Obdobie tréningu o nelplnej regeneracii moze trvat’ od 1 — 3 a viac tyzdiiov (Bompa —
Haff, 2009, s. 50). Obdobie 0 neuplnej regeneracii trva vacsinou nie dlhsie ako jeden
mezocyklus, po ktorom nasleduje mezocyklus o znizenom objeme, aby sa prejavil
oneskoreny treningovy efekt zvySenim Sportovej vykonnosti.

zameriavacie (modelujd sa v nich podmienky zat'azenia pocas sut'aze),

pretekové,

regeneracne.
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Obréazok 6 Kumulativny superkompenzacny efekt ndarazovych mikrocyklov (Dovalil et al.,
2002)

Podla zamerania st mikrocykly stavané na rozvoj pohybovych schopnosti, na

zdokonal'ovanie techniky a taktiky, na nacvik pohybovych zru¢nosti atd’.

2. 3 Mezocyklus

Zahtna v sebe obdobie 4 tyzdiov. Mozny rozsah sa vSak moze pohybovat od 2 — 6 tyzdiiov
(Zatsiorsky — Kraemer 2006, s. 90). Jeden mezocyklus sa sklada minimélne z dvoch
mikrocyklov. Struktira tréningov v mezocykloch sa riadi podl'a potrieb jednotlivych obdobi.
Tréningové zatazenie poCas mezocyklu ma vlnovity priebeh. Intenzita sa meni v rdmci

jednotlivych mezocyklov (obr. 7).

Obrézok 7 Varianty 4 — tyZzdennych mezocyklov (Choutka 1976)

Typickym prikladom mezocykolu je stupnovité zat'azenie v priebehu troch mikrocyklov so
Stvrtym mikrocyklom regeneraénym (3:1). Cim viac je stuptiov, v ktorych sa hmotnost
zvysuje, tym viac dlhSie trva obdobie regeneracie (Bompa — Haff 2009 s. 47). Na obrazku 7
vpravo vidime kombindciu stupiiovitej a horizontdlnej schémy zat'azenia. Horizontdlna
schéma zat'azenia, tvorena narazovymi mikrocyklami s jednym regenera¢nym mikrocyklom,

je vhodnd len pre vysoko trénovanych Sportovcov. Typy mezocyklov s horizontélnou
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schémou zataZenia Bompa — Haff (2009 s. 231) nazyva Sokové mezocykly, pocas ktorych
nedochadza k uplnej regeneracii. Tieto typy mezocyklov odpora¢a Bompa — Haff, 2009, s.
213) zaradit do stredu alebo do druhej &asti pripravného obdobia. Dizka Jokovej fazy
s nedplnou regenerdciou na obrazku 7 vpravo trva 2 tyZzdne. Obdobie nelplnej regeneréacie

moze trvat’ aj viac ako dva tyzdne (obr. 8).

1 2 3 4

Obrézok 8 Schéma Sokového mezocykiu podla Bompa — Haff (2009, s. 231) 1, 2, 3, 4 -
Jednotlive mikrocykly

Bompa — Haff (2009, s. 231) udava Sokové mezocykly s3 narazovymi mikrocyklami
vytvarajucimi horizontalnu schému zatazenia za sebou s neuplnou regeneréciou a jednym

regeneracnym mikrocyklom na konci mezocyklu.

A B

T 4]

Obrézok 9 Varianty 6 — tyZdennych mezocyklov (Choutka 1976)

e ——

’____.._i
]
i_l_

Mikrocyklus méze trvat’ aj viac ako 4 tyzdne. Bompa — Haff (2009, s. 231) udévaju schemu
(4:1), ¢o znamena $tyri mikrocykly so stupfiovanym zat'azenim a na zaver jeden regeneraény
mezocyklus. Na obrdzku 9 su zndzornené varianty 6 — tyzdiovych mezocyklov. Mezocyklus

sa sklad4 z mikrocyklov, ktoré mozu byt rozne zamerané.
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Priklady skladby mezocyklov z jednotlivych mikrocyklov:

jednoduchy, jednoduchy, narazovy, regeneracny

narazovy, jednoduchy, narazovy, regeneracny

zameriavaci, pretekovy, regeneracny

Mezocykly podPa Matvejeva (1982, s. 257 - 260) ¢lenime na:

1.
2.
3.

10.

11.

Uvadzajuce mezocykly (zacinaju pripravné obdobie)

Bazové (zékladné cykly pripravného obdobia)

VSeobecno-pripravé (rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti — prva faza
pripravného obdobia)

Specialno-pripravné (rozvoj 3$pecialnych pohybovych schopnosti — druha faza
pripravného obdobia)

Rozvijajuce (rozvoj pohybovych schopnosti)

Stabilizujlce (stabilizacia pohybovych schopnosti)

Kontrolno-pripravné mezocykly (prechodnd forma medzi bézovymi a pretekovo
stitaznymi mezocyklami)

Predpretekové (predsut'azné) mezocykly (bezprostredna priprava na hlavna sut'az)
Pretekovo-stutazné mezocykly (pouzivaju sa pocas sutazného obdobia)
Regeneracno-pripravné mezocykly (podobné béazovym, ale obsahuju viac
regenera¢nych mikrocyklov — vkladaju sa medzi série naro¢nych sut’azi)

Regeneracno-udrziavacie mezocykly (pouzivaji sa pocas prechodného obdobia)

2. 4 Makrocyklus

Makrocyklus sa deli na jednotlivé obdobia:

1.
2.
3.

pripravné
hlavné (sut'azné)

prechodné

2. 4. 1 Pripravné obdobie

Pripravné obdobie sa skladd z dvoch etap. Ulohou prvej etapy je vytvorit funkéné

predpoklady pre d’alsi rast Sportovej vykonnosti. Zakladom pripravy v tejto Casti pripravného

obdobia sii vSeobecne rozvijajiice cviCenia zamerané na rozvoj zékladnych pohybovych

schopnosti v pomere, ktory je charakteristicky pre kazd( Sportovd disciplinu. Pomer medzi
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vSeobecnou a Specidlnou pripravou udava Matvejev (1982, s. 269) pre vykonnych Sportovcov
2:3 az 1:1. Intenzita tréningu je pomerne nizka, objem vysoky.

Ulohou druhej etapy pripravného obdobia je postupna priprava $portovcov na sutazné
obdobie. V tejto Casti obdobia prevladajii cviCenia Specialnej telesnej pripravy a prostriedky
technicko-taktickej pripravy. Podl'a Matvejeva (1982, s. 271) rastie podiel Specialnej pripravy
na 60 — 70, ba iviac percent z celkového ¢asu venovaného tréningu. ZniZzuje sa objem
tréningu, zvysSuje sa intenzita a charakter zat'aZenia sa prispdsobuje sutaznym podmienkam
(Choutka — Dovalil, 1991, 241). ,,S pribliZzovanim sa z&veru pripravného obdobia zaberaju
preteky a stitaze v tréningu Soraz poprednejsiec miesto” (Matvejev, 1982, s. 271). Ugastou na
kontrolnych pretekoch a pripravnych sutaziach sa postupne zvySuje vykonnost’ $portovca az

do optiméalnej Sportovej formy.

2. 4. 2 Hlavné obdobie

Ulohou hlavného obdobia je udrzat $portova formu pocas celého jeho trvania. Trvanie
sitazného obdobia a frekvencia sutazi su zavislé od konkrétnej Sportovej discipliny a od
vykonnosti $portovcov. ,Zatial ¢o vo vidéSine rychlostno-silovych druhoch Sportu
a v Sportovych hrach sa mézu Sportovei vysokej vykonnosti pretekat’ kazdy tyzden pocas
takmer celého pretekovo-sutazného obdobia, v Sportoch, ktoré vyzaduju hrani¢né prejavy
vytrvalosti, v Upolovych Sportoch a viachojoch, byvaju intervaly medzi Startmi ovela dlhsie*
(Matvejev, 1982, s. 274).

V $portoch kde je dominantnd maximalna sila, vybuSnost' a rychlost, intenzita sa vyrazne
dviha a objem klesa na 75 — 50 %, zatial’ ¢o vo vytrvalostnych $portoch objem modze ostat’
nezmeneny, alebo klesd len miniméalne v porovnani s predchadzajacim obdobim (Bompa —
Haff, 2009, s. 152) Intenzita dosahuje vrchol 2 — 3 tyZdne pred hlavnou sutazou, pricom sa
odportac¢aju maximalne 2 — 3 dni s maximalnou intenzitou za tyzden. Poslednych 8 — 14 dni
pred sitazou sa odporica znizit' objem aj intenzitu. ,Dva — tri tyzdne pred zaciatkom
stitazného obdobia Sportovci uz absolvuju tréningy s nizSou intenzitou, menSim objemom,
najmd Co sa tyka kondi¢nych prostriedkov. Priprava sa viac zameriava na kvalitu technicko-
taktickych prostriedkov* (Félix, 1997, s. 38). Trvanie obdobia pred sutazou prizniZzenej

intenzite zavisi aj od zat'azenia v predchadzajicom obdobi.
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Obrézok 10 Ladenie Sportovej formy - vytrvalostné Sporty (Bompa — Haff, 2009, s. 154)
Competition — sttaz, M, T, W, Th, F, Sa, Su — dni v tyzdni za¢inajuc pondelkom

Pre vytrvalostné Sporty niektori autori odporu¢aju znizit' intenzitu a ponechat’ objem, avSak
stcasnosti sa skor preferuje ponechat’ intenzitu a znizit' objem (Bompa — Haff, 2009, s. 154).
V prvom tyzdni sa odporaca znizit' pocet tréningovych jednotick a modulovat’ intenzitu.
Odportca sa znizit' objem silového tréningu na dva dni v tyZdni alebo ho aj Uplne vypustit’

hlavne v druhom mikrocykle v zavislosti od Sportového odvetvia (obr. 10).

Obrézok 11 Ladenie Sportovej formy - rychlostno-silové Sporty (Bompa — Haff, 2009, s. 155)

Competition — sttaz, M, T, W, Th, F, Sa, Su — dni v tyzdni za¢inajuc pondelkom

V $portoch vyzadujicich maximalnu silu, vybusnost’ a rychlost, sa objem moze zredukovat’

na 40 — 50% z objemu v pripravnhom obdobi. Toto obdobie moéZe obsahovat’ nickolko
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kratkych, ale intenzivnych tréningov pre zachovanie potrebnej adaptacie. Na obrazku 11 su
vyznacené 2 vrcholy, ¢o sa tyka intenzity. Ostatné dni by sa malo trénovat’ submaximalnou

anizkou intenzitou. Uplné vynechanie silového tréningu sa pre rychlostno-silové $porty

neodporuca.

Obrézok 12 Ladenie Sportovej formy - Sportove hry (Bompa — Haff, 2009, s. 156)
Competition — sttaz, M, T, W, Th, F, Sa, Su — dni v tyzdni za¢inajuc pondelkom

Pre Sportové hry je dblezity ako objem tak aj intenzita. V Sportovych hrach sa postupne
redukuje objem aj intenzita, ale zvyknu sa ponechat 2 tréningové jednotky s vySSou
intanzitou (50 — 60% z maxima). VV druhom mikrocykle sa znizuje objem a intenzita (obr 12).
Odporuca sa znizit' viac objem ako intenzitu. Aj v druhom mikrocykle sa odporacaji dva
vrcholy v intenzite, pritom ten druhy by mal byt asi o 15 — 20% niz$i ako prvy. Dva dni pred
sitazou by mal Sportovec absolvovat’ dva kratke tréningové jednotky S vel'mi nizkou

intenzitou.

Obrézok 13 Schéma zatazenia medzi dvoma sutazami (Bompa — Haff, 2009, s. 199) Race —

sttaz, Su, M, T, W, Th, F, Sa — dni v tyzdni za¢inajic nedel'ou
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Na obrazku 13 je zachytena schéma zat'azenia medzi dvoma pretekmi. Posledné dva dni pred
sitazou je zataZzenie velmi nizke, aby sa eliminovala Gnava generovana pocas vysokého

zat'azenia zo stredy (obr. 13).

2. 4. 3 Prechodné obdobie

Prechodné obdobie je zamerané na regeneraciu sil a odpoc¢inok od $portovej Specializacie. ,,Je
zrejme, Ze Vpodmienkach aktivneho odpoéinku nemozno udrzat’ maximalnu troven
trénovanosti, najmé Specidlnej, no mozno ju zachovat’ na takej Grovni, ktord umozni zacat’
tréningovy makrocyklus na ovela vysSej vychodiskovej urovni, nez bol predchadzajuci*
(Matvejev, 1982, s. 284). V tomto obdobi tvori napli tréningovych jednotiek vSeobecna
telesnd priprava, ktora sa realizuje formou aktivneho oddychu. Klesaju objem aj intenzita.
Népln tvoria rézne druhy Sportovej ¢innosti. Vyzaduje sa vel'ka pestrost’ cvi€eni a obmienianie

podmienok.

2. 4. 4 Zhrnutie

Tabul’ka 2 Zlozky a obdobia Sportového tréningu v ro¢nom tréningovom cykle (v %) podla
Félixa (1997).

Zlozky

Sportového Pripravné Pripravné . . Prechodné
tréningu obdobie 1. obdobie 11, | Hlavne obdobie | e

VSestranna
telesnd priprava 70 10 - 90

Specialna
telesnd priprava 20 50 10 -

Technicko-
takticka
priprava

Psychologicka
priprava - - 5 -

Teoreticka
priprava 5 5 5 -

Lekarsko-
pedagogické

sledovanie S i S 10

Pomer dizok jednotlivych obdobi byva rozny v zavislosti od 3portovej Specializécie.
»NajdlhSie pripravné obdobie sa vyskytuje spravidla u vytrvalcov a viacbojarov. NajdlhSie
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pretekovo-sutazné obdobie je charakteristické predovsetkym pre kolektivne Sportové hry*
(Matvejev, 1982, s. 286).
Vseobecné hranice jednotlivych tréningovych cyklov podl'a Matvejeva (1982, s. 267):

Pripravné obdobie od 3 az 4 (predovsetkym v polroénych cykloch) do 5 az
7 mesiacov (v roénych cykloch)

Pretekovo-sit’azné obdobie od 1,5az 2 do 4 az 5 mesiacov

Prechodné obdobie od 3 az 4 do 6 tyzdnov.
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3 FORMY PERIODIZACIE SPORTOVEHO TRENINGU

Cyklovanie objemovej a silovej pripravy je dblezité ako prevencia pred pretrénovanim,
stagnéciou a ako prevencia zraneni. Z psychologického hl'adiska slUzi ako prevencia pred

psychickou Unavou z jednotvarnych tréningov.

Pozname 4 zakladné druhy periodizacie:
1. Komplexna metdda (Concurrent Method)
2. Sekvenc¢na metoda (Sequential Method)
3. Zdruzena metdda (Conjugate Sequence System)
4

Nelinearna periodizécia

Takmer vSetky metody mézeme z ¢asového hl'adiska rozdelit’ na dlhodobé, ktoré pouzivaji 3
— 4 tyZzdne na rozvoj vybranych vlastnosti a kratkodobé, kde je interval zamerania na vybrané
vlastnosti 1 — 2 tyZdne. Neda sa povedat’, ktora metoda je najlep$ia, pretoze vyber metod
zavisi od Sportovej vykonnosti pretekara, ako aj od jeho osobitych vlastnosti.

3. 1 Komplexna metdda (Concurrent Method)
Komplexna metdda sa zameriava na vSetky potrebné vlastnosti si¢asne, vac¢§inou v ramci

jedného mikrocyklu.

Komplexni metédu moéZeme rozdelit’ na:
1. Beznu komplexnu metddu (Ordinary Concurrent Method)
- zameriava na vSetky vlastnosti sucasne, bez akcentu na nejakua vlastnost'.
2. Komplexni metddu s dorazom (Emphasized Concurrent Method)
- zameriava sa na vSetky vlastnosti, ale vacsia pozornost’ sa venuje jednej, alebo

dvom vybranym vlastnostiam.

Bezné komplexn& metoda (Ordinary Concurrent Method)

Vyhodou je rozvoj vietkych potrebnych vlastnosti sii¢asne. Ziadna vlastnost’ teda nebude
pocas ziadneho tréningového obdobia zanedbavani. Nevyhodou je velkd zmes stimulov.
Organizmus nedostane jasnil informaciu na ¢o sa ma adaptovat. Je problém nacasovat

tréningové jednotky, pretoze regenerdcia prebieha na velkom pocte regeneranych urovni v

41



casovo roznych intervaloch. Vo vSeobecnosti mézeme povedat’, ze tato metdda je vhodna pre
zaciato¢nikov (Stiff — Verhoshansky 2004, s. 364), u ktorych impulzy pre rozvoj ur¢itych

vlastnosti nemusia byt’ natol’ko $pecifické, ako u Sportovcov vyssich urovni.

VHS

1. 2. 3, 4. 1. 2. 3, 4. 1. 2. 3, 4.
tyzden | tyzdef | tyzdeni | tyzdeft | tyzderi | tyzden | tyider | tyzderi | tyzdefi | tyzderi | tyzden | tyidedt

1. mezocyklus 2. mezocyklus 3. mezocyklus

Obrézok 14 Obrazok Komplexna metoda Graf je len ndzorny, slizi len ako ilustracia pre pochopenie
a lepSiu predstavu prezentovanej metdody. Nezobrazuje presné pomery objemu zatazenia. V, H, S —

Jednotlivé tréningové ciele

Komplexnd metdda s dérazom
Komplexna metdda s dérazom (Emphasized Concurrent Method) sa zameriava na rozvoj
vsetkych potrebnych vlastnosti si¢asne, ale s dérazom na jednu alebo dve vlastnosti, ktorym
je venovand vicSia pozornost. To znamend, Ze su trénované¢ vic$im objemom ako ostatné
vlastnosti. Vyhodou je koncentracia na niektoré vlastnosti, ktoré mézu byt’ rozvijané na ukor
inych vlastnosti. Komplexnd metodu s dérazom mozeme rozdelit’ na:

1. DIlhodobu komplexnd metodu s dérazom

2. Kratkodobld komplexnu metddu s dérazom.

Dlhodobé komplexnd metoda s dérazom

Pri dlhodobej komplexnej metode s dérazom sa meni dbraz na jednotlivé tréningové ciele,
v ¢asovych intervaloch 3 — 4 tyZdne. Vyhodou je dostato¢ne dlhy ¢asovy usek na rozvoj
akcentovaného tréningového ciela. PouZiva sa u stredne pokrocilych pretekarov, ale aj

u vrcholovych Sportovcov s pomalou adaptaciou na tréningové stimuly.
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1. 2. 3, 4. 1. 2. 3. 4, 1. 2. 3, 4.
tyzden | tyzdeft | tyzden | tyzdef | tyzden | tyzder | tyzden | tyzdef | tyzden | tyzdef | tyzden | tyzdef

1. mezocyklus 2. mezocyklus 3. mezocyklus

Obrézok 15 DIhodoba komplexna metoda s dérazom Graf je len nazorny, slizi len ako ilustracia pre
pochopenie a lepsiu predstavu prezentovanej metédy. Nezobrazuje presné pomery objemu zatazenia.

V, H, S — Jednotlivé tréningové ciele

Kratkodob4 komplexn& metoda s dérazom
Pri kratkodobej komplexnej metdde s dérazom sa objem tréningu alebo intenzita strieda
v rozmedzi 1 - 2 tyzdnov. Pouziva sa u vrcholovych Sportovcov, ktori sa rychlo adaptuji na

tréningové stimuly, ¢o vyvolava poziadavku po Castej zmene.

1. tyzded 2. tyzdefs 1. tyzdef 2. tyzder 1. tyzden 2. tyzdefs

1. mezocyklus 2. mezocyklus 3. mezocyklus

Obrazok 16 Kratkodoba komplexna metdda s dérazom Graf je len nazorny, slizi len ako ilustracia
pre pochopenie a lepSiu predstavu prezentovanej metddy. Nezobrazuje presné pomery objemu

zatazenia. V, H, S — Jednotlivé tréningové ciele
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3. 2 Sekvenéna metdéda (Sequential Method)

Je tazké zaoberat’ sa v priebehu tréningu vSetkymi cvi¢ebnymi aspektmi, preto je dolezité,
aby sme si pre kazdy tréningovy cyklus vyty¢ili ciel’, na ktory sa zameriame (Kraemer et al.,
2008 s. 43). Pre sekvencnu metddu je charakteristicky akcent len na jeden tréningovy ciel,
kym ostatné su zanedbavané. Vyhodou je tizky okruh stimulov, ¢o dava organizmu jasné
informdcie, na ¢o sa ma adaptovat. Regenerdcia prebieha len na niekolkych urovniach, co

umoznuje relativne bez problémov ¢asovat’ tréningy do faze superkompenzacie.

Dlhodoba sekven¢na metéda
Dlhodoba sekven¢na metdda sa zameriava na jeden tréningovy ciel’ 3 — 4 tyZzdne. Vyhodou je
dostato¢ny ¢as na optimalny rozvoj danej vlastnosti, nevyhodou je maladaptécia ostatnych

tréningom nestimulovanych vlastnosti.

S
S
H S
H S
\/ H
\Y H
\L
\
1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4, 1. 2. 3. 4,
tyzden | tyzden | tyZden | tyzden | tyZzden | tyZzden | tyzden | tyZden | tyzden | tyZzden | tyzden | tyzden
1. mezocyklus 2. mezocyklus 3. mezocyklus

Obrézok 17 Dlhodobd sekvenéna metéda Graf je len nazorny, sldZi len ako ilustracia pre pochopenie
a lepSiu predstavu prezentovanej metddy. Nezobrazuje presné pomery objemu zatazenia. V, H, S —
Jednotlivé tréningové ciele

Kratkodoba sekvenéna metéda

Pri kratkodobej sekvenénej metode sa tréningovy ciel’ meni kazdych 1 — 2 tyZzdne. Vyhodou je
mensia degraddcia neprecviCovanych vlastnosti. Nevyhodou je kratky ¢as akcentu na dany
tréningovy ciel. Podnet sa musi dostatoéne dlho opakovat, aby nan nastala optimalna

adaptacia. Tato metdda je vhodna pre vyspelych cvicencov, ktori sa vel'mi rychlo adaptuju na
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nové stimuly, z ¢oho vyplyva poziadavka neustalej zmeny stimulov v pomerne kratkom

¢asovom obdobi.

1. mezocyklus 2. mezocyklus 3. mezocyklus

Obrézok 18 Kratkodoba sekvenénd metdda Graf je len nédzorny, sliZi len ako ilustracia pre
pochopenie a lepsiu predstavu prezentovanej metody. Nezobrazuje presné pomery objemu zatazenia.

V, H, S — Jednotlivé pohybové schopnosti.

3. 3 ZdruZena metdda (Conjugate Sequence System)

Tato metoda patri medzi pokrokové metddy v periodizacii tréningového procesu. SnaZi sa
Vv sebe zhrnit’ vyhody sekvencnej aj komplexnej metoddy a zaroven eliminovat’ ich nedostatky.
Vychddza z predpokladu, ze Sportovec nedokaze optimalne reagovat’ na velky podet
podnetov. A uz vobec nie regenerovat’ tak, aby bolo mozné tréningové jednotky naplanovat
v stlade so superkompenzaciou. Zameranim na jednu vlastnost’ vSak klesa tiroven ostatnych.

RieSenie spoéiva v zamerani sa na jednu vlastnost’ sudrZzanim ostatnych vlastnosti na
nezmenenej urovni s minimalnym tréningovym objemom. S tymto pristupom sa Sportovec
optimalne adaptuje na poOsobiaci podnet za sucasného udrzania ostatnych vlastnosti na
nezmenenej urovni. Regenerdcia nebude prebiehat’ na velkom pocte Grovni, pretoze podnety
su uzko Specializované, ¢im organizmus dostdva jednozna¢né informacie, na ¢o sa ma
adaptovat. Stiff — Verkhoshansky (2004, s. 365) odporucaju tuto metddu pre vyspelych

Sportovcov.
Dlhodobé zdruzena metdda

Dlhodobé zdruzend metdda pouZiva 3 — 4 tyzdiové intervaly akcentu na vybrané pohybové
vlastnosti. Pouziva sa u vrcholovych pretekarov s pomalou adaptéaciou na tréningové podnety.
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1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4.
tyzden | tyZden | tyzden | tyZden | tyZzden | tyZden | tyZzdeni | tyzden | tyZdeni | tyzden | tyZden | tyZzden

1. mezocyklus 2. mezocyklus 3. mezocyklus

Obrézok 19 Dlhodobé zdruzena metdda Graf je len ndzorny, sluzi len ako ilustracia pre pochopenie
a lepsiu predstavu prezentovanej metody. Nezobrazuje presné pomery objemu zatazenia. V, H, S —

Jednotlivé tréningové ciele

Kratkodoba zdruzena metéda
Kratkodoba zduZena metdda pouZiva 1 — 2 tyzdiiové intervaly akcentu na vybrané pohybové
vlastnosti. PouZziva sa u vrcholovych $portovcov, ktori sa vel'mi rychlo adaptuji na tréningové

stimuly.

1. tyzdeft 2. tyideft 1. tyzdeft 2. tyidest 1. tyzde#t 2. tyidedt

1. mezocyklus 2. mezocyklus 3. mezocyklus

Obrézok 20 Obrazok Kratkodoba zdruzen& metdda Graf je len nazorny, sliZi len ako ilustracia pre
pochopenie a lepSiu predstavu prezentovanej metody. Nezobrazuje presné pomery objemu zatazZenia.

V, H, S — Jednotlivé tréningové ciele

3. 4 Nelinearna periodizacia (Non-linear periodization, Undulating
periodization)

Nelinedrna periodizacia sa tyka periodizacie v rdmci mikrocykov a pouZiva sa Vv prevazne

Vv hlavnom obdobi, kedy je potrebné udrzat’ vysoku troven predchidzajicim tréningom
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rozvinutych pohybovych schopnosti. Napriklad v silovom tréningu menime intenzitu v kazdej

tréningovej jednotke podla vzoru (Kraemer — H&kkinen, 2000, s. 73):

Pondelok: 12 - 15 RM
Streda: 1 -3 RM
Piatok: 4 -6
Pondelok: 6 — 8.

V pripravnom obdobi sa zvykne pouZivat’ linearna periodizacia, kedy sa intenzita postupne
zvySuje a objem zatazenia znizuje. V hlavnom obdobi, hlavne ak trva dlht dobu, je mozné
prejst na nelinearny model periodizacie. V niektorych Sportoch je viak moZné nelinearny

model pouZivat’ aj v pripravhom obdobi.
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4 ROZELENIE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti patria k zékladnym predpokladom, ktoré ovplyviiuji vykonnost
Sportovcov. Ich dloha v jednotlivych Sportoch je rdzna. Poznatky o pohybovych
schopnostiach ovplyviiuji teoreticka i praktick( stranku vSetkych druhov telovychovnych
procesov. VSetky druhy schopnosti navzajom suvisia a podmienuji sa. Pohybové schopnosti
si uzko prepojené s ostatnymi schopnostami, ako napriklad s intelektudlnymi, alebo

senzorickymi.

,Pohybova schopnost’ je relativne samostatny subor vnutornych predpokladov ¢loveka na
vykonanie pohybovej innosti vyZadujucej plnenie konkrétnych pohybovych aloh* (Simonek,
in: Sykora et al., 1995, s. 191). Podrl'a Celikovského et al. (1979, s. 69) pohybova schopnost’ je
relativne samostatny subor vnltornych funkénych predpokladov cloveka pre pohybovu
ginnost’. Celikovsky et al. (1979, s. 69) pohybové schopnosti charakterizuje, Ze:

e sU vnatornymi pri¢innymi predpokladmi,

e nie su Specifické pre jednu Specializovani ¢innost,

e sU pomerne stale v Case (ich geneticky prah),

e prostredim su ovplyviiované len Ciastocne.

Celikovsky et al., (1985) podobne ako Zaciorskij (1970) pouzivaju Struktdru pohybovych
schopnosti, ktord je podriadend didaktickym hl'adiskdm. Vydel'uje oblast’ silovych,
rychlostnych, vytrvalostnych a obratnostnych (koordina¢nych) schopnosti. ,,Ako tzv. zakladné
pohybové schopnosti sa najcastejSiec uvadzaji sila, rychlost, vytrvalost' a koordina¢né
schopnosti* (Kasa, 2000, s. 75). Pritom sila vystupuje ako biologicka pri¢ina pohybu a z&klad
vietkych ostatnych schopnosti. Bez nej sa ostatné schopnosti nemdzu prejavit. Bez kibovej
pohyblivosti by pohyb nebol mozny, preto kibova pohyblivost predstavuje podmienku
moznosti pohybu.

Najviac geneticky podmienené su rychlostné schopnosti, z nich najviac jednoducha reakéna
schopnost’, potom vytrvalostné schopnosti a hajmenej geneticky podmienené su silové
schopnosti.

Kasa (2001, s. 20) rozlisuje hybridné formy kondi¢nych schopnosti (obr. 21) a kombin&ciu

medzi kondicnymi a koordinacnymi schopnostami, ktoré nazyva Specidlnymi formami
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hybridnych schopnosti. Zarad'uje sem napriklad rychlost’ v koordindcii, silu v koordinacii,

vytrvalost’ v Koordinacii atd’.

Silové schopnosti tychlostno silovo .

Rychlostné schopnosti

silové rychlostné

~,

vytrvalostno vytrvalostno

silové Koordinacia rychlostné

silovo rychlostno

vytrvalostné vytrvalostné

Vytrvalostné schopnosti

Obrazok 21 Hybrindé formy pohybovych schopnosti (Kasa, 2000)

»V poslednom obdobi sa zaviedlo nové delenie pohybovych schopnosti na kondicné
a koordinacné“ (Kasa, 2000, s. 75). Kondi¢né st tie, ktoré su vyrazne podmienené
energetickymi procesmi a rozhoduji o urovni $portového vykonu. Zarad’'ujeme k nim silové,
vytrvalostné a ¢iasto¢ne rychlostné schopnosti. Koordinaéné schopnosti suvisia s riadenim
areguldciou pohybu apodielaji sa na zladeni, zosUladeni vSetkych prvkov pohybovej
¢innosti. Zarad’'uji sa k nim schopnosti na zostiladenie, ucenie, prispdsobenie a kombinovanie
pohybu, dalej rovnovahové schopnosti, pohyblivost’ ainé. Toto delenie pohybovych
schopnosti vSak nie je nové. Vypracovali ho teoretici z NDR v 80-tych rokoch.

Naproti tomu ini odbornici v antropomotorike (pretoZe vychadzame z pojmu telesna kondicia
ako zo stavu pripravenosti organizmu cloveka plnit’ dané motorické ulohy) povazuju vSetky

druhy motorickych schopnosti za kondi¢né. Vsetky su ovplyvnené posobenim metabolickych
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latok a ¢innosti a stavom neurohumoralneho systému. Zdoraziuju predovsetkym faktor
spatovéazbového riadenia motoriky ¢loveka na vsetkych jeho stuptioch.

Snahou o vyrieSenie tohto problému bolo doplnenie delenia pohybovych schopnosti na
kondi¢né a koordinacné o pohybové schopnosti kondi¢no-koordina¢né. Mékota (2000)
dopliuje triedu kondi¢nych a koordinaénych schopnosti o triedu schopnosti hybridnych.

Synteticky pristup k deleniu pohybovych schopnosti mézeme najst’ na obrazku 22.

KONDICNE KONDICNO - KOORDINACNE KOORDINACNE
Primérne Podmienené nejednozna&ne Prim4rne podmienené riadiacimi
podmlcpené . kondi&¢no - koordina&nymi procesmi adaptaénymi procesmi
energetickymi
procesmi

SILOVE RYCHLOSTNE Docilita

Dynamick4
| v§buing a - diferenciatnd
Lvytrvalostnd realizadna {a - spdjania |
| b - reakéna I
Statick4d a_- rovnovéhy
jednorazovi aktivna a+b rytmickd
vytrvalostnd pasfvna a+ b orientaénd
T b - prispdsobovania
VYTRVALOSTNE ' POHYBLIVOSTNE
Anacrébna | Rychlostnd ] [a- frekvenénd |
| Krdtkodob4 |
| Strednodobd |
Aerébna | [Dlhodobs |

Legenda: a = komplex spojeny so schopnost'ami riadenia pohybov
b = komplex spojeny so schopnostami adaptacie pohybov
2 a+b = komplex schopnosti motorickej uéenlivosti (docility)

Obréazok 22 Delenie pohybovych schopnosti (Belej, 2001)
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5 ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

5. 1 Silové schopnosti

Silova schopnost’ sa povazuje za zékladnu a rozhodujiicu schopnost’ jedinca, bez ktorej sa
nemozu ostatné schopnosti pri motorickej ¢innosti vobec prejavit. Mozeme ju tiez
charakterizovat’ ako biologickii pri¢inu pohybu. V antropomotorike je tato schopnost
vymedzend, ako schopnost’ prekondvat’ vonkaj$i odpor, alebo vnutorna silu podla zadanej
pohybovej tulohy (Celikovsky 1985, s. 97). Sykora (1995, s. 233) ju vymedzuje, ako
schopnost’ na prekonanie vonkajsicho odporu, alebo pdsobenie proti nemu.

Svalova sila posobi vzdy cez nejaké rameno, atak vznika moment svalovej sily. Uéinok
svalovej sily pri konkrétnej pohybovej Cinnosti cvi¢enca zavisi od velkosti momentu sily,
ktory je dany ako stéin sily a ramena, cez ktoré ona pdsobi. Je rozdiel medzi silou, ktorou su
obidva konce svalu pritahované k sebe a jej ucinkom vyjadrenym velkostou vonkajsej sily
posobiacej proti danej svalovej sile. Ak napriklad cvicenec drzi Cinku urcitej hmotnosti
v polohe, ako je to zachytené na obrazku 23, pre momenty posobiacich sil plati: Mg = Mg, F

.p=G.q kedze p<q, plati F>G.

ramennd kost

F Sila, ktorou biceps taha predlakiie smerom hore

/

p
tiaZ zavazia
q ~
predlakiie G

Obrézok 23 Momenty pésobiacich sil pri cvi¢eni bicepsovy zhyb F — svalova sila, G - sila
tiaze ¢inky, p — rameno sily F, g — rameno sily G
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Z uvedeného vyplyva, Ze sval musi vyvinat’ vac¢siu silu, ako je sila tiaze drzaného bremena.
V skutocnosti vlastne meriame ucinok svalovej sily a nie samotnu silu, ktorou sa sval

kontrahuje.

5. 1. 1 Rozdelenie silovych schopnosti
Silové schopnosti delime na:
1. Statické silové schopnosti
a) Jednorazova forma
b) Vytrvalostna forma
2. Dynamické silové schopnosti, kam patria:
Startova sila, akcelera¢na sila, vybusna sila, reaktivna sila, rychla sila, silovo-vytrvalostna
schopnost, vytrvalostno-silova schopnost’, pomald sila, koncentricka sila, excentricka sila

(amortizacna sila).

Staticka silova schopnost’

Tieto schopnosti spo¢ivaju v izometrickej ¢innosti svalu. Statickd vytrvalostna schopnost’ je
schopnost’ udrzat’ telo, alebo jeho casti, resp. rézne objekty v uréitej polohe. Staticko-silova
schopnost’ jednorazova, je schopnost’ sposobit’ deformaciu Casti tela, alebo tychto objektov
podla zadanej pohybovej ulohy. Na staticko-silovej schopnosti zavisi rychlost’ pohybového
prejavu (Celikovsky 1985, s. 99).

Dynamicka silova schopnost’
Dynamicko-silové schopnosti predstavuju druht skupinu silového komplexu. Tato schopnost’

spoc¢iva v dvoch sposoboch ¢innosti svalu, excentrickom a koncentrickom.

Startova sila (Rate of Force)

Startova silova schopnost’ je vlastnost’ &loveka, vyvinit’ rychlo silovy prejav v podiatoénom
okamziku motorickej ¢innosti. Povedané inymi slovami, Startova sila je schopnost’ generovat
¢o najprudsi narast svalovej tenzie na zaciatku pohybu. Je jednou zo zloziek vybusne;j sily. Je
pre dany vykonnostny stav cvifenca konStantna a nezavisld na velkosti prekondvaného

odporu, ani na emocionalnom stave $portovca (Celikovsky, 1985 s. 106 - 107).
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Akceleraéna sila
Akceleracna sila je schopnost’ pokracovat' v produkcii narastu tenzie po pociato¢nom

prudkom vzostupe (schopnost’ rychle vyvinat’ svalové uGsilie).

Vybusna sila

Explozivna silova schopnost’ (vybusna sila) je sumou Startovej a akceleracnej sily. Je to teda
schopnost’ prejavit’ ¢o najvacsiu silu, v ¢o najkratSom ¢ase. Vybusnu silu Zaciorskij (1970, s.
24) chape ako schopnost’ prejavovat’ velké hodnoty sily v ¢o najkratSom case. Pod pojmom
vybusna sila, alebo explozivna silova schopnost’ rozumieme latentnu vlastnost’ cloveka
prejavit maximalne zrychlenie v ¢o najkratSom Case (Zatsiorky — Kraemer, 2006, s. 28;
Celikovsky 1985, s.104). Choutka — Dovalil (1991, s. 51) ju spajaju s prekonavanim odporov
nedosahujucich hrani¢nych hodnét, ale s maximalnym zrychlenim.

Vybusna silova schopnost’ je podl'a Celikovského (1985, s. 107) ovplyvnena najmenej troma
zlozkami:

1. Startovou silovou schopnostou,

2. schopnostou rychle vyvinut’ usilie,

3. maximalnym hodnotami statickej silovej schopnosti

Existuje viacero indexov pre odhad vybusnej sily (Zatsiorsky — Kraemer, 2006, s. 28):
Index vybusnej sily IES (Index of Explosive Strength)

IES=Fn/ty

Fm — maximalna dosiahnuta sila

tm — Cas po dosiahnutie maximalnej sily

Koeficient reaktivity RC (Reactivity Coefficient)
RC =Fn / (tm.W)

Fm — maximalna dosiahnuta sila

tm — Cas po dosiahnutie maximalnej sily

W — hmotnost’ Sportovca

Silovy gradient S-gradient (Force Gradient)
S-gradient = Fo,5 /to,5
Fos — polovica z maximalnej dosiahnutej sily

tos — Cas, za ktory sa tato sila dosiahla
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Akceleraény gradient A-gradient
A-gradient = Fgs / (tm — tos)

Fos — polovica z maximalnej dosiahnutej sily
tos — Cas, za ktory sa tato sila dosiahla

tm — Cas po dosiahnutie maximalnej sily

Rychla sila

Rychla sila je schopnost’ prekondvat’ odpor vysokou rychlostou, alebo vysokou frekvenciou
pohybu. Prejavuje sa pri prekonavani odporov nedosahujicich hrani¢énych hodnét,
s nemaximalnym zrychlenim (Choutka — Dovalil, 1991, s. 51). Cim vy33ia je rychlost, tym
menSia je prejavena sila a naopak (Zaciorskij 1970, s. 18).

Tuato zévislost’ zobrazuje takzvana Hillova krivka, ktora je vyjadrena vztahom:

(F+a)V+b)=(Fmm+a)b=C

F - sila

\% - rychlost’

Fmm - maximalna izometricka sila daného svalu
a - konstanta s rozmerom sily

b - konstanta s rozmerom rychlosti

C - konStanta s rozmerom vykonu

v
>

Obrézok 24 Znazornenie Hillovej krivky upravené podla Zatsiorsky — Kraemer (2006) F —
sila, V — rychlost, Fnm — maximélna hodnota sily pri uritej rychlosti a — konStanta

s rozmerom sily, b — konStanta s rozmerom rychlosti.
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Pomer a : Fnm variruje od 0,1 do 0,6 (obr. 24), kde Sportovci vybusnych typov Sportov maju
pomer vy3si ako 0,3 a vytrvalci nizsi ako 0,3 (Zatsiorsky — Kraemer, 2006, s. 30)

Silovo-vytrvalostna schopnost’
Je schopnost’ udrzat’ intenzitu motorickej Cinnosti pri silovej ¢innosti. Aby bolo mozné
hovorit’ o prevahe silovej schopnosti, ¢innost’ by nemala trvat’ dlhsie ako 60 - 70 sekund.
Z hladiska trvania ju moZeme rozdelit’ na:
1. silovo-vytrvalostnil schopnost’ alaktatova

- trvanie svalovej ¢innosti je do 5 sektind (zhruba 1 opakovanie)
2. silovo-vytrvalostnu schopnost’ laktatova

- trvanie svalovej ¢innosti je od 5 do 60 — 70 sekund.

Vytrvalostno-silova schopnost’
Schopnost” udrzat’ produkciu sily dlhsie ako 60 sekiind. Ak chceme hovorit’ o vyraznejSom

zapojeni silovych schopnosti, ¢innost’ by nemala trvat’ dlhSie ako 120 sekund.

Pomala sila

Choutka — Dovalil (1991, s. 51) prirad'uju k spominanim schopnostiam eSte pomala silu,
ktort definujii takto: prejavuje sa pri prekondvani vysokych, az hrani¢nych odporoch
nevelkou a stalou rychlostou, takmer bez zrychlenia. Hodnoty sily v pomalych pohyboch sa
podstatne neliSia od hodndt izometrickej sily Mohli by sme ju stotoznit’ s pojmom maximalna

sila.

Amortiza¢na sila
Zaciorskij (1970) okrem dynamickych silovych schopnosti a statickych silovych schopnosti
kam radi aj pomalé pohyby, rozliSuje eSte amortizacni silu, ¢o znamena prejav sily

v ustupujucich pohyboch, tzn. v excentrickej kontrakcii.

Reaktivna silova schopnost’

Okrem vyssie spomenutych pohybovych schopnosti existuje este reaktivne silova schopnost’.
Celikovsky (1985, s. 113) ju definuje podla VerchoSanského, ako $pecifickli vlastnost
prejavit mohutné pohybové Usilie bezprostredne po tej faze pohybového aktu, v ktorej

prevaZzuje  ustupujuca  silova  schopnost. Tato  schopnost sa  prejavuje v
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takzvanom plyometrickom reZime (odrazy po rozbehu, odrazy bezprostredne nasledujuce za

sebou, alebo odraz po zoskoku z vyvySeneho miesta).

Hybridné silové schopnosti

Okrem zakladnych silovych schopnosti pozname aj hybridné formy silovych schopnosti. Kasa
(2000) ich deli na: rychlostno-silové, silovo-rychlostné, vytrvalostno-silové, silovo-
vytrvalostné schopnosti. Specialnu formu hybridnych silovych schopnosti nam vytvéra sila

v koordindcii.

Absolatna sila

Stiff — Verkhoshasky (2004 s. 20) chapu absolUtnu silu ako maximalny aktualny silovy
potencidl Cloveka, ktory méze byt dosiahnuty len na zdklade nevolovych procesov, ako je
napriklad elektrostimuldcia. To znamen4, Ze absoltna sila tvori momentélny silovy potencial,

ktorym dany jedinec v ur¢itom ¢ase disponuje.

Maximalna sila
Maximalna sila je schopnost vyvinit ¢o najvicSie svalové tUsilie na zaklade voélovych
procesov. Tvori vysoké percento absoliitnej sily. Cim je trénovanost’ §portovca vyssia, tym je

vysSie aj percento maximalnej sily vzhl'adom k absolutnej sile.

Relativna sila

V pripade, Ze namerana sila sa vztahuje k inému parametru, pouzivame termin relativna sila.
Pre porovnanie sily I'udi roznej hmotnosti sa obvykle pouzivaju ukazovatele relativnej sily,
ktorymi rozumieme hodnoty sily na jeden kilogram telesnej hmotnosti.

Relativna sila = maximalna sila / telesna hmotnost’.

Struktrnost hmoty tela cvienca, ako $pecificki formu Zivej hmoty, vyjadrujeme pojmom
Specifickda hmotnost’, alebo hustota tela. Existujii interindividualne rozdiely v Specifickej
hmotnosti. Preto niektory kulturista moze vyzerat” masivnejSie a mat’ mensiu hmotnost’ ako
iny. Oznacujeme ju gréckym pismenom g (r0) aurCujeme ju podielom hmotnosti m

a objemom:

Vi o=m/V=[kg]/[m®]=[kg /m?]
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U l'udi priemerne rovnakej trénovanosti, ale réznej hmotnosti, absolitna sila rastie s rastom
hmotnosti, zatial’ &o relativna sila klesa. Cim va&sia je hmotnost’ $portovca, tym viac je mozné
ur¢ity druh silovej schopnosti podla zadanej pohybovej tlohy prejavit (Celikovsky, 1985,
114). Klesanie relativnej sily je mozné vysvetlit' tym, Ze telesnd hmotnost” Sportovca je
Umerna objemu tela, tzn. kubickému objemu a sila svalu jeho fyziologickému prierezu, tzn.
Stvorcovému obsahu. Linearne rozmery tela zodpovedaju kvadratickému objemu z hodn6t
hmotnosti asila svalu zodpovedd fyziologickému prierezu, tzn. kvadrantu linedrnych
rozmerov (Zaciorskij, 1970, s. 28). Matematicky to mdzeme vyjadrit’ takto:

F=a.(*m)*=a.m™

F — maximalna sila ktort moze Sportovec vyvinit’
m — vaha Sportovca

a - hodnota charakterizujiica pripravenost’ Sportovca.

Spravnost’ toho vztahu je overena analyzou svetovych rekordov vo vzpierani. (Zaciorskij
1970, s. 28). Ak logaritmizujeme danu rovnicu a zmenime ukazovatel’ stupiia hmotnosti (2/3)
jeho desatinnym vyrazom (0,666), dostaneme: log F = log a + 0,666 . log m. Tuto rovnicu je
mozné uspokojivo uplatnit’ predovSetkym u vzpieracov. Pre inych Sportovcov mozu platit’
trochu iné vzt'ahy.

V tychto suvislostiach je vSak nutné pripomenut, Ze korelacna zavislost medzi hmotnost'ou
Sportovca a zdvihnutym bremenom sa zmensuje rychlostou jeho zdvihu. Pri vzpierani ¢inky
je korela¢ny koeficient pre nadhod r = 0,706, a pre trh r = 0,685 (Celikovsky 1985, s. 115). To
znamend, Ze s rychlostou pohybu klesa zavislost’ podielu absolitnej sily na vykone. Da sa
povedat’, ze zavislost medzi hmotnost'ou (svalovou hmotou) a motorickym silovym prejavom
je tym vécsia, ¢im viac prevlada pri pohybovom akte staticka silova schopnost’ a rychlost’
bremena, alebo objektu, moéZeme povazovat za druhorady faktor charakteristiky vykonu.
Svalova sila taktiez klesa s telesnou vyskou (Stiff — Verkhoshansky, 2004, s. 197).

5. 1. 2 Faktory ovplyviiujuce prejav sily

Uroveii silovych schopnosti zavisi na viacerych faktoroch. Niektoré si dané geneticky

a tréningom sa nedaju vel'mi ovplyvnit, iné je mozné tréningom vyrazne zmenit'.
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Anatomicko-fyziologické

Fyziologicky prierez svalu (plocha kolmého rezu kazdym vldknom prislusného svalu).
Fyziologicky prierez svalu zavisi od mnozstva a vel’kosti myofibril vo svalovych vlaknach, od
vel’kosti sarkoplazmatického objemu svalovych vlakien a od mnozstva samotnych svalovych
vlakien, ¢o je dané z velkej Casti geneticky. Hodnoty maximalnej sily ovplyviiuje mnoZstvo a
velkost myofibril vo svalovom vlakne; lokdlnu svalova vytrvalost  velkost
sarkoplazmatického objemu. Fyziologicky prierez svalu pri svaloch paralelnych zavisi od
hribky svalu, pri svaloch pierkovitych ovplyviuje fyziologicky prierez aj dizka svalu, pomer
rychlych a pomalych motorickych jednotiek.

Dizka svalového bruska (musi byt optimalna, aby bolo moZné vytvorit najviac
elektrostatickych vazieb v bode prekonavania najvaésicho momentu sily tiaze).
Vzdialenost’ iponu svalu na kost’ od kibu (vi¢sia vzdialenost’, vacsi prejav sily).

Uhol Gponu svalu na kost’ a uhol sperejnenia svalu.

Pomer jednotlivych casti tela. Napriklad velky hrudnik a kritke paze zvyhodnuju
pretekarov vtlaku vTlahu na lavicke, pretoze umoziiuji vykonat men$iu drahu pohybu.
MenSia draha pohybu znamena menej vykonanej prace, ateda aj menej spotrebovanej
energie, ¢o umozni zdvihnut' va¢siu hmotnost’.

W=F.s=E
W - vykonand préaca
F — prekonévand sila
S — draha pohybu
E — spotrebovana energia

Biomechanické podmienky pohybu
Uhol vzhPadom na prekondvané silové momenty. Prekonavanie silovych momentov
moézeme chapat’ vzhl'adom k uhlom, pod ktorymi svaly pdsobia v bode svojho Gponu, alebo

vzhl'adom k vonkaj$im prekondvanym odporovym momentom.

Vzhl'adom k uhlu, pod ktorym svaly p6sobia

Pri vé¢sine pohybov dochadza k rozkladu sil. Len zloZka sily, ktora je rovnobezna so smerom
pohybu, kona pracu a ma otacavy ucinok. Pri bicepsovom zhybe s velkou ¢inkou v stoji

nedochadza schematicky - zjednoduSene chapané, krozkladu sil len v bode, kedy je
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predlaktie kolmo vzhl'adom na ramennu kost’. Pri niektorych pohyboch mozu byt uhly, pod
ktorymi svaly pracujii nepriaznivé, ¢o nepriaznivo ovplyvni prejav silovych schopnosti.
Niektori silovi trojbojari pri tlaku v ahu na lavicke tlacia lakte k sebe, ¢im do ¢innosti
zapdjaji vo vicsej miere triceps a deltové svalstvo, ini viac od seba, ¢im do Cinnosti viac
zapdjaju svalstvo hrudnika. Tlacenie lakta k sebe nemusi znamenat’, Ze svalstvo hrudnika je
slabé, ale moze byt upnuté takym sposobom, ktory nedovoli pri zatlaceni lakt'ov od seba
vyuzit’ silu svalov hrudnika tak, ako pri zatlaceni laktov viac k sebe, pretoze pri laktoch

tlacenych od seba moze dochadzat’ k nepriaznivému rozkladu sil.

Vzhl'adom k vonkaj$im prekondvanym odporom

KedZe pohyb ¢lankov tela sa sklada z rota¢nych pohybov, so zmenou uhla vzhl'adom na os
otaCania sa moze menit’ aj velkost momentu, ktory je potrebné svalovou silou prekonavat’.
Cim je kolmé zloZka sily, ktoru je potrebné prekonavat’ d’alej od bodu ota¢ania, tym je prejav
sily mensi, pretoZe je potrebné prekonavat’ vac¢si odporovy moment. Pri bicepsovom zhybe
s vel’kou ¢inkou bude najvacsi prekondvany moment vtedy, ked’ bude predlaktie rovnobezne

so zemou, pretoze vtedy bude vzdialenost’ ¢inky od bodu otagania (kib) najvacsia.

Biochemickeé
e energetické zasoby ATP a CP;
e aktivita enzymov, hlavne ATP - fosfatdzy (enzym Stiepiaci ATP) a CP — kinazy
(enzym podiel'ajici sa prenose fosfatovej skupiny na ADP pri resyntéze ATP

z kreatinfosfatu).

Neuroregula¢né
e Groven vnutrosvalovej a medzisvalovej koordinacie
e vykonnost nervosvalovej platnicky (plocha nervosvalovej platnicky vzhladom
k objemu svalového vldkna, mnoZstvo neurotransmitera a aktivita enzymov
ovplyviujucich jeho resyntézu ...)
e senzitivita Golgiho teliesok nachadzajlcich sa v §Pachach. Cim vicsia senzitivita, tym

vicsie tlmenie vzruchov prichadzajucich do svalov a tym mensi prejav sily.

Psychickeé

motivacia a schopnost’ koncentracie.
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Vedomostné
Spravne zvladnutie techniky s minimalizaciou prekonavanych odporovych momentov

s prihliadnutim na stavbu tela a silu jednotlivych svalov.

5. 1. 3 Rozvoj silovych schopnosti

5. 1. 3. 1 Metddy rozvoja silovych schopnosti
Systém opakovacej sériovej metddy (System of Repeted Serial Method)
Verkhoshansky (2006) ¢asto odportéa pre rozvoj silovych systém opakovacej sériovej
metody (Repeat-serial method). Tento systém rozoznava:
e Reps or Repetitions - opakovania v ramci jednej série
e Sets — Série (zopakovanie ur€itého poctu opakovani viac krat)
e Series — Zopakovanie urcité¢ho poctu sérii

e Medzi series sa zvykne aplikovat’ dlhsi oddych ako medzi sets.

Metdda maximalnych usili

Pri tejto metdde sa pouziva hmotnost’ 90 — 100 % maxima. Vykonava sa 3 — 5 sérii. V jednej
1 - 3 opakovania. Podl'a Matvejeva (1982, s. 189) v jednom tréningu je mozné vykonat’ 6 aj
viac cviceni, pricom maximalnu zataz odporuca aplikovat’ 1, maximalne 2 x do tyzdna a to aj
u vzpieracov. Intervaly odpocinku by mali byt' 3 — 5 mindt. Tato metéda moze mat’ viacero

podab:

I. Stéla intenzita

Vykoné sa 2 — 4 x 2 — 3 opakovania intenzitou 90 — 95 % maxima a oddychom 4 — 6 min. Pri
kazdom opakovani méze cvi¢enec Cinku zlozit, alebo moze vykonavat opakovania bez
polozenia ¢inky, ¢o je jednoduchSie. Prvy spdsob u¢i generovat vysoké hodnoty sily

Z predtym uvol'nenych svalov.

Il. Pyramida - 5 sérii podl'a schémy:
1) 3 x 90% z maxima

2) 1 x 95% z maxima

3) 1 x 97% z maxima

4) 1 x 100% z maxima

5) 1 x 100% z maxima + 1 - 2 kg
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Prestavka medzi cviceniami je 3 — 4 min. Vekhoshansky (2006, s. 19) odporuca zopakovat’
celd schému 2 — 3x (2 — 6 series). V silovom tréningu budeme rozoznavat opakovania (v
ramci jednej série — Repetitions), série — sets a series — opakovania celej schémy (5 sérii sa
zopakuje 2 — 3 Xx).

I11. Metéda vinovitého zat’aZenia (Stoppani, 2006, s. 182)
10 opakovani x 30%, 8 x 55%, 5 x 75%, 3 X 90%, 2 x 95, 1 x 100%, 3 X 91%, 2 x 96%, 1 X
101%, 3 x 92%, 2 x 97%, 1 x 102%.

Prvé série sluzia na rozvienie organizmu. Prva pracovna séria zacina s 90 % z maxima.
Tretia pracovnd séria je zo 100% z maxima. Potom sa hmotnost’ znizi a opét’ sa vykonaju tri
pracovné série ale tretia bude o0 jedno percento vysSie ako je maximum. KedZe
v predchéadzajicej vine sme vplyvom vysokych hmotnosti zvysili drazdivost’ svalov, v dalSej
vine by mal byt Sportovec schopny podat’ vyssi vykon ako v prvej vine. A to sa zopakuje aj
Vv tretej vine. Ak sa to podari, d’al$i tréning by mal zacat’ s maximom zdvihnutym na
poslednom tréningu. Ak sa to nepodari, dalsi tréning zac¢ina od maximalnej hmotnosti

zdvihnutej na predchadzajicom tréningu.

Metdda pyramidy (Pyramiding Training Principle / Method)

Je zaloZend na poznatku, ze svaly rastu, ak pracuji proti vel’kému odporu. Aby sme sa vyhli
zraneniu a koordinac¢ne pripravili sval na to, aby sa vedel do ¢innosti maximalne zapojit’,
musime zat'az pridavat’ postupne (vzostupna pyramida). Princip pyramidy sa pouZiva

Vv kulturistickom tréningu takmer vzdy pocas rozcvi¢ovacich sérii.

Klasicka pyramida

Klasicki pyramidu za¢iname s priblizne 60% hmotnostou z maxima, s ktorou dokéZzeme
spravit’ okolo 15 opakovani. V d’alSej sérii zvySime zataz tak, aby sme dokazali vykonat’ len
10 — 12 opakovani. Potom pridame zat'az a znizime opakovania na 8 — 10 a v d’alSej sérii na 6
— 8, vdalsej na 4 — 6 anakoniec 1 — 3. To je klasickd pyramida, ktord sa dnes uz
nepouziva (Zatsiorsky — Kraemer, 2006, s. 94). Nie je totiz dobré v tréningu pouzivat’ Siroky
rozsah opakovani, pretoze organizmus dostava vela rozliénych podnetov a nevie, na ¢o sa ma
adaptovat. TaktieZ regeneracia prebieha na mnohych urovniach s rozliénymi ¢asmi, co

sposobuje problémy s nacasovanim d’alSicho tréningu. NavySe prvé série svaly unavia
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a Vv poslednych nedokédzu produkovat’ dostatok sily, a teda posledné série sa mina u¢inku. To
znamena, Ze jeden efekt neguje druhy.

Z daného dévodu odporacame nepouzivat’ vac¢si rozsah opakovani v pracovnych sériach ako
6. Svetovo uznavany expert na periodizaciu tréningu (Bompa, 1999, s. 53 — 54) v rdznych
typoch pyramid, ktoré popisuje, 0.i odporuca tzky rozsah poétu opakovani, respektive tzky
rozsah pouzitej hmotnosti ¢inky. Pyramida pre rozvoj silovych schopnosti a svalovej
hypertrofie sa pouziva hlavne pre niz$i pocet opakovani 1 — 8. Ak zaéneme pracovnu sériu 8
opakovaniami, mali by sme koncit’ 3 — 4 opakovaniami, ale mdzeme aj 1 — 2 opakovaniami.
Pre ciel' 1 — 2 opakovania je vSak vhodnejsie zacat’ na 6 opakovaniach.

Prvé série pyramidy mozu obsahovat’ aj vyssie pocty opakovani, ako je to typické pre klasicku
pyramidu, avSak v tomto pripade, ulohou prvych sérii by malo byt’ len organizmus rozcviéit,
nie unavit’.

Pyramida rozvija viac silu ako hypertrofiu. Po¢as pyramidy, zvIast v poslednych sériach
moézeme pouzit’ vynutené opakovania. Takto pyramidu s vynatenymi opakovaniami mézeme
pouzit vo faze hypertrofie vacsinou v jednom ato zakladnom cviceni na dant svalovia
skupinu. Nie je vSak vylucené jej pouzitie aj vo viacerych cvi¢eniach na jednu svalovi
skupinu.

Pyramidu mézeme zakoncit’ sériou s nizSou hmotnost'ou, s ktorou dokazeme vykonat’ 10 — 12

opakovani.

Vzostupno-zostupna pyramida

Je taktieZ mozné po dosiahnuti vrcholu rovnakym spdsobom postupovat’ smerom dole, tzn.
znizovat’ hmotnost’ a zvySovat’ pocet opakovani. Niekedy sa tento druh povazuje za zédkladny

druh pyramidy (pyramida v pravom slova zmysle).

Tabul’ka 3 Charakteristiky vzostupno-zostupnej pyramidy (Stoppani, 2006)

Cas Dizka Naro¢nost’ Ucinnost’

Ohodnotenie 4 3 1 3

Cas — trvanie, ktoré zaberie aplikovanie principu v tréningovej jednotke, Dizka — doba, po ktord je
potrebné princip pouzivat’, aby sa prejavili badatel'né vysledky, Naro¢nost® — fyziologicka narocnost’
pre organizmus, Uginnost’ — vysledny efekt na hypertrofiu, 1 — 5 — reprezentuje velkost’ javu (¢im

vysSie tym je jav vyraznejsi)
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Pyramida s predizenym vrcholom

Obmenou tohto principu je pyramida s predizenym vrcholom, kedy po dosiahnuti hmotnosti,
s ktorou sme schopni vykonat' 1 — 3 opakovania, popripade 4 — 5 opakovani, vykondme nie
jednu sériu, ale 3 — 4 série. Pyramidu opat’ moéZeme zakoncit’ hmotnost'ou, s ktorou sme
schopni vykonat” 10 — 12 opakovani. Existuju rdzne moznosti, ako konStruovat’ tento typ
pyramidy. Priklad spravne zostavenej pyramidy s predizenym vrcholom pre vykon v drepe
120 kg podla (Zimmermann — Hofirek, 1985, s. 71):

1x10-70kg, 1x5-90kg, 1x3-95kg, 1 x2-110kg, 2x1—-115Kkg, 2 x 4 —95 kg, 1x 5
— 70 kg.

\/zostupno-zostupnd pyramida s predlzenym vrcholom

Po odcviteni pyramidy s predizenym vrcholom méZeme postupovat smerom dole, &o
mozeme vykonat' aj formou zostupnych sérii. Pri poklese poctu opakovani pod Ziadanu
hodnotu moézeme pocas predizeného vrcholu pouzit vynitené opakovania na udrzanie
predpisaného poctu opakovani. Vynlitené opakovania mdzeme pouzit’ aj poc€as zostupnej Casti
pyramidy. Vzostupno-zostupna pyramida s predizenym vrcholom viak vyzaduje pouZitie
pomerne vel'kého poctu sérii. Preto je takito moznost’ vhodné pouzit’, ak vykondvame len 1 —
2 cvicenia na jednu svalovi skupinu. Tato obmena je vhodna pre vyspelych kulturistov. Je
potrebné dodrzat’ rozsah v rozmedzi 6 opakovani. Napriklad: 6 533356, alebo 532223
5.

Pyramida DeLorme

V original pyramide DeLorme sa vykonavaja 4 série podl'a schémy:
1. 50% z uréené¢ho RM
2. 75% z ur¢eného RM
3. 100% z uréeného RM a vykonavajl sa opakovania do zlyhania
4

Opravena hmotnost’ a opakovania do zlyhania

V original pyramide Delorme sa pouZiva 3, 6 a 10 RM (Repetition maximum). Pre rozvoj
maximalnej sily sa pouziva 3 RM, pre rozvoj svalovej hypertrofie 10 RM a ak chce Sportovec
rozvijat’ silu aj svalovl hypertrofiu, bude pouzivat’ 6 RM. Ak si napriklad Sportovec zvoli 6

RM pre svoj tréning, v prvej sérii vykond 6 opakovani s50 % zo6 RM. To znamena

63



z hmotnosti, s ktorou je schopny vykonat’ 6 opakovani. V druhej sérii vykona 6 opakovani so
75 % z0 6 RM. V tretej sérii vykona maximalny pocet opakovani so 100 % zo 6 RM. Ak je
hmotnost’ spravne nastavena, vykond presne 6 opakovani a v poslednej sérii sa pokusi
s rovnakou hmotnost'ou vykonat’ opédt’ 6 opakovani, ¢o je jeho maximum. Ak v tretej serii
vykonad iny pocet opakovani ako si uréil, pouzije tabulku 4, aby v dalSej sérii upravil

hmotnost’ a pokuUsi sa vykonat’ opit’ maximalny pocet opakovani.

Tabul’ka 4 Odportacané tpravy hmotnosti pre dany pocet opakovani

3RM 6 RM 10 RM
Opakovania 4 Série Opakovania 4 Série Opakovania 4 Série
1-2 Znizit 2,2 - 4,5 kg 0-2 Znizit 2,2 - 4,5 kg 4-6 Znizit 2,2 - 4,5 kg
3-4 Nemenit’ 3-4 Znizit' 0 - 2,2 kg 7-8 Znizit' 0 - 2,2 kg
5-6 Zvysit 202 - 4,5 kg 5-7 Nemenit 9-11 Nemenit
7+ Zvysit 4,5 - 6,8 kg 8-12 Zvysit 2,2 - 45 kg 12-16 Zvysit 2,2 - 45 kg
13 + Zvysit 4,5 - 6,8 kg 17 + Zvysit 4,5 - 6,8 kg

V tréningu silovych trojbojarov, kde je vzostupna pyramida jednym zo zakladnych principov,
sa len malokedy vykonava maximalny pocet opakovani s danou hmotnostou. Ak ano, je to
vacsinou len jedna séria s jednym opakovanim. Pre silovy trojboj sa pouZiva modifikovana
pyramida DeLorme. Zacina sa s hmotnostou, s ktorou je cvienec schopny spravit 5
opakovani, zvysi sa hmotnost’ a zase sa vykona 5 opakovani az dovtedy, kym uz cvi¢enec nie
je schopny vykonat’ 5 opakovani. Potom sa pocet opakovani méze znizit' na 3 a proces sa
opakuje d’alSou DeLorme pyramidou az po d’alSie znizenie na jedno opakovanie. Hmotnost’ sa
stale pridava aZ kym sa nedosiahne maximalna mozna hmotnost’. Takato pyramida sa pouZiva
pre nesutazné cvicenia. Pre sutazné cviCenia v silovom trojboji sa zvykne hmotnost’ dvihat,

ale opakovania sa nemenia. V takomto pripade sa série nezvykni vykonavat’ do zlyhania.

Opakovana pyramida podl’a Verkhoshansky (2006. s. 21 —22)
Vykonaju sa 4 série (sets) s prestavkou medzi sériami 5 — 6 mindt.

1. séria 12 opakovani 70 % z maxima
2. séria 10 opakovani 80 % z maxima
3. séria 7 opakovani 85 % z maxima
4. séria 5 opakovani 90 % z maxima

Nasleduje oddych 8-10 minut a celd pyramida sa zopakuje.
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Pyramida s ¢innost'ou v kratkom rozsahu podl'a Stoppani (2006, s. 174)
Plny rozsah pohybu 1 x 10 =50 %, 1 x 6 — 70 %, 1 x 2 — 90 %, 1 x 1 — 100 %. Ciasto&ny
rozsah pohybu 2 x 1 — 3 opakovania — 110 %, plny rozsah pohybu 1x 2 — 3 opakovania — 90

%, 1 x 5 — 6 opakovani — 85 %, 1 x 10 opakovani 75 % z maxima.
Zaverom k pyramide mozeme vSeobecne povedat, Zze vzostupnii pyramidu pouziva takmer

kazdy silovy Sportovec na rozcvicenie.

Princip ¢innosti v kratkom (¢iastoénom) rozsahu (Partial Rep Training Principle)

Tento princip vychddza z poznatkov o svalovej kontrakcii. Sval je schopny vyvinat
maximalnu kontrakciu len v ur¢itom rozsahu. Ak chceme zvysit hmotnost’ a tym aj zat'azenie
svalov, jednou z moznosti je vykonavanie pohybu len v rozsahu, v ktorom sme schopni dand
hmotnost’ zvladnut. Pohyb nevykonadvame do tGplného natiahnutia, ale ukon¢ime ho v 1/3 —
1/2 pohybu do natiahnutia. Poet opakovani, sérii a dizka prestavok vychadza z objemového
tréningu, alebo z tréningu sily, podla toho, ¢o chceme rozvijat. Hmotnost’ Cinky je (vécsia
ako 100%) takd, aby sme s fiou dokazali vykonat’ predpisany pocet opakovani.

Nie je vhodné tito metddu pouzivat' dlhsie ako dva mezocykly. Velké hmotnosti znacne
zatazuju stabilizacné svaly, ktorych zvySena funkcia sa prejavi v d’alSom raste Sportovej

vykonnosti.

TabuPka 5 Charakteristiky principu ¢innosti v krdtkom rozsahu (Stoppani, 2006)

Cas Dizka Naro¢nost’ Ucinnost’

Ohodnotenie 5 2 4 5

Cas — trvanie, ktoré zaberie aplikovanie principu v tréningovej jednotke, Dlzka — doba, po ktor( je potrebné
princip pouzivat’, aby sa prejavili badatelné vysledky, Naro¢nost’ — fyziologickd narocnost’ pre organizmus,

Utinnost’ — vysledny efekt na hypertrofiu, 1 — 5 — reprezentuje velkost’ javu (¢im vysSie tym je jav vyraznejsi).

Princip odpocinkovych prestavok (Rest-Pause Training Principle)

Ak chceme aby svaly rastli, musime ich zat'azit’ ¢o najvacSou hmotnostou. Na druhej strane
s prili§ vel'kou hmotnostou vSak nie sme schopni vykonat dostato¢né mnoZzstvo opakovani,
aby sme podnietili metabolické procesy vo svale, ktoré zabezpec€uji jeho narast. To znamena,
ze velké hmotnosti pri nizkom pocte opakovani (1 — 3) pdsobia viac na rozvoj sily ako na
rozvoj hypertrofie. Zvy3ené silové schopnosti kladne pdsobia na rozvoj hypertrofie, pretoze

dovol'uju pouzit’ va¢sie zat'aze, a tym sval viac stimulovat’ k rastu pri vykonavani klasickych
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objemovych sérii (6 — 12 opakovani v zavislosti od typu svalovej skupiny, cvicenia a typu
cvicenca).

Tento princip umoZiuje naraz trénovat’ aj rozvoj silovych schopnosti a zaroven posobit’ aj na
hypertrofiu svalstva. Pouziva takmer hrani¢éné hmotnosti, s ktorymi sme schopni vykonat’ 2 —
3 opakovania. Po vykonani tychto opakovani nasleduje prestavka (do 30 sek. maximalne),
pocas ktorej sa z Casti obnovia vyCerpané zasoby ATP a CP. Potom nasleduju d’alSie 2 — 3
opakovania a d’alsou prestavkou (do 30 sek.) nasledne d’alsie 2 opakovania, prestavka (do 60
sek.) a vykonanie poslednych 1 - 2 opakovani.

Takymto sp6sobom vykoname v jednej sérii s prestavkami 8 opakovani, ktoré okrem
pdsobenia na zvySovanie sily budi dostatoénym stimulom aj pre rast svalstva. Cerny et al.,
(1992a's. 36) odporica hmotnost, sktorou sme schopni vykonat 1 opakovanie a medzi
sériami oddychovat’ 10 sekind. V jednej Ciastkovej sérii odporaca vykonat 8 opakovani.
Tento princip je mozné zaradit' do pripravy pocas objemového obdobia v trvani jedného
intenzifikaéného mezocyklu (3 — 4 tyZdne), ako jeden z prostriedkov prekonévania stagnacie.
Mobzeme ho vSak pouzit’ na zaver intenzifikaéného mezocyklu v poslednom mikrocykle (v

poslednom tréningu danej svalovej skupiny).

Metoda negativnych opakovani (Eccentric alebo Retro-Gravity Trainning Method)
Tento princip vych&dza s poznatku, Ze bremeno dokaZeme kontrolovane spustat aZz do
hmotnosti priblizne 0 140 % z naSho koncentrického silového maxima. To znamena, Ze pri
spustani bremena mdézeme pouzit’ vicSiu hmotnost’ ako pri jeho dvihani. Véa¢sia hmotnost
znamena vicsie zat'azenie svalov. Tento princip sa pouziva:

1. V poslednych opakovaniach série, kedy uz cvicenec nie je schopny dani zataz
zodvihnut'. S pomocou partnera smerom hore (alebo vyraznym cheatingom) ju vSak
eSte dokaze sam spastat smerom dole, ¢im svaly dodatoéne zatazi a prinuti
k vacsiemu rastu. Tento sposob pouzivame vo faze hypertrofie.

2. Tento princip sa pouziva aj pri prekonani silovej stagnacie. V tomto pripade
pouzijeme asi 0 10 — 30 % vacsiu zataz ako je naSe koncentrické maximum (110 —
130 % z maxima) pre jedno opakovanie a vykonavame len spustanie bremena smerom
dole. Thibaudeau (2007) odporuca spustat’ bremeno v zavislosti od hmotnosti podl'a
nasledujlcej schémy:

10 sekdnd ak zat'azenie je 110-115 % z maxima

8 sekund ak zat'azenie je 115-120 % z maxima
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6 sekund ak zat’azenie je 120-125 % z maxima

4 sekund ak zatazenie je 125-130 % z maxima

Pri pohybe nahor vyuZivame aktivhu dopomoc partnera. Tento sp6sob pouzivame len
zriedkavo pre enormné zatazenie pohybového aparatu. Vykoname 3 x 5 opakovani
Verkhoshansky, 2006, s. 20). Thibaudeau na druhej strane odporaca vykonavat len
jedno opakovanie a nie viac ako 3 — 10 opakovani v jednej tréningovej jednotke.
V tréningu vzpierania Vavrovi¢ et al. (1982, s. 142) navrhuje tréning drepov touto
metddou nasledujicim spdsobom: 1 x 4 opakovani — 85% z maxima, 3 x 3 opakovani
—110% z maxima, 3 x 3 opakovani — 120% z maxima.

Kombinacia koncentrického a excentrického rezimu. Na ¢inku nalozime kotude tak,
aby Cinka vazila 70 — 80 % z maxima. Okrem kotucov zavesime hdkmi aj pridant
hmotnost’ tak, aby vysledna hmotnost’ ¢inky bola 120 — 140 % z maxima a vykoname
¢o najpomalSie spustenie nac¢ina smerom dole. V dolnej pozicii ked’ pridana hmotnost’
visiaca na hédkoch sa poloZi na zem, odhakneme ¢inku a hore ju zdvihneme ¢o
najrychlejSie. To znamena, ze dole spustame 120 — 140 % z maxima a hore dvihame
70 — 80 % z maxima. Vykonavame 2 — 3 opakovani (repetitions), 3 série (sets), 2 — 3
series. Odpocinok: sets 4 — 6 min, series 8 — 10 min. Po kazdom opakovani sa ¢inka
poloZi na stojany a sparingpartneri zavesia na ¢inku zdvazia. Pocas tohto Casu
cvicenec oddychuje a vytriasa zatazované¢ koncatiny. Tuto variantu metddy
odporacame vykonavat’ pri drepoch a tlaku v 'ahu na lavicke, popripade pri tlakoch
pred hlavou. Tlaky pred hlavou odporic¢ame vykonavat v sede, pre mozné riziko
zranenia chrbta.

Pre negativne opakovania moézeme pouzit aj stroje ako leg press, kladky,
predkopévanie, tlaky na pristroji, Scottova lavicka atd’. Napriklad pri predkopavani
zdvihneme zat'az oboma nohami a spustame pomaly jednou (Weider — Reynold, 1989
s. 104). Excentrickd fazu vykondvame striedavo jednou a druhou konéatinou.
Hmotnost’ zavazia by mala byt 70% z maxima pre obe koncatiny. Thibaudeau (2007)
odporuca vykonat’ 3 — 5 opakovani na jednu koncatinu, ¢o znamena 6 — 10 opakovani
spolu s excentrickou fazou v trvani 5 s. a koncetrickou fazou vykonanou maximéalnou
moznou rychlostou.

Dal§im sposobom je pouzitie dvoch roznych technik zdvihu zavazia. Cvidenie menej

naro¢né sa silové schopnosti sa pouzije na zdvih zévazia (koncentrickd féaza)
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a cvicenie narocnejSie na jeho spustanie (excentrickd faza). Napriklad na zdvih
zavazia pouzijeme premiestnenie ¢inky (Power Clean) a na spstanie bicepsovy zhyb
nadhmatom (Reverse Biceps Curl). Dal§imi moznostami st napriklad tlak
s jednoruc¢kami v 'ahu na lavicke — upazovanie v 'ahu na lavicke (Dumbbell Press —
Dumbbell flys), tlak v Tahu uzkym tchopom — franzlzky tlak (Cloase grib bench press

— French press) a pod. Odporuca sa vykonat’ 3 — 5 opakovani touto metédou.

Tabul’ka 6 Charakteristiky principu negativnych opakovani (Stoppany 2006)

Cas Dizka Naro¢nost’ Ucinnost’

Ohodnotenie 3 1 5 4

Cas — trvanie, ktoré zaberie aplikovanie principu v tréningovej jednotke, Dlzka — doba, po ktor( je potrebné
princip pouzivat’, aby sa prejavili badatelné vysledky, Naro¢nost’ — fyziologickd narocnost’ pre organizmus,

Utinnost — vysledny efekt na hypertrofiu, 1 — 5 — reprezentuje velkost’ javu (¢im vyssie, tym je jav vyraznejsi).

Tato metddu odporucame aplikovat’ na jedno cviCenie v ramci urcitej svalovej skupiny.

Plyometricka metdda (Shock Method)

Plyometrickd metdda sa pouZiva na rozvoj vybusnej sily. MoZné je ju pouzit’ na rdzne svalové
skupiny. NajcastejSie sa pouziva na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin, kde sa pouzivaju
zoskoky a nasledné vyskoky na vyvySenu podlozku. Vyska podlozky by mala byt’ zhruba 70 —
80 cm. Pre vysoko trénovanych Sportovcov sa odporuca 4 x 10 vyskokov, pre menej
trénovanych Sportovcov 2 — 3 x 6 — 8 vyskokov.

Vyska zoskoku by nemala byt podl'a Verkhoshanského (2006, s. 27) vy3Sia ako 1 — 1,1m,
prestavka medzi sériami by mala trvat’ 6 — 8 mindt a mala by byt vyplnena relaxaénymi
cviceniami a vol'nym poklusom. Trénovat’ touto metdédou by sa malo 1 — 2 x do tyzdna. Touto
metodou je mozné trénovat’ aj horné koncatiny. Napriklad na kyvadle je mozné sa odrazat
rukami od steny, je mozné pouzit kladky, kde sa zavazie bude pustat asi z 2/3 rozsahu
pohybu a nasledne ¢o najrychlejSie dvihat, kde sa zachyti, cvicenec spusti kladky do
zaCiatocnej polohy a zavazie sa opét spusti. Je lepSie zvySovat’ vysku spustaného zavazia ako
zvySovat’ hmotnost’ samotného zavazia.

Rozvoj odrazovej vybusnosti touto metodou by mala tvorit’ hlavnu Cast’ tréningovej jednotky
anie len jej dodatok. Tuto metdédu zaradzujeme do posledného bloku rozvoja silovych

schopnosti.
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Kontrastnd metéda

Tato metdda sa pouziva na rozvoj vybusnej sily. Najprv sa vykona 2 x 2 — 3 opakovania z 90

— 95 % z maxima s prestavkou medzi sériami (sets) 3 — 4 minuty. Potom nasleduje prestavka

4-4-

5 min a prejde sa na druhé cvicenie s 3 X 6 — 8 opakovaniami s 30 % z maxima, ktoré

sa vykonaji maximalnou moznou rychlostou s prestavkami medzi sériami 3 — 4 min. Spolu sa

vykona 2 — 3 series. To znamena, Ze cely proces sa zopakuje 2 — 3 krat, s prestavkou medzi

series 8 — 10 min. Ako druhé cvi¢enie je mozné pouzit’ aj plyometrickii metodu so zoskokom

270 cm vysokej podlozky. Verkhoshansky (2006, s. 33) odporuca tato metdédu pouzit’

v samostatnej tréningovej jednotke.
Priklady pouzitia tejto metody podl'a Verkhoshansky, 2006, s. 76 — 101):

1.

Zadny drep (Barbell squat) 1 x 3 s 93-95 % z maxima s oddychom 4 — 6 minut
Zoskoky a vyskoky na debnu (Drop jump) 1 x 10 - 1.10 m s oddychom

Cely komplex zopakovat’ 3 — 4 krat (3-4 series) s oddychom 6 — 10 min.
Zadny drep (Barbell squat) 2 x 3 s 90-93 % z maxima

Vyskoky z drepu (Squat jumps) 2 x 8 opakovani s 30 — 40 % z maxima
Zadny drep (Barbell squat) 1 x 2-3 opakovani s 93-95 % z maxima

Vyskoky z drepu (Squat jumps) 2 x 10 opakovani s 30 — 40 % z maxima
Komplex sa odportaca zopakovat’ 3 krat

Zadny drep (Barbell squat) 2 - 3 x 3 5 90-93 % z maxima

Zoskoky a vyskoky na debnu (Drop jump) 3 x 10 - 0.75m

Zoskoky a vyskoky na debnu (Drop jump) 2 x 10 - 0.75 m

Zoskoky a vyskoky na debnu (Drop jump) 2 x 10 - 1.10 m

Zadny drep (Barbell squats) 2 x 2 - 3 s 90-93 % z maxima

Vyskoky z drepu (Squat jumps) s 2 - 3 X 6 - 8 opakovani s 40-50 % z maxima

Komplex dvojice cviceni Vv jednotlivych prikladoch sa zopakuje 2 krat (2 series). Oddych

medzi sériami (sets) je 3 — 4 minuty a oddych medzi series (po odcviceni poslednej série

komplexu) je 8 — 10 min(t.

Thibaudeau (2007) popisuje nasledujice formy tejto metddy:

1.

Zadny drep (Back squat) 3-5 opakovani s 85-95 % z maxima s oddychom 3 — 4
minaty

Vyskoky zdrepu (Jump squat) 10 opakovani s 15-20 % z maxima pre drep s
odpo¢inkom 3-4 minuty
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Cely komplex by mal byt zopakovany 2 — 5 krat (2 — 5 series) v tréningu

2. Zadny drep (Back squat) 3-5 opakovani s 85-95 % z maxima a bez oddychu
Vyskoky z drepu (Jump squat) 10 opakovani s 15-20 % z maxima pre zadny drep s
oddychom 3-4 minuaty po odcviéeni supersérie (oboch cviceni)
Cely komplex by mal byt zopakovany 2 — 5 krét (2 — 5 series)

3. Komplex 4 -5 cviceni usporiadanych od najt’azsicho po najl'ahsi
Zadny drep (Back squat) 3-5 opakovani s 85-95 % z maxima s oddychom 3-4 minGty
Trh alebo nadhod do vystretych néh (Power snatch or Power clean) 2-3 opakovani s
85-95 % z maxima s oddychom 3-4 minaty
Vyskoky z drepu (Jump squats) 10 opakovani s 15-20 % z maxima pre zadny drep
s oddychom 3-4 minaty
Zoskoky a vyskoky na 0,5 m podlozku (Depth jumps) 10 opakovani s oddychom 3-
4 minuty
Vertikélne vyskoky (Vertical jumps) - 15 sekund s oddychom 3-4 minuty
Cely komplex zopakovat’ 1 — 3 kréat (1-3 series).

Metoda vynutenych opakovani (Forced Rep Training Principle / Method)

Vlastnou silou sme schopni zvladnut urity pocet opakovani s danou zatazou. Po tomto pocte
opakovani mdzeme na zintenzivnenie tréningu pouzit dopomoc a vykonat d’alSie 1 — 3
opakovania, ktoré by sme neboli schopni zvladnut' vlastnou silou. Dopomoc poskytuje
sparingpartner a to bud’ tahanim za Zzrd’ ¢inky, alebo tlatenim za niektoru cast’ tela, resp. si
mozeme pomdct’ sami druhou rukou pri jednoruénych cviceniach, ako napr. bicepsovy zdvih
opretim lakt’a o koleno. Tento princip nie je vhodny pre za¢iatocnikov. Dopomoc by mala byt
takd, aby ¢inka nemenila v poslednych opakovaniach rychlost’ pohybu smerom nahor. Vo
filme ,Markus Ruohl  XXXL*“ (Rdhl, 2001) sparingpartner znamemu finalistovi
najprestiznejSej profesionalnej sitaze Mr. Olympia pri tréningu bicepsov pomaha ako nahle
¢inka spomali svoju rychlost’.

Malli dopomoc je mozné podavat’ uz od prvého opakovania, ¢o dovoli pouzivat’ vicSiu
hmotnost’ ako zvy€ajne, a tym vo svaloch generovat’ vacsie a rovnomernejSie napatie, ktoré sa
prejavi vo zvyseni svalovej hypertrofie. Takato dopomoc z ¢asti kompenzuje zmeny momentu
sily tiaze, ¢o umozni vo svaloch udrziavat’ rovnomernej$ie napdtie pocas pohybu. V tomto
pripade sparingpartner jemne sleduje drahu pohybu ¢inky a poméha kompenzovat’ znizovanie

rychlosti ¢inky okolo mftveho bodu tak, aby ¢inka iSla smerom hore stalou rychlostou.
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Vynutené opakovania funguju na naberanie svalovej hmoty pre menSie svalové skupiny
(Hansen 2005 s. 66). Vo vseobecnosti ich neodporti¢ame pouzivat’ pre drepy a mitve tahy.
Tie svojim charakterom predstavuji pre organizmus dostato¢ny stres a stimul k rastu aj bez

tejto intenzifikacnej metody.

TabuPka 7 Charakteristiky principu vynutenych opakovani (Stoppani 2006)

Cas Dizka Naro¢nost’ Ucinnost’

Ohodnotenie 3 2 2 4

Cas — trvanie, ktoré zaberie aplikovanie principu v tréningovej jednotke, Dlzka — doba, po ktor( je potrebné
princip pouzivat’, aby sa prejavili badatelné vysledky, Naro€nost’ — fyziologickd narocnost’ pre organizmus,

Utinnost’ — vysledny efekt na hypertrofiu, 1 — 5 — reprezentuje velkost’ javu (¢im vyssie, tym je jav vyraznejsi).

Princip oklamania (Cheating) a cheatingové technika

Pre zvySovanie vykonnosti musime svaly stale viac zat'azovat’. Kazdé cviCenie ma tzv. mftvy
bod, ¢o je poloha, pri ktorej musime vynalozit' subjektivne najvicsie usilie, aby sme zataz
prekonali. Dévodom je meniaci sa moment sily tiaZe, ktory musime svalovym usilim
prekonavat’. Druhym faktorom (menej vyraznym) moze byt samotnd svalovéa kontrakcia. Sval
nie je schopny pocas celého rozsahu pohybu vyvinut maximalnu mozni kontrakciu.
Schopnost’ svalu kontrahovat’ sa klesa pri priliSnom skrateni a natiahnuti, to znamena na
zaciatku a na konci pohybu. Mftvy bod je teda ovplyvneny kombindciou momentu sily tiaze
ako hlavného faktora a podmienkami svalovej kontrakcie ako faktora vedlaj$ieho. Mftvy bod
ovplyviiuje velkost' zataze, S ktorou sme schopni trénovat. Cheatingom pomahame mftvy
bod obist, ¢o nam dovoli pouzit’ vac¢sie hmotnosti, ktoré printitia sval k va¢Siemu rastu. Medzi
formy cheatingu patri Svih telom, odraz ¢inky od podstavcov a pohup. Pri cheatingu by sme
sa nemali sustredit’ na samotny cheating, ale na pracujuce svaly. Cheating pouzivame hlavne
v objemovej priprave, ale jeho pouZitie nie je vyluc¢ené ani v rysovacom obdobi.

Cheating pouzivame v poslednych opakovaniach, kedy by sme ¢inku danou technikou uZ
nedokazali dvihnat. Ak sa cheating vykondva pocas vsetkych opakovani, nejednd sa
o0 cheating ale o cheatingovu techniku zdvihu, ako je to zachytené na videu ,,On the Road“,
(Coleman 2005), kde pri tréningu chrbta v cviceni ,,pritahy velkej ¢inky v predklone®, alebo
napriklad pri tréningu bicepsov (striedavé bicepsové zhyby s jednoruénymi ¢inkami v sede na
lavicke) Mr. Olympia Ronnie Coleman vykonaval cheatingovu techniku uZz od prvého
opakovania. Taktiez Jay Cutler vo videu ,,New, Improved and Beyond (Cutler 2003) pri

tréningu chrbta v cviceni ,pritahy vel'kej ¢inky v predklone” vykonéval cheatingovu techniku
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uz od prvého opakovania. V takomto pripade sa vSak uz nejedna o cheating ale o cheatingovu
techniku zdvihu ¢inky.

Ak si nalozime vac¢$iu hmotnost” s akou sme schopni v sérii zvladnut' techniku predpisanym
spésobom, prvé 1 — 3 opakovania vykondme normélnym spésobom, a na ostatné pouZijeme
cheating (Sedivy 2006. s. 50). Tento princip nie je vhodny pre za¢iato¢nikov z dévodu vyssej
pravdepodobnosti zranenia ako aj z didaktickych dovodov. Zaciato¢nici by mali klast doraz

na spravne vykonavanie pohybu. Mézeme ho zaradit’ do oboch typov mezocyklov objemovej

pripravy.

Stop metdda

Zatazenie S hmotnostou 75 — 80 % z maxima sa pomaly spusta do krajnej polohy. Tam
nasleduje vydrz 2 — 3 sekundy a potom jeho zdvih ¢o najvyssou rychlostou. Vykonava sa 2 —
3 série (sets) x 2 — 3 opakovania. Prestdvka medzi sériami (sets) je 4 — 5 min. Po odcviceni
poslednej série nasleduje oddych 6 — 8 min acely komplex sa zopakuje. To znamena Ze
vykondme 2 series. Zastavku mézeme umiestnit’ aj do mftveho bodu. Tato metdda sa vyuZziva
okrem iného vo vzpierani a silovom trojboji.

Thibaudeau (2007) odporaca robit’ prestavku v mitvom bode vtrvani 2 — 15 sekind
v zavislosti od pouZzitej hmotnosti, ktora moze byt podla neho aj nizs$ia ako 75 — 80 %

Z maxima.

TabuPka 8 Trvanie zastavky v zavislosti od hmotnosti ¢inky (Thibaudeau, 2007)

Zataz Trvanie izometrie Pocet opakovani v sérii
75-85% 2 sekundy 2-3
65-75% 4 sekundy 3-4
55-65% 6 sekund 4-5
45-55% 8 sekund 5-6
35-45% 10 sekund 2-5
25-35% 12 sekand 2-5
15-25% 14 sekand 2-5
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Metdda zastavok (Stop System Training Principle / Method)

Tato metddu pouzivame najcastejSie pri tlakovych cvieniach, tahovych cviceniach, drepoch,
bicepsovom zdvihu. Pocas pohybu vykonavame tri prestavky (2 — 3 sekundoveé), priblizne
v kazdej tretine pohybu jednu, to znamena na zaciatok pohybu, druhti do mitveho bodu
a treniu tesne pred ukoncenim pohybu. M6Zeme tiez vykonavat len jednu prestavku v trvani 6
— 10 sekdnd a postupne zvySovat’ zatazenie az do bodu, kedy uz nebude mozné cvicenie so
zastavkou 6 s. vykonat’. Kazdopadne zat'azenie zvySujeme do bodu, kedy uz nebude mozné
cvicenie vykonat predpisanou technikou. Vzpieraci tito metdodu nazyvaju izometricky

tréning.

Metdda izometrického zat’azenia (Isometric Training Principle / Method)

Podl'a tohto principu sa nemeni dizka svalu. Napitie svalu postupne zvy$ujeme proti
neprekonatelnému odporu az do maximalnych hodnét. Tymto sposobom drazdime a tym aj
trénujeme Golgiho aparat v sFachach, ktorého tulohou je inhibovat aktivaciu prie¢ne
pruhovaného svalstva. Maximalnymi kontrakciami zvySujeme prah drdZdivosti Golgiho
teliesok, atym vytvarame podmienky pre zapojenie vécSieho poctu svalovych vlakien do
¢innosti. Izometrickym tréningom rozvijame silu v uhloch, pod ktorymi vykondvame
izometricky tréning (Stiff — Verhoshansky, 2004, s. 279). Preto sa zvykne pouzivat' viac
uhlov, aby sa zvySenie silovych schopnosti prejavilo po celej drahe pohybu. Choutka —
Dovalil (1991, s. 60) odporucaji 3 polohy ato na zaciatku pohybu, v kritickom mieste
pohybu a na konci pohybu. Méze vsak byt pouzitych az do 6 pozicii (Thibaudeau, 2007).
Tento princip sa pouZiva na zvySovanie silovych schopnosti, ato prekonavanim mitveho
bodu (kritické miesto), preto jeden uhol zat'azovania svalstva tymto cvi¢enim zvolime prave
v tomto bode.

Maximalnym napétim svalu proti neprekonatenému odporu posobime priblizne 5 - 8 sekund.
Thibaudeau (2007) odportiéa optimalne trvanie napétia 3 — 6 . Napdtie postupne zvySujeme
tak aby vrchol dosiahlo v 3 — 4 sekunde (Matvejev, 1982,.s. 192). Kraemer et al. (2008 s. 92)
odporu¢a vykonat 5 — 10 opakovani izometrického cvienia v kazdej sérii. Verkhosansky
(2006, s. 24) odportca vkazdej sérii vykonat 3 — 5 opakovani s prestdvkou medzi
opakovaniami nie dlhSou ako 1 minata. Odporaca vykonat’ 2 — 3 série (sets) s prestavkou 4 —
6 min. a2 series (zopakovanie 2 — 3 sets) s prestdvkou 6 — 8 min. Thibaudeau (2007)

odporuca odpocivat’ medzi opakovaniami 10 x dlhSie ako trvd fiza napidtia. Napriklad ak
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tenzia trva 3 sekundy, odpocinok trva 30 sekund. Ak tenzia trva 6 s., odpocinok trva 60 s. Na
zaklade uvedeného jedna séria mdze vyzerat’ nasledovne:

1. Zaciatok pohybu 5 - 8.

2. Kriticky bod 5 - 8s.

3. Koniec pohybu5-8s.

To sa mdze zopakovat' 2 — 3 X, To znamen4, Ze Vv jednej sérii sa vykona 3 — 9 opakovani.
Odporucame aplikovat’ tito metodu na jedno cvienie v ramci svalovej skupiny.

Tento princip sa zvykne kombinovat’ s principom izotonického zatazenia, kedy po sériach
a naslednom oddychu izometrického cvienia mdze nasledovat’ normalna séria v plnom
rozsahu pohybu ato sa moze viackrat opakovat. Izometrické cvicenie pomdze zvysit
citlivost’ motoneurénov atym v naslednej sérii zapojit' do ¢innosti vacsi pocet svalovych
vlakien, ¢im sa zvysi intenzita cvienia. Pri kombinacii izotonického a izometrického tréningu
odpordcame taky pocet izometrickych cvi€eni, aky je pocet izotonickych cviéeni. Izotonické
cvienie odporu¢ame vykonavat’ maximalne v 8 opakovaniach optiméalne 4 — 6 opakovani.

Pri va¢Som pocte opakovani sa straca efekt izometrického cvicenia, ktoré rozvija a podnecuje
hlavne inervaciu v podobe sti¢asného zapajania ¢o najvacSicho poctu motorickych jednotiek.
Pri vi¢Som pocte opakovani sa kladi zvySené naroky na obmienianie motorickych jednotiek
a Unava nastdva nie na zéklade zniZenej aktivity nervového systému, ako je to v pripade
nizkeho poétu opakovani, ale na zéklade vyplavenia iénov H" a v dosledku zvysenia kyslosti
prostredia vyradenim enzymov z ¢innosti. Izometrické cvicenie v kombinacii s izotonickym
tréningom pomaha podla Kraemera et al. (2008 s. 56) zvySovat maximalnu silu v bench
presse.

Izometrickd metdda sa moze pouzit’ aj na rozvoj vybusnej sily. Verkhoshansky (2006, s. 26)
odporuc¢a vykonat’ 5 — 6 explozivnych kontrakcii v pracovnych uhloch s tenziou 60 — 80 %
z maxima. Pre kazdou kontrakciou je potrebné relaxovat’ svaly. Odporuca 2 — 4 série

s oddychom medzi sériami 4 — 6 minut.

Silovo-aerébna metdda (Strenght and aerobic method) (Verkhoshansky, 2006, s. 54)

Pre Sporty, ktoré vyZaduju silu rovnako ako vytrvalost’ je mozné pouzit’ tito metddu rozvoja
silovych schopnosti, ktora rozvija maximalnu silu a vytrvalost’ si¢asne.

Zavazia s rovnakymi svalovymi skupinami v nasledujacom poradi:

3 x 3 opakovania s 80-90 % z maxima s oddychom 2-4 minut.
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4 x 15 opakovani s 40-50 % z maxima s oddychom 2-3 mindty

Cely proces (body 1 a 2) sa zopakuje 2 — 4 x s prestavkou medzi series 4 — 5 min.

Kruhovy tréning

Kruhovy tréning znamend, Ze po odcvifeni jedného cvicenia prechadza na cviCenie inej
svalovej skupiny ato bud po prestavke alebo bez prestavky (podla toho sa jedna bud’
0 pretrzitd alebo nepretrzitG prevadzku). DiZka cvidenia je danad bud’ pevnym podtom
opakovani, ktoré sa snazime vykovat' za o najkrat3i ¢as, alebo dizkou cvitenia, kedy sa
snazime za dany Cas vykonat’ ¢o najvacsi pocet opakovani. Priestorové cvicenia zvykna byt
usporiadané do kruhu, podla toho aj ndzov tohto principu. Jeden okruh pozostava z priblizne
S0 6 — 12 cviCeni, ktoré nemusia byt orientované na odlahlé svalové skupiny. Pri vybere
cviceni sa orientuje na dostato¢ny oddych svalovej skupiny pocas zatazovania ostatnych
svalovych skupin. Nemali by za sebou nasledovat’ cvienia zamerané na tu istd, alebo
synergické svalové skupiny. Cvicenia za sebou mézu byt zamerané na antagonistické svalové
skupiny. Podl'a moznosti by sa mali striedat’ cvicenia fyziologicky naroc¢né s cvi¢eniami
fyziologicky menej naro¢nymi. Zvykne sa vykonavat viacero takychto okruhov a to vé¢sinou
s prestavkou medzi jednotlivymi okruhmi.

Tréning je zamerany na rozvoj svalovej vytrvalosti alebo vytrvalosti vo vybus$nosti. Pre
akcentovanie rozvoja svalovej vytrvalosti moze zatazenie trvat’ 60 sekiind a prestavka 60
sekund. Matvejev (1982, s. 194) odporuca 30 opakovani so zatazou 20 — 40 % z maxima. Pre
akcentovanie rozvoja svalovej vybuSnosti méZzeme skratit’ dobu trvania cvicenia na 15 — 20
sekdnd s prestavkou 8 — 10 s., ktora slGzi na prechod na d’alSie stanoviste, ako to odporuca
Verkhoshansky (2006, s. 56).

Kruhovy tréning sa méze pouzit' aj na akcentovanie rozvoja silovych schopnosti a srdco-
cievneho systému. Matvejev (1982, s. 233) odportac¢a 6 — 10 opakovani s hmotnost'ou 60 — 70
% z maxima, pricom na kazda séria by sa mala vykonat’ za 15 sektind s intervalom oddychu
90 s. medzi cviéeniami a 3 — 5 min medzi okruhmi. Odporué¢a vykonat' 2 — 3 okruhy. Dalsi
variant na stimulaciu silovych schopnosti a srdco-cievneho systému podl'a uvedeného autora
spociva v 30 s zataZeni a 60 S odpoc¢inkom medzi jednotlivymi cvi¢eniami. Hmotnost’ zavazia

by sa mala v tomto pripade pohybovat’ medzi 50 — 60 % z maxima.
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5. 1. 3. 2 Periodizacia rozvoja silovych schopnosti

Periodizacia rozvoja silovych schopnosti sa sklada z nasledujicich faz:

1. Anatomicka adaptacia
e Rozvoj svalovej vytrvalosti (Base/Preparatory Training) 12 — 20 RM
- tlohou je pripravit' kiby a upony na silové zat'azenie v nasledujicom cykle
- zvysit pracovnl kapacitu a regenera¢né schopnosti organizmu.
Pre rozvoj svalovej vytrvalosti Choutka — Dovalil (1991, s. 62 — 63) odporucaji 20 — 50
opakovani s hmotnost'ou 30 — 40 % z maxima. Verkhoshansky (2006, s. 46) odportaca pracu
do odmietnutia s 40 % z maxima s 1 minatou odpoc¢inku medzi sériami (Sets) a 5 — 6 minat
medzi series. Odporaca vykonat’ 5 — 6 sérii (Sets) a 2 series. Jursik (1990, s. 119) pre plavcov
odporuca pocet opakovani v jednej sérii 20 — 150.
e Rozvoj svalovej hypertrofie 6 — 12 RM
2. Maximalnasilal-6 RM
3. Konverzia sily do Sportového vykonu
e Rozvoj vybusnosti (Power) 3 — 6 opakovani z 30 — 60% z maxima
e Rozvoj vytrvalosti v sile 15 — 50 opakovani

e Rozvoj vytrvalosti vo vybusnosti 8 — 20 opakovani z 30 — 40% z maxima

4. UdrZanie rozvinutych schopnosti
5. Ukoncenie tréningu
6. Kompenzacna faza

Tabul’ka 9 Zameranie blokov pre rozvoj silovych schopnosti (Verkhoshansky, 2006, s. 68)

Zameranie blokov

Skupiny Sportov A B C

Maximalna a vybusna

Rychlostno-silové -
sila

Vybusna a Startova sila Reaktivna schopnost

Lokalna svalova

Vytrvalostné (cyklicke)

Maximalna a vybusna
sila

vytrvalost’ a vytrvalost’
vo vybusnosti

Maximalny anaerébny
vykon (anaerobic power)

Sportové hry

Maximalna sila a silova
vytrvalost’

Vybusna sila a lokalna
svalova vytrvalost

Maximalny anaerébny
vykon a vykon vo
vybuSnom rezime a
v Specifickych
motorickych zru¢nostiach




Blok rozvoja silovych schopnosti by mal optimalne trvat’ 6 — 12 tyzdinov (Verkhoshansky,
2006, s. 66).

Anatomickéa adaptéacia
Pre rozvoj silovych schopnosti je potrebny zdklad, na ktorom je mozné tento rozvoj budovat'.
Z&klad vytvara svalova hypertrofia, pretoZe svalova sila je zavisla od fyziologického prierezu
svalu. V tomto obdobi rozvijame ako myofibrilarnu hypertrofiu, tak aj sarkoplazmaticka,
ktord sa podiel'a na zvySovani vytrvalostnych schopnosti svalu. To je tiez dolezité, pretoze
sme schopni s istou hmotnost'ou vykonat’ viac opakovani, ¢im viac pdsobime na bielkovinovy
metabolizmus svalového vldkna atym ovplyviiujeme aj myofibrilarnu hypertrofiu.
Hypertrofia vSak nie je jedinym faktorom ovplyviiujucim silové schopnosti. Vyznam
anatomickej adaptécie spociva v:

e Budovani svalovej hmoty, ktora vytvara zéklad pre rozvoj silovych schopnosti.

e Vytvarani kratkodobej pracovnej kapacity, ktord umozni efektivne zvladnut’ tréning

vedeny vysSou intenzitou a vyrazne podpori regeneraéné schopnosti.

e Prevencii zraneni

Obdobie anatomickej adaptacie trvd 4 — 6 tyzdiov. Pre mladSich pretekarov, ktori sa
v predchadzajucich rokoch nevenovali dostatocne rozvoju silovych schopnosti odportca
Bompa — Haff (2009, s. 140) 9 — 12 tyzdnov. Vd’aka svalovej pamiti pohybové schopnosti sa
nadobudaju rychlejSie, ak nimi uz v minulosti pretekar disponoval. Pre silové schopnosti je
to eSte markantnejSie, pretozZe silové schopnosti sa stracaju priblizne 2 x tak pomaly ako sa
nadobudali. Ak sa teda Sportovec v minulosti venoval dlhy ¢as rozvoju silovych schopnosti, je
pre neho velmi jednoduché si tieto schopnosti udrzat, popripade pomerne rychlo ich
nadobudnut’ spét. Preto odporucame v pociato¢nych fazach pripravy zamerat' sa prave na
rozvoj silovych schopnosti, ktoré vytvaraju zéklad pre ostatné pohybové schopnosti vratane
vytrvalosti (Bompa — Haff, 2009, s. 140) anie su tak ovplyviiované rozvojom ostatnych
schopnosti ako vytrvalost. Silovy tréning realizovany po rozvoji vytrvalosti ma negativny
efekt na vytrvalost, avSak negativny efekt vytrvalostného tréningu realizovaného po silovom
tréningu ma mensi negativny efekt, ak vObec tento efekt existuje (Zatsiorsky — Kraemer,
2006, s. 100). Pre tuto fazu je charakteristicky vyssi pocet opakovani typicky pre naberanie
svalového objemu to znamena 8 — 12 opakovani s hmotnostou 40 — 65 % z maxima.

Z jedného cvicenia sa vykonavaju 2 — 3 série.
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Maximalna sila

Vo faze hypertrofie sa snazime zvysit’ fyziologicky prierez a tym aj silu svalovych vlaken. Vo
faze naberania maximadlnej sily u¢ime svalové vlakna zapdjat’ do ¢innosti v ¢o najvac¢Som
mnoZstve a d’alej posobit’ na rozvoj, ale len myofibrilarnej hypertrofie. Tato faza trvd 1 -3
mesiace v zavislosti od narokov $portového odvetvia. Pri vytrvalostnych $portoch bude trvat’
1 mesiac, pri rychlostno-silovych Sportoch 3 mesiace. V tejto faze sa zvySuje hmotnost
zavazia na 75 — 85 % z maxima a znizuje sa pocet opakovani na 4 — 6 a rastic pocet sérii

Z jedného cviceniana 3 — 5.

Konverzia sily do Sportového vykonu

V tejto faze je potrebné konvertovat’ maximalnu silu do typu vybusnej sily potrebnej pre
Sportovy vykon. To znamend, Ze musime zapojit' ¢o najvacsi pocet svalovych vlakien, ale
musime ich naucit’ zapojit’ sa ¢o najrychlejSie a ¢o najvacsou silou. Vacsina Sportov vyzaduje
kombin&ciu vybusnosti s vytrvalost'ou. Preto v tejto faze je potrebné rozvijat’ vybusnost’ spolu
so svalovou vytrvalostou v pomere, ktory bude najviac odrazat’ potreby $portoveho odvetvia.
Preto v tejto faze sa najCastejsie rozvija Specificka vytrvalost' vo vybusnosti. V Sportoch, pre
ktoré nevyZaduju vysoké zapojenie aerébnych procesov sa Vvtejto faze Sportovy tréning
zameriava na rozvoj Cistej vybuSnosti prostriedkami vybu$ného, rychlostného
a plyometrického typu tréningu. Pre Sporty s aerébnymi narokmi je mozné zacat’ s rozvojom
vybusnosti na 3 opakovaniach a 60 % z maxima a postupne znizovat intenzitu az na 30 %

Z maxima a zvysovat’ pocet opakovani na 15 — 20.

UdrZanie rozvinutych schopnosti

V tejto faze je potrebné udrzat’ ziskané schopnosti bez produkcie nadmernej unavy, resp. za
produkcie ¢o najmensej Ginavy. V tejto faze sa vykonava maly pocet cviceni (2 — 4 komplexné
cviCenia zamerané na vel'ké svalové skupiny). Z kazdého cvicenia sa vykona 1 — 3 série.
Pocet opakovani sa pohybuje vrozmedzi 1 — 3. Intenzita cviCenia je Siroka. Pohybuje sa
v rozmedzi 30 — 100 % v zavislosti od Sportového odvetvia. Na udrZanie silovych schopnosti
je potrebnd intenzita 60 % z maximalnej tréningovej intenzity v pripravhom obdobi
(Zatsiorky, 2006, s. 105).
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Ukoncenie tréningu
Silovy tréning sa odporuca ukoncit' 5 — 7 dni pred sttazou. Pre Sporty s vysokou silovou
zlozkou sa odporuca len znizit' objem a pocet tréningovych jednotiek spolu so znizenim

intenzity z vysokej na stredna.

Kompenzaéna faza
Tato faza je zamerana na zotavenie Sportovcov. V tejto faze by sa mal aplikovat’ aktivny
odpocinok a silovy tréning by mal byt’ zamerany na stabilizaéné svaly a zaostavajlce svalové

skupiny, ktoré by mohli predstavovat’ zvySené riziko zranenia.

TabuPka 10 Priklad mikrocyklu pre rychlostno-silové Sporty (Bompa — Haff, 2009, s. 227)

Den Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
Zatazenie Stredné Vysoké nizke stredné vysoké stredné
Technika Rychlost’ Tempo Technika Rychlost’ Tempo
Vybusnost’
. alebo .
Maximalna , . Maximalna e, .
Tréningové sila Vytr\\;glost Taktika sila Vybusnost’ | Technika
Ulohy vybusnosti
Vytrvalost
Vo
vybusnosti

5. 1. 3. 2. 1 Rozvoj svalovej hypertrofie

Sport, ktory je najviac zamerany na svalov( hypertrofiu je kulturistika, preto v d’aliom texte
rozoberieme podrobnejSie prave tento Sport. Vo vrcholovej kulturistike sa neprecvicuje celé
telo v jednej tréningovej jednotke. Telo sa rozdeli na jednotlivé casti, ktoré sa v jednej
tréningovej jednotke precvicuji osobitne. Takto mézeme na kazda svalova skupinu posobit’
vacsim pocCtom sérii a ndsledne jej doziCit dlhsi odpocinok, ¢o sa prejavi viacSim
superkompenza¢nym efektom v podobe vacsieho narastu svalov nez pri tréningu, kedy sa celé
telo trénuje v jednej tréningovej jednotke 2 - 3x v tyzdni. Podla toho, na kolko Casti sme si
telo rozdelili, pozname dvojity, trojity, Stvority split, atd’. Pri splitoch vysSich radov svalova
skupinu precvi¢ujeme 1x alebo 2x pocas jedného mikrocyklu, ktory nemusi trvat’ 7 dni (Fec,

2007, s. 143). Vrcholovi kulturisti maju telo rozdelené minimalne na tri asti.
Trojity split

Trojity split pouzivaju vyspeli kulturisti. Telo je rozdelené do troch Casti, o dovoluje zvysit’

objem a intenzitu cvi¢enia v ramci jednej svalovej skupiny, v porovnani s dvojitym splitom.
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Vseobecne je mozné povedat, ze interval medzi precviCovani tej istej svalovej skupiny je

dIhsi ako v pripade mikrocyklov dvojitého splitu.

Trojity split v stvordennom mikrocykle (3 + 1)

Tento mikrocyklus vytvara zéklad mikrocyklov dvojitého splitu nereSpektujucich dni
v tyZzdni. Odvodené mikrocykly dostaneme vslvanim dalsich oddychovych dni. Telo je
rozdelené na tri Casti a precvi¢ené 1x za 4 dni. Je to vel'mi ¢asté usporiadanie mikrocyklu,
ktoré sa pouZiva v ktorejkol'vek faze Sportovej pripravy. Jeho nevyhodou je, Ze nereSpektuje
dni v tyzdni. Cvi¢i sa podl'a schémy: ABCO

A, B, C —tréningov¢ jednotky zamerané na jednotlivé Casti tela

O - oddych

Trojity split v patdennom mikrocykle
Cvici sa podla schémy: ABOCO
A, B, C —tréningové jednotky zamerané na jednotlivé Casti tela

O - oddych

Trojity split s troma tréningovymi diiami v Sestdennom mikrocykle
Cvici sa napriklad podl'a schém: ABOOCO alebo AOBOCO

A, B, C —tréningové jednotky zamerané na jednotlivé Casti tela

O - oddych

Stvority split

Stvority split nie je uréeny pre mierne pokro&ilych cvigencov. Dovoluje vysokl intenzitu
cvienia a znany objem na jednu svalovu skupinu, ¢im trpi pohybovy aparat. Preto ho
pouzivaju vyspeli cvienci, ktorych kiby st schopné zvladnut takéto zataZenie. V pripade
bolestivosti kibov vplyvom prili§ného pretazovania na tréningoch odporadame prejst na
trojity split, ktory nie je taky ndro¢ny na pohybovy aparat. VSeobecne mozeme povedat, Ze

oddych medzi precviGovanim tej istej svalovej skupiny je dlhsi ako v pripade trojitého splitu.
Stvority split Sestdennom mikrocykle (2 + 1)

Vhodny je pre objemovu pripravu sttaznych kulturistov. Telo je rozdelené na 4 casti. Nie

kaZzda svalova skupina sa musi precvicit' 1x pocas mikrocyklu podl'a schémy ABOCDO.
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Nicktoré svalové skupiny, ktoré regeneruji rychlejSie sa mozu precvicit' aj viac krat za
mikrocyklus.
A B, C, D —tréningové jednotky zamerané na jednotlivé Casti tela

O - oddych

Stvority split v sedemdennom mikrocykle
Cvici sa napriklad podla schémy: ABOCODO alebo ABOCDOO
A, B, C, D - tréningové jednotky zamerané na jednotlivé Casti tela

O - oddych

Stvority split v osemdennom mikrocykle
Cvici sa podla schémy: ABOOCODO alebo AOBOCODO
A B, C, D —tréningové jednotky zamerané na jednotlivé Casti tela

O - oddych

Patity split

Pri tomto type mikrocyklu sa zvykni niektoré svalové skupiny precvi¢it’ aj viac ako 1x za
mikrocyklus. Jedna sa o svalové skupiny, ktoré rychlo regeneruju (vSeobecne Iytka,
brucho....), alebo o0 zaostavajuce svalové skupiny. Rozdielnost’ regeneracie jednotlivych
svalovych skupin je z Casti aj individualnou zalezitostou a moze sa lisit’ v ramci jednotlivych
Sportovcov. VSeobecne, velké svalové skupiny regeneruji pomalSie. RychlejSie regeneruji

svalové skupiny s vy3§im percentom pomalych svalovych vlaken.

Patity split v osemdennom mikrocykle
Telo je rozdelené na 5 Casti a cvici sa podl'a schémy: ABOCDOEO
A, B, C, D, E —tréningové jednotky zamerané na jednotlivé Casti tela

O - oddych

Zasady spajania svalovych skupin do tréningovej jednotky
Pri spajani svalovych skupin do celkov precviCovanych v jednej tréningovej jednotke sa
vychadza z tychto zasad:

e Telo sa snazime rozdelit' takym sposobom, aby sme v jednom tréningu precvicovali

jednu velku svalovu skupinu, ku ktorej priradime 1 — 2 menSie.
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e Spajame do celkov svaly synergické (hrudnik — triceps, chrbat — biceps, delty —
triceps). Vyhodou je dlhdie udrzanie prekrvenia, pretoZe druhd alebo tretia svalova
skupina v poradi zatazovania pracovala aj pri posiliovani predchadzajiucej svalovej
skupiny. Navyse nie je nutné rozcvi¢ovat’ v poradi druhu alebo tretiu svalovd skupinu
v takom rozsahu ako Vv pripade spajania antagonistickych svalovych skupin, ¢im sa
Setri ¢as a zvySuje intenzita tréningu. Takéto spajanie je vhodné pre Sportovcov, ktori
sa tazdie rozcviduji alebo maju problémy s kibmi (moznost’ pouzitia mensich zat'azi).
V3Seobecne je takyto systém vhodny pre skisenych alebo starSich Sportovcov.

e Spajame do celkov svaly antagonistické (hrudnik — chrbat, biceps — triceps, predna
Cast’ stehien — zadnd Cast’ stehien). Tento spdsob je podla Tlapaka (2002) vhodny pre
menej skdsenych Sportovcov. Vyhodou je moZnost’ pouzitia va¢Sich hmotnosti ako
v pripade spajania synergickych svalovych skupin, kedy druh& alebo tretia svalova
skupina uz méze byt unavend, pretoze pracovala (pomahala) pri pohybe zatazujicom
predchadzajicu svalovu skupinu.

e Pri zostavovani tréningu sa snazime, aby precvicované svalové skupiny neboli od seba
prili§ vzdialené, pretoze pocas odpoCinku musi telo distribuovat’ pritok krvi do
rozdielnych ¢asti tela, ¢im sa zbyto¢ne zatazuje srdcovo-cievny systém a spomaluje
regeneracia.

e Pri zostavovani tréningovej jednotky zarad’'ujeme na zaciatok cvicenia, ktoré zatazuji
najviac synergickych svalovych skupin, apostupne cvi¢enia s mensim zapojenim
synergickych svalov. Napriklad najprv zaradime cvicenia na hrudnik, pri ktorom sa
zapaja do cinnosti aj deltové svalstvo a triceps, potom cvi¢enia na deltové svalstvo
ana zaver cvicenia na triceps. Ak by sme volili opacny postup, na zaciatku by sme
unavili tricepsy, ¢o by znemoznilo dokladné precvicenie svalstva hrudnika a deltove

svaly.

Priklady rozdelenia tela na jednotlivé ¢asti

Trojity split

Tréning A: hrudnik — triceps — biceps

Tréning B: predna Cast’ stehien — zadna Cast’ stehien — lytka — brucho
Tréning C: chrbét - delty

Tréning A: hrudnik — delty — triceps
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Tréning B: predna Cast’ stehien — lytka — brucho

Tréning C: chrbat — biceps — vzpriamovace trupu — zadna Cast’ stehien

Tréning A: hrudnik - biceps
Tréning B: stehné - delty

Tréning C: chrbét - triceps

Stvority split

Tréning A: hrudnik — biceps
Tréning B: stehna — lytka
Tréning C: delty — triceps
Tréning D: chrbat — brucho

Patity split

Tréning A: hrudnik — delty

Tréning B: predna Cast’ stehien — lytka
Tréning C: delty — triceps

Tréning D: chrbéat — biceps

Tréning E: vzpriamovace trupu — zadna Cast’ stehien — brucho

Svalovu hypetrofiu v samotnej tréningovej jednotke stimulujeme vhodnou organizéciou
intenzity cvienia, poftom opakovani, potom cvifeni, prestdvkou medzi opakovaniami

a vhodnym vyberom cviceni.

Intenzita (hmotnost’ zavazia)
Intenzita vhodn& pre rozvoj svalovej hypertrofie sa v kulturistike pohybuje v rozmedzi 60 —
85 % z maxima pre jedno opakovanie v zavislosti od typu svalovych vlakien, ktorymi

pretekar disponuje, a od zamerania tréningovej jednotky.

Trvanie série (pocet opakovani + tempo cvicenia + typ cviCenia)
Trvanie série je dané pocCtom opakovani, typom cviCenia a zvolenym tempom. Jedno
opakovanie mbze trvat’ 1 — 10 sekind, popripade aj viac, v zavislosti od typu cvienia

a zvoleného tempa. Napriklad pri vyponoch na lytka vykoname ovel'a mensiu drahu pohybu,

83



ako pri drepoch, z ¢oho vyplyvaju rozdielne ¢asy pre jedno opakovanie. Tempom cvicenia
tieZ ovplyviiujeme dobu trvania cvi¢enia. Znamy silovy tréner olympionikov Poliquin (1997)
odporuca miesto poctu opakovani pouzivat’ termin ¢as pod napitim (Time Under Tension).
Poliquin v kapitole ,,Individualization of Mass Gaining Program® v knihe Bodybuilding
Revealed od autora Will Brink, odporuca pre svalovi hypertrofiu najvhodnejsi ¢as pod
napétim v rozmedzi 20 — 70 sekdnd, s priemerom 40 sektind, ktory by mal platit’ pre asi 60 %
l'udi. Pre Sportovcov s vysokym poctom rychlych svalovych vlakien, ktorych je asi 20 %, je
vhodnejsi interval v rozmedzi 20 — 30 sekind a pre Sportovcov s vysokym poctom pomalych
svalovych vlakien (tieZ asi 20 % z populécie) je vhodny interval v rozmedzi 60 — 70 sekdnd.
Ako vidime, Siroky interval pre indukovanie svalovej hypertrofie je dany rozdielnym
pomerom rychlych a pomalych svalovych vlakien.

Casu pod napitim vhodnému pre rozvoj svalovej hypertrofie zodpoveda pocet opakovani,
ktory sa pohybuje v rozmedzi 6 — 12, ktoré pre rozvoj svalovej hypertrofie odporuca znamy
tréner kulturistov Chris Aceto (2006 s. 8). Poliquin vo svojej kapitole ,,Individualization of
mass Gaining program* v knihe ,,Bodybuilding Revealed”, ktorej autorom je Will Brink,
odporac¢a rozmedzie 6 — 20, rovnako ako Hatfield (1984, s. 12). Podla ruskej skoly
propagovanej v knihe ,,Beyond Bodybuilding“ by kulturista trénujuci pre svalova hypertrofiu
mal vykonavat’ 4 — 12 opakovani (Tsatsouline, 2005). Podobne Zatsiorsky — Kraemer (2006 s.
160) odporucaji 5 — 7 alebo 10 — 12 opakovani. Na druhej strane d’alsi predstavitelia ruske;j
Skoly Stiff — Verkhoshansky (2004, s. 28) odportcéaji 8 — 15 opakovani, ¢o je trochu vyssi
pocet ako v predchadzajucich dvoch pripadoch.

Nicktori autori odporGcaji mensi rozsah opakovani. Byvaly ustredny tréner a lekar
reprezentacie CSFR v kulturistike doc. MUDr. Zdengk Cerny CSc. (in: Melicha 1995, s. 57)
odporuca 6 — 8 opakovani. Na druhej strane svetovo uznavany expert v oblasti silovych
Sportov a profesor fyzioldgie na Karolinskom institute v Stockholme, Tesch, Ph.D. (1999, s.
141) odportica 10 — 12 opakovani. Ronnie Coleman (2004, s. 10) tvrdi, ze sotva sa da nieCo
vybudovat’, ak sa nevykonava pocet opakovani 10 — 15,

Existuju kulturisti, ktori dobre reaguju na nizky pocet opakovani (6 — 8) a kulturisti, ktori
lepSie reaguju na vyssi pocet opakovani (10 — 12). Je chybou zamerat’ sa len na vysoky, alebo
nizky pocet opakovani (Weider — Reynolds, 1989 s. 125).

Z predchédzajucich konstatéacii vyplyva pouzivanie Sirokého rozsahu poétu opakovani pre

maximalny rozvoj svalovej hypertrofie, pretoze rozdielne Struktary, ktoré sa podielaju na
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svalovej hypertrofii reaguji rozdielne na rozdielny pocet opakovani. Cvi¢enec by mal najviac

Casu travit’ pouzivanim rozsahu opakovani, ktory je pre neho najvhodnejsi.

Pocet sérii

V kulturistike sa jedna o pocet sérii potrebnych na precvicenie jednej svalovej skupiny. Pocet
sérii je nepriamo umerny intenzite cvicenia (Stoppani, 2006). To znamend, ze ¢im vysSia
3 — 24 apre jednu cvicebnu jednotku v rozsahu 10 - 40 (Stoppani, 2006). VVSeobecne, ak sa
vykonava viac ako 20 sérii na jednu svalovd skupinu a 40 sérii v ramci cvi¢ebnej jednotky po
dIhiu dobu, hrozi riziko pretrénovania (Stoppani, 2006).

Tento rozsah sérii je dost’ Siroky. Naturalny Mr. Universe a Mr. Olympia Hansen (2005 s. 43)
uddva maximalny pocet 25 sérii vramci jednej cviCebnej jednotky, €o je zhruba priemer
Z rozsahu poctu sérii, ktory udava Stoppani. Poliquin (1997, s. 44) odporuca v priemere 24
sérii, alebo vykonat’ 200 opakovani v ramci jednej cvi¢ebnej jednotky. Autori Zatsiorsky —
Kraemer (2006 s. 161) tvrdia, ze na jednu svalova skupinu moze byt’ vykonanych do 20 — 25
sérii. Z vyssie uvedeného vyplyva, ze pocet sérii je individualnou zalezitostou Sportovca
a zalezi na mnohych parametroch, ako napriklad pomer rychlych a pomalych svalovych
vlakien, typ temperamentu (sangvinik, cholerik, flegmatik, melancholik), typ somatotypu
(mezomorf, endomorf, ektomorf), Groven trénovanosti, schopnost’ regeneracie atd’.

Na jednu svalovu skupinu v ramci jedného cviCenia sa zvykne vykonavat’ priblizne 3 — 5 sérii
Z jedného cvicenia. Pocet cvi¢eni na jednu svalovl skupinu sa pohybuje priblizne v rozmedzi
3-5.

Znamy tréner vrcholovych kulturistov John Parillo (1993, s. 157), odporuca precviovat
svalovu skupinu maximalne takym poctom sérii, dokial’ sa nestrati napumpovanie svalstva.
CviCenie svalovej skupiny by sme mali ukonéit’ pred prvym pocitom straty napumpovania
(Colker, 2005 s. 127). Strata napumpovania znamena, Ze Vv precvi¢ovanych svaloch sa minul
svalovy glykogén a pokradovanie v tréningu by znamenalo jedine prediZenie regeneraénych
procesov. Aj ked’ dokonalé napumpovanie svalov nie je pre svalovy rast nevyhnutné (Thorne
— Embleton, 2001 s. 89), je do istej miery indikatorom kvality tréningu.

Vseobecne plati, ze ¢im viacsia je svalova skupina, tym vacsi pocet sérii potrebujeme na jej
dokonalé precvicenie. Vécsia svalova skupina sa sklada z va¢sieho poctu jednotlivych svalov,
ktoré st poupinané na sl'achu pod réznymi uhlami, z ¢oho vyplyva nutnost’ vac¢Sieho pocétu

rozliénych typov cviceni na dokonalé precvienie svalovej skupiny. Zavislost’ po¢tu sérii od
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velkosti svalovej skupiny je zobrazend v tabulke, ktor uvaddza vo svojej knihe Tlapak, nas

byvaly reprezentant v kulturistike a terajsi ucitel’ posiliiovania na Karlovej univerzite.

TabuPka 11 Priemerné poéty opakovani a sérii v objemovom tréningu (Tlapék, 2002)

Malé svaly Stredné svaly Velké svaly
paze, delty hrudnik, hamstringy chrbat, stehna
Pocet sérii 6/10 8/12 10/12 - 18

Vysvetlivky: Pocty st uvedené v poradi mierne pokrocili/vyspeli

Naturalny kulturista Tom Venuto (2003, s. 290) odporuca pre velké svalové skupiny 9 — 12
sérii na jednu svalov( skupinu a na malé svalové skupiny odporuca 6 — 9 sérii. Weider —
Reynolds (1989, s. 111) odporucaju pre pokrocilych kulturistov 10 — 12 sérii na vel'ké svalové
skupiny a 5 — 7 sérii na malé svalové skupiny, ¢o zhruba kore$ponduje s Tlapakom (2002).

Naturalny kulturista Hansen (2005, s. 41) odportica podobné pocty sérii na jednu svalova

skupinu. Udava vsak pocet sérii pre kazda svalova skupinu zv1ast.

Hrudnik 10-12
Chrbat 12-15
Delty a tricepsy 9-12
Trapézy 4-6
Biceps 6-9
Quadriceps 11-12
Hamstringy a lytka 8-8
Predlaktia a brucho 6

Slovenski reprezentanti cvicia brucho nie na pocet sérii, ale na ¢as. Vyberua sa tri cvicenia,
kazdé zamerané na inu Cast’ brucha a tie sa bez oddychu striedaju tak, aby cvienie brucha
trvalo bez oddychu 10 mindt.

Lekar a uznavany expert v oblasti I'udskej vykonnosti, konzultant olympijskych Sportovcov
Colker (2005 s. 110 — 112) odporuca pre ektomorfov 5 — 8 sérii na jednu svalovl skupinu.
Pre mezomorfov a endomorfov odporaca 8 — 12 sérii. Niz8i odporicany pocet sérii pre

ektomorfov savisi okrem iného s ich celkovym niz$im poétom svalovych vlakien, na ktorych
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precvi¢enie sta¢i nizsi pocet sérii, a taktieZ s ich slabsimi kibmi, ktoré by sa pri vy$Som poéte
sérii mohli netimerne pretazovat'.

Poget sérii na jednu svalova skupinu zavisi aj od $pecifickej tolerancie na cviéenie. Specificka
tolerancia na cvicenie, a tym aj pocet cviceni, zavisi z Casti, okrem iného, aj od vyspelosti
$portovca. Sportovei vy$Sej vykonnostnej Girovne budi potrebovat’ viac sérii na precvicenie
jednej svalovej skupiny ako zaéinajuci Sportovei. TaktieZ Sportovci s VySSim poctom rychlych
svalovych vldkien budi potrebovat’ nizs$i pocet sérii ako Sportovci z vysokym poctom
rychlych svalovych viékien.

Pocet sérii na jednu svalovi skupinu v zavislosti od rozlicného typu svalovych vlakien,
uvddza byvaly svetovy rekordér v drepe astéasny vyskumnik v oblasti silovych Sportov
Hatfield Ph.D v ¢lanku ,,Finding The Ideal Training Split* takto:

Pre Sportovcov s vysokym pomerom pomalych svalovych vlakien odporuca 10 a viac Sérii.
Takychto Sportovcov charakterizuje ako Sportovcov, ktori pomaly naberaju svalovi hmotu
(Slow Gainers). Pre Sportovcov s vysokym poctom rychlych svalovych vlakien, ktorych
charakterizuje ako Sportovcov, ktori naberajii svalovli hmotu rychlo (Fast Gainers) odporaca 3
— 5 sérii. A pre Sportovcov priemerne naberajlcich svalovi hmotu odporaca 5 — 8 sérii na
jednu svalovd skupinu.,

Podobne ako Hatfield aj Thorne — Embleton (2001 s. 83) odporacaja pre jedincov s vysokym
percentom rychlych svalovych vlakien 2 — 6 sérii s po¢tom opakovani 4 — 6 a pre jedincov

s vysokym po¢tom pomalych svalovych vlakien 8 — 10 sérii s poctom opakovani 12 — 20.

Pocet cviceni

Na dokonaly rozvoj vSetkych svalovych vlékien je potrebné sval vystavit' ¢o najvacSiemu
spektru pracovnych uhlov, pretoZe kym jedna motoricka jednotka méZe v jednom cvi¢eni mat’
vysoky prah drazdivosti, v inom cvi¢eni moze vystupovat’ ako jednotka s nizkym prahom
drazdivosti (Zatsiorky — Kraemer, 2006, s. 62). Elektromyografické udaje naznacuju, ze
existuje selektivne zapajanie istych ¢asti svalu v zavislosti od druhu cvi¢enia (Antonio, 2000).
Charles Poliquin (1997) odporaca zmenu cvi¢enia, ak vykon v danom cviceni klesne 0 5 — 7
%. Vykonavanie cvicenia, pri ktorom vykon klesol pod 7 % znamena prilisné pretazovanie
svalovych vldkien motorického jadra zapajaného sa pri danom cviceni, ¢o znamena zvySené
naroky na regeneraciu pretazenych svalovych vlakien. Vo vieobecnosti sa na jednu svalovu
skupinu vykonava 2 — 6 cviceni. Pre vicSie svalové skupiny odporuc¢ame vacsi pocet cvicenti,

pre mensie svalové skupiny mensi pocet cviceni.
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Dizka odpo¢inku medzi sériami
So skracovanim prestavky sa zvySuje denzita tréningu. Denzitu mézeme vypocitat’ na zaklade

vzorca:

Denzita (v %) = (Cisty cvicebny ¢as x 100) / celkovy ¢as tréningovej jednotky

Denzita vyjadruje, kolko percent ztréningovej jednotky sa venovalo cviCeniu. So
skracovanim prestavky sttpa ¢isty cvicebny ¢as a tym aj denzita tréningu.

Pre vyvolanie svalovej hypertrofie sa prestdvka medzi sériami vo vSeobecnosti pohybuje
vintervale priblizne 1 — 3 minat. Mala by byt ¢o najkratSia, ale dostatocna na kvalitné
precvitenie danej svalovej skupiny. Dizka prestavky je individualnou zaleZitostou kulturistu.
Zavisi okrem in¢ho do znacnej miery aj od vykonnosti kardiovaskularneho aparatu kulturistu,
ktora ovplyviiuje rychlost’ obnovy energetickych rezerv ataktiez od hmotnosti kulturistu
(hmotnejSi kulturisti potrebuji dlh§iu prestavku). Prestavka medzi sériami ovplyviuje
rychlost’ naberania svalovej hmoty, ale nie je tak dolezitd ako intenzita a pocet opakovani.
Jednominutova alebo Stvorminutova prestavka pri flexii v laktovom kibe s hmotnostou 60 —
75 % z maxima vykonavanou do svalového zlyhania vyvolava rovnaké zvysenie lokalnej
svalovej vytrvalosti (Garcia-Lopez et al., 2007).

Prestavka v trvani 3 — 5 minut sta¢i na takmer uplnii obnovu ATP/CP zdrojov a taktieZ na
regeneraciu nervosvalovej platnicky, ale pre cvi¢enia blizko maxima je na obnovu
nervosvalovej platni¢ky potrebna prestavka v trvani dlhSom ako 5 mindt.

Prestavka v trvani jednej minuty je nedostato¢na pre obnovu energetickych rezerv pri pocte
opakovani 15 — 20. Pri cviceni do svalového zlyhania je prestavka vtrvani 4 minat
nedostato¢na pre eliminaciu kyseliny mlie¢nej zo svalov a pre obnovu svalového glykogenu.
Pre regeneraciu centralneho nervového systému, aby nevysielal inhibi¢né impulzy do svalov
je potrebna prestavka 4 — 5 minat. Pre Uplna regenerdciu motorickych nervov je potrebna
prestavka v trvani 7 mintt pri cviceniach blizko silového maxima.

Dizka prestavky zavisi aj od precvidovanej svalovej skupiny a typu cvi¢enia. Cim viésia je
precviCovana svalova skupina, tym je potrebna dlhsia prestavka. Na mald svalovd skupinu
staci prestavka v trvani 30 — 60 sektnd, zatial’ ¢o na vel’ku svalovi skupinu moze prestavka
trvat’ aj 90 — 180 sekund (Cerny, in: Melicha, 1995, s. 60). Niektori kulturisti, ktori dvihaju
t'azké hmotnosti a pouZivaju pritom zékladné cvicenia ako drep a mitvy tah, maju prestavku
medzi sériami v dizke 5 minat (Hansen 2005 s. 63). Podobne Stiff — VVerkhoshansky (2004, s.

88



28) odporucaju pre rozvoj svalovej hypertrofie prestdvku vrozmedzi 2 — 5 minat.
Fyziologickym ukazovatelom dizky prestavky je pokles pulzovej frekvencie pod 120 tepov
(Cerny, in: Melicha et al., 1995 s. 59).

Prestavka vtrvani okolo 1 minuty spbsobuje vyrazné napumpovanie svalu, ktoré je
sprevadzané vysokou hladinou rastového hormoénu spolu s relativne vysokou hladinou
kyseliny mliecnej (Poliquin, 1997, s. 35) Kratka prestavka stimuluje narast svalovej hmoty
viac v oblasti sarkoplazmatickej hypertrofie.

Dlhsie prestavky na druhej strane dovoluji pracovat’ s taz§imi hmotnostami, o sposobuje
zvySené vyluCovanie testosteronu u vysoko trénovanych Sportovcov (Poliquin 1997, s. 33,
34), spolu so zmnozZenim receptorov na testosterén v pracujucich svaloch (Fahey, 2006).
Efekt sa prejavi zvySenim hlavne myofibrilarnej hypertrofie rychlych svalovych vlékien
(Poliquin, 1997, s. 33).

Prestavka v trvani jednej mintty vSak pre niektorych kulturistov, zv1ast’ nizSej hmotnostne;j
kategérie, moZe byt dostatocnd pre takmer Uplna regeneraciu pri precvi€ovani malych
svalovych skupin. Napriklad dorastenecky majster Slovenska v kateg6rii do 65 kg, Peter
Dori¢ko, ktorého som osobne, spolu s Mériou Liptakovou trénoval, potreboval pre malé
svalové skupiny na takmer UplnU regeneréciu prestavku v trvani 1 minuaty, ale pri cviceni
»arepy s velkou ¢inkou” mu nestadila ani prestavka v trvani 3 minat (¢as bol sledovany
stopkami).

Pre kulturistiku maji vyznam vSetky tri spdsoby manipulédcie so zatazenim. Poliquin (1997, s.

32) odporuéa striedat’ dizku prestavky medzi sériami.

Fyziologicka naro¢nost’ cvicenia

Ekvivalentom zlozitosti cvicenia v silovom tréningu je fyziologicka naro¢nost cvicenia.
Fyziologicka naro¢nost’ cvieni vyznamnou mierou ovplyviiuje rychlost’ naberania svalovej
hmoty a dizku regeneracie. Z hladiska fyziologickej naro¢nosti nie je jedno, &i §portovec
vykona 5 x 10 drepov s 80 % z maxima, alebo 5 x 10 bicepsovych zhybov s velkou ¢inkou
s 80 % z maxima. V druhom pripade bude fyziologicka naro¢nost’ cvi¢enia ovel'a mensia ako
v prvom pripade. Stym je potrebné pocitat pri zostavovani tréningov tak, aby kazda
tréningovad jednotka predstavovala priblizne rovnaké zat'azenie, alebo aby dochadzalo
k striedaniu zatazenia, to znamena po tréningovej jednotke s vysokym zat'azenim nasledovala
tréningovd jednotka sniz§im zatazenim, ¢o sa tyka vyberu cvi¢eni z hladiska ich

fyziologickej naro¢nosti.
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5.1.3.2.1. 1 Priklad kulturistického tréningu

Na zaver tejto kapitoly uvadzame aktualny tréning kulturistu Miroslava Lelka, ktorého sam
trénujem, a ktory ziskal v roku 2013 brondzovi medailu na majstrovstvach SR v kulturistike
juniorov v kategorii do 70kg. Momentalne véazi 85,5kg (13.10.2013).

Kulturista strieda tazké al'ahké mezocykly. Trénuje 4 tyzdne tazky tréning S vysokou
intenzitou anizSom objeme. Dva tyzdne trénuje lahko s nizimi hmotnostami a vy3Sim
po¢tom opakovani. V ah§om mezocykle vykondva po odcviceni svalovej skupiny aj
pbézovanie. Stre€ing vykonava stale po odcviceni svalovej skupiny.

TAZKY MIKROCYKLUS -4 TYZDNE

1 DEN

Hrudnik

Tlaky Sikmo hore s jednoru¢nymi ¢inkami 8 X 25kg, 8 x 30kg, 6 x 40kg, 6 x 40 kg

Bench press 8 x 80kg, 8 — 6 x 100, 6 x 110, 6 x 120 kg
UpaZovanie s jednoru¢kami Sikmo hore 8 x 22kg, 8 x 24kg, 6 x 28 — 30kg, 6 x 28 — 30kg
Protismerné kladky zhora dole 8 x 25kg, 6 x 35kg, 6 x 35kg
Biceps

Bicepsovy zhyb s jednoruc¢kami 8 x 12kg, 8 x 16kg, 6 x 18Kkg , 6 x 18kg

8 ¢ kratka ty¢ + 2 x 5 kg, 6 x to iste, 6 x to iste

8x256x35,6x35

Bicepsovy zdvih v stoji s rovnou tycou

Stahovanie kladky za hlavu v sede

2 DEN
Ramené

Velka ¢inka pred hlavu v sede 8 x 40kg, 8 x 60kg, 6 x 70kg 6 x 70 kg

Pritahy velkej ¢inky ku brade
Upazovanie v stoji
Upazovanie v predklone
Triceps

Francuzky tlak v 'ahu

Stahovanie kladky rovna ty¢
Vyt'ahovanie lana — spodna kladka

8 x 40kg, 8 x 60kg,, 6 x 70kg, 6 x 709
8 x 12kg, 8 x 16kg,, 6 x 20kg, 6 x 20kg
8 x 8kg, 8 x 12kg, 6 x 14kg

8 x kratka ty¢ + 2 x 10 kg,. 8 x kratka ty¢ 2 x 20
kg - 6, 6 x kratka ty¢ + 2 x 20kg

8 x 50kg, 6 x 70kg, 6 x 70kg
8 x 40kg, 6 x 50kg,, 6 x 55kg
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3 DEN - VOENO

4 DEN

Stehnéa

Predkopavanie 3 x 15 x 40kg, 15 x 50kg, 15 x 50kg

Drep vzadu 10 x 60kg,, 8 x 100kg, 8 x 140kg, 6 x 180kg, 6 x
200kg,

Leg press 8 x 120kg, 8 x 160kg, 6 x 200kg, 6 x 200kg

Zakopavanie 8 x 50kg, 8 x 60kg, 6 x 65kg, 6 x 65kg

Rumunsky mitvy tah 8 x 60kg, 8 x 80kg 6 x 100kg,. 6 x 100kg

Lytka

Leg press 20 x 120kg, 15 - 20 x 160kg, 15 x 200kg, 12 - 15
x 200kg

Vypony v sede 20 x 40kg, 15 x 60kg, 15 x 60kg,, 12 x 60kg

5. DEN

Hrudnik

Tlaky Sikmo hore s jednoru¢nymi ¢inkami 8 X 25kg, 8 x 30kg, 6 x 40kg, 6 x 40 kg

Bench press 8 x 80kg, 8 — 6 x 100, 6 x 110, 6 x 120 kg

UpaZovanie s jednoru¢kami Sikmo hore 8 x 22kg, 8 x 24kg, 6 x 28 - 30kg, 6 x 28 - 30kg

Protismerné kladky zhora dole 8 x 25kg, 6 x 35kg, 6 x 35kg

Biceps

Bicepsovy zhyb s jednoruc¢kami 8 x 12kg, 8 x 16kg, 6 x 18Kkg , 6 x 18kg

Bicepsovy zdvih v stoji s rovnou tycou 8 ¢ kratka ty¢ + 2 x 5 kg, 6 x to iste, 6 X to iste
Stahovanie kladky za hlavu v sede 8x256x35,6x35

6 DEN - VOENO

7 DEN

Chrbat

Hrazda zhyby nadhmatom na Siroko 10 x bez zataze,. 8 x bez zat'aze, 6 X 10 kg,, 6 X
10kg

Pritahy velkej ¢inky v predklone 8 x 80kg, 8 x 100kg, 6 x 120kg, 6 x 120kg

Stahovanie kladky podhmatom 8 x 50kg, 8 — 6 x 70kg, 6 x 90kg,. 6 x 90kg
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Veslovanie
Hamstringy
Zakopéavanie

Rumunsky mitvy tah

8 DEN - VOENO

8 x 70kg, 6 x 90Kg,. 6 x 100kg

8 x 50kg, 8 x 60kg, 6 x 65kg, 6 X 65kg
8 x 60kg, 8 x 80kg 6 x 100kg,. 6 x 100kg

LCAHKY MIKROCYKLUS -2 TYZDNE

1. DEN

Hrudnik

Tlaky Sikmo hore jednorucky
Bench press

Upazovanie Sikmo hore
Kladky protismerné zhora dole
Biceps

Bicepsovy zhyb s jednoruc¢kami

Bicepsovy zdvih v stoji s rovnou tycou

Stahovanie kladky za hlavu v sede

2 DEN

Ramena

Velka ¢inka pred hlavu v sede
Pritahy velkej ¢inky k brade
Upazovanie v stoji

Upazovanie v predklone

Triceps
Franclzsky tlak v I'ahu
Stahovanie kladky — rovna ty¢

Vyt'ahovanie lana — spodné kladka

3. DEN - VOINO

4 x 10 - 12 opakovani s 28 — 26kg
4 x 10 — 12 opakovani s 80 kg
4 x 10 - 12 opakovani s 20kg
4 x 10 - 12 opakovani s 20kg

4 x 10 - 12 opakovani s 12kg
4 x 10 - 12 opakovani s 5kg
4 x 10 - 12 opakovani s 25kg

4 x 10 - 12 opakovani s 50kg

4 x 10 - 12 opakovani s 50kg

4 x 10 - 12 opakovani s 14 — 16kg
4 x 10 - 12 opakovani s 8kg

4 x 10 - 12 opakovani s 10kg
4 x 10 - 12 opakovani s 50kg
4 x 10 - 12 opakovani s 40kg
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4 DEN
Stehna
Predkopavanie
Drep vzadu

Leg press
Zakopéavanie
Rumunsky mitvy tah
Lytka

Leg press

Vypony v sede

5. DEN

Hrudnik

Tlaky Sikmo hore jednorucky

Bench press

Upazovanie Sikmo hore

Kladky protismerné zhora dole

Biceps

Bicepsovy zhyb s jednoruc¢kami
Bicepsovy zdvih v stoji s rovnou tycou

Stahovanie kladky za hlavu v sede

6 DEN - Vol’no

7 DEN

Chrbat

Hrazda zhyby - vlastna hmotnost’
Pritahy velkej ¢inky v predklone
Stahovanie kladky podhmatom
Veslovanie

Hamstringy

Zakopéavanie

Rumunsky mitvy tah

4 x 20 opakovani s 40kg

12 x 60kg, 12 x 100kg, 10 - 12 x 140kg 10 - 12 x
140kg, 10 - 12 x 140kg

4 x 10 - 12 opakovani s 140kg

4 x 10 - 12 opakovani s 50 - 55kg

4 x 10 - 12 opakovani s 80kg

4 x 25 — 20 opakovani so 120kg
4 x 25 — 20 opakovani s 40kg

4 x 10 - 12 opakovani s 28 — 26kg
4 x 10 — 12 opakovani s 80 kg
4 x 10 - 12 opakovani s 20kg
4 x 10 - 12 opakovani s 20kg

4 x 10 - 12 opakovani s 12kg
4 x 10 - 12 opakovani s 5kg
4 x 10 - 12 opakovani s 25kg

4 x 10 - 12 opakovani s vlastnou hmotnostou
4 x 10 — 12 opakovani so 100kg

4 x 10 — 12 opakovani so 70kg

4 x 10 — 12 opakovani so 70kg

4 x 10 - 12 opakovani s 50 - 55kg
4 x 10 - 12 opakovani s 80kg

93



Brucho

Tazky tréning - 2 x do tyZdiia

Sed - 'ah 3 x 20 opakovani s 10 kg

Lahky tréning — 2 x do tyzdia

Sed I'ah 4 x 30, 10, 5, bez kotuca — zhadzované série

5. 1. 3. 2. 2 Rozvoj maximalnej sily

Svalova hypertrofia vytvara z&klad pre rozvoj maximalnej sily, pretoZe svalova sila zavisi od

fyziologického prierezu svalu.

charakteristikou ovplyviiujicou maximalnu silu.

Tabul’ka 12 Vztah sily a svalovej hmoty

Avsak fyziologicky prierez svalu nie je jedinou

Por. | vek | Hm | Stehno | Hrudnik | Biceps | Pas | % Tuku | Hmetnost’ tuku | LBM | Tlak Sz(z’;‘i
A 22 | 89,3 62 116,5 42 92 8,49 7,58 81,72 | 260 1
B 18 | 88,4 61 103 38 84 9,25 8,17 80,23 | 220 2
C 18 | 84,2 | 635 102,5 36 86 13,77 11,59 72,61 | 210 3
D 19 | 87,7 63 108 37,5 90 15,28 13,4 74,3 | 190 4
E 18 | 855 62 108 37 96 22,21 18,99 66,51 | 150 S
F 17 | 88,1 66 100 34 88 10,59 9,33 78,77 | 150 S5
G 16 87 62,5 105 35,5 95 19,4 16,87 70,13 | 145 6
H 16 | 855 | 615 107 34 93 17,82 15,23 70,27 | 115 7
CH 20 | 86,7 63 103 36,5 | 945 22 19,07 67,63 | 100 8
| 20 | 87,5 63 101 35 87 14,51 12,7 74,8 | 100 8
Max | 22 | 89,3 66 116,5 42 96 22,21 19,07 81,72

Min | 16 | 84,2 61 100 34 84 8,49 7,58 66,51

X 18,4 186,99 | 62,75 | 1054 | 36,55 | 90,55 15,33 13,29 73,69

SD (1897|1550 1,379 | 4,806 | 2,350 | 4,166 4,987 4,219 5,254

N 10 10 10 10 10 10 10 10 10

R |0,142|0,437| -0,201 | 0,349 | 0,675 |-0,390 | -0,670 -0,719 0,579

p (0693|0206 | 0577 | 0321 | 0,031 | 0,264 0,033 0,018 0,079

Por — Kady jednotlivych Sportovcov, Hm — hmotnost’, Stehno, Hrudnik Biceps Pas — obvody, LBM - ¢ista

svalovd hmota, Tlak — vykon v tlaku, Por. Stit’az — umiestnenie na sut'azi, Max — maximalna hodnota, Min —

minimalna hodnota, x — aritmeticky priemer, SD — smerodajné odchylka, N - pocet probantov, R — koeficient

poradovej korel&cie, p — pravdepodobnost’ omylu, ze korelacie sa odlisuju od 0.

Rozvoj maximalnej sily je tiez zalezitostou medzisvalovej, ale hlavne vnutrosvalovej

koordinacie. To znamend, Ze vo faze hypertrofie sa snazime maximalne zvysit svalovy

prierez a tym aj potencialnu moznost’ svalu produkovat’ silu. Vo faze rozvoja maximalnej sily
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sa snazime naucit’ svalové vlakna zapdajat’ sa do Cinnosti v ¢o najvySSom pocte. Je potrebné
vediet, ze rozvoj maximalnej sily ma tendenciu znizovat’ rychlost’ pohybu (Verkhoshansky,
2006, s. 3).

Tréning v silovom trojboji je zamerany hlavne na rozvoj vnatro svalovej koordinécie, ktora
dost’ vyznamne ovplyviiuje vykon silovom trojboji a hodnoty maximalnej sily vo
vSeobecnosti.

Tabul'ka 12 ukazuje vztah vykonu v tlaku v l'ahu na lavicke v silovom trojboji a mnozstvom
svalovej hmoty v kategorii do 93 kg. Z tabul’ky je zrejmé, Ze v rdmci hmotnostnej kategorie
sme nezistili Statisticky vyznamny vztah medzi mnozstvom svalovej hmoty a vykonom
v tlaku v l'ahu na lavicke. Nedostato¢na vyska korelacného koeficientu (R = 0,579) na jeho
zovseobecnenie vyplyva z toho, Ze existuju aj iné faktory, ktoré ovplyviuja silové vykony.
Rozvoj maximéalnej sily je teda okrem stimulécie hypertrofie rychlych svalovych vldken
zalezitostou rozvoja vnutrosvalovej koordinacie. To znamena zapdjania o najvicsieho poctu
svalovych vlaken do &innosti podas tréningu. Cim je vy$§ia hmotnost, tym viac sa trénuji

prave neuroregula¢né mechanizmy.

5.1.3.2.2. 1 Tréning v silovom trojboji

Typickym Sportom, ktory sa zameriava na rozvoj maximalnej sily je silovy trojboj, preto sa
mu budeme v d’alsom texte bliz§ie venovat. Silovy trojboj sa sklada z troch disciplin ato
Drep (Squat), Tlak v 'ahu na lavicke (Bench press), Mitvy t'ah (Dead lift). Drep atlak sa
zvyknu precvicovat’ v jednom tréningu a mrtvy tah v druhom. Oba tréningy mozu mat’ 'ahka
formu z vy$sim poctom opakovani atazka formu s niz§im poctom opakovani a vySSou
hmotnostou. Spolu su to teda 4 tréningové jednotky do tyzdia.

Priklad stavby mikrocyklu siloveho trojboja podl'a Zimmermann — Hofirek (1985, s. 73 — 74):
Pondelok — tazky drep a tlak + doplnkové cvicenia na hornu polovicu tela a brucho

Utorok — tazky mftvy tah + doplnkové cvicenia na hornii polovicu tela a brucho

Stvrtok — I'ahky drep a tlak + doplnkové cvicenia na horni polovicu tela a brucho

Piatok — 'ahky mrtvy t'ah + doplnkové cvicenia na hornu polovicu tela a brucho

V silovom trojboji pozname 3 zdkladné postupy rozvoja silovych schopnosti:
1. Percentudlna metoda (vhodnd pre zacinajucich pretekarov)
2. Nelinearna periodizécia (Undulating periodization)

3. Conjugated Periodization (vhodna pre pokrocilych pretekéarov)
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5.1.3.2.2.1. 1 Percentualna metoda
V pripade silovych trojbojarov tréning sily nasleduje po objemovom tréningu, ktory vytvori
objemovy z&klad pre rozvoj sily. Pri tréningu na objem dochadza ku zvdéSovaniu
fyziologického prierezu svalu, ktory je jednym z hlavnych faktorov ovplyviiujacich velkost
svalovej sily. V tomto obdobi sa odporuc¢a zamerat’ na jednu disciplinu, ktord by chcel
pretekar na sutazi zlepsit. V cykle zameranom na hypertrofiu je moZzno pouzit’ intenzifika¢né
principy ako vynutené opakovania, metédu negativnych opakovani atd’. Toto obdobie trva
okolo 6 tyzdiov.
Pre rozvoj sily sa pouZivaju opakovania v rozmedzi 1 — 6. NajéastejSie sa vSak poZiva rozsah
3 — 5 opakovani. Zname su metody rozvoja sily ako 5 x 5 alebo 3 x 3. Napriklad pri metode 5
X 5 sa po rozcviceni nalozi hmotnost’ a cvi¢enec sa s ou pokusi spravit’ 5 sérii a v kazdej 5
opakovani. Ked” sa mu to podari, nalozi si na ¢inku 02,5 — 5 kg vacSiu hmotnost’
v nasledujdcom tréningu.
Niz$i pocet opakovani pdsobi hlavne na zdokonal'ovanie vnutrosvalovej koordinacie s cielom
zapojitt do c¢innosti ¢o najviac motorickych jednotiek. ,,Maximum sucasne zapojenych
motorickych jednotiek sa pohybuje okolo 70 — 80 %, nikdy sa nezapoja vSetky motoricke
jednotky (Tlapak, 2002).
Opakovania pri rozvoji sily je mozné z mezocyklu na mezocyklus znizovat'. Na za¢iatku sa
vykonava 5 opakovani asi 3 tyzdne, potom sa pocet opakovani znizi na 4 aprida sa pri
cviceniach zatazujucich velké svalové skupiny (drepy a mitvy tah) 5 kg a pri cviceniach
zatazujucich mensie svalové skupiny (tlak v 'ahu na lavicke, tlak pred hlavou v stoji) 2,5 kg.
Po 3 tyzdioch sa pocet opakovani znizi na 3 a prida sa opat’ 5 kg, resp. 2,5 kg. Toto obdobie
moze trvat napriklad 7 tyzdiov a schéma zvySovania zatazenia méze vyzerat’ takto:

3 tyZdne 5 x 5 opakovani

3 tyZdne 4 x 4 opakovania

1 tyzden 3 x 3 opakovania
Hmotnost’ sa vypocita ako najlepsi vykon na sut'azi — 20 %. Napriklad ak bol najlepsi vykon
na stt’azi 200 kg, pretekar zacne tento cyklus s hmotnost'ou 160 kg.
Pocet sérii v jednom cviceni sa teda pohybuje v rozsahu 3 — 6. Na jednu svalovu skupinu sa
pouZiva 2 — 4 cviceni. Hmotnost'" ¢inky sa pohybuje najcastejSie v rozsahu 70 — 90 %,
s priemerom 80 %. Prestdvky medzi sériami sa pohybuju medzi 3 — 5 minatami. Jedna

svalova skupina sa trénuje 2x do tyzdna. Pouziva sa vlnovitost zat'azenia, to znamena
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tréningy s vysSim aniz§im poc¢tom opakovani. V lahSom tréningu sa vykonava 7 — 8
opakovani a hmotnost’ sa z 80 % zniZuje na pribliZzne 60 %.

Dal§im spdsobom ako postupovat’ pri rozvoji maximalne;j sily je jednoduchy spdsob nazyvany
Countdown metdda (Stoppani, 2006, s. 205) (tab. 13).

Tabul’ka 13 Cutdown metdda (Stoppani, 2006, s. 205)

1 Faza Tyzden Série Opakovania % RM

®
o
o
S
=

1 55

55

55

60

60

S I
NN N NRN

60

65

2. Faza 65

65

70

70

3. Faza 75

75

80

80

4. Faza 85

85

85

5. Faza 90
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6. Faza 100

Pre urcenie priblizného poctu opakovani pre uréitii intenzitu je mozné pouzit’ Prilepinovu

tabul’ku (tab. 14).

Tabul’ka 14 Prilepinova tabulka (In: Austin — Mann, 2012, s. 110)

Intenzita (%) Opakovania Optimalny objem Rozsah objemu
55 - 69 3-6 24 18- 30
70-79 3-6 18 12-24
80 - 89 2-4 15 10- 20

90+ 1-2 7 4-10

V tréningu sily sa pouzivaji zakladné viackibové cvitenia, ako st drepy s &inkou na pleciach,
mitve tahy, tlaky v l'ahu na lavicke, tlaky v stoji alebo v sede pred hlavou alebo spoza hlavy,

pritahy velkej ¢inky v predklone ku hrudniku, atd’. Vo faze hypertrofie sa cvi¢i intenzitou 60
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— 80 % zmaxima a je mozné pouzit principy vynutenych opakovani, zhadzovanych
sérii, cheatingu, excentrické metédy po svalovom zlyhani atd’. V d’al§ich fazach zameranych
na rozvoj silovych schopnosti sa vo vieobecnosti nepouziva cvi¢enie do svalového zlyhania.
Pre odhad poc¢tu maximalneho poctu opakovani s istou hmotnost'ou je mozné pouzit’ tabulku
15 podl'a Matvejeva (1982, s. 184).

Pri rozvoji sily svalové zlyhanie méze byt kontraproduktivne, pretoze sa netimerne zvysuje
doba regenerdcie. Pre rozvoj sily bez vyraznejsicho rozvoja hypertrofie je dolezité naucit’ do
¢innosti zapojit't ¢o najvyssi pocet svalovych vlaken, o je prave tulohou rozvoja sily
v tréningu silovych trojbojarov. Na to svalove zlyhanie nie je potrebné.

V pripade silovej stagnacie je vSak mozné vo faze rozvoja maximalnej sily zaradit' metody
pouzivajuce nad hrani¢nu intenzitu (viac ako 100% zo silového maxima) vyuzitim
excentrickej metddy, metddy netplného rozsahu pohybu alebo metddy vynitenych opakovani

pri intenzite okolo 90% z maxima.

Tabulka 15 Odhad poctu opakovani pre dané percento z maxima (Dovalil et al., 2002, s.
112)

Opakovacie maximum % z maxima

1 100

2-3 99 - 90

4-6 89 - 80

7-10 79-70

11-15 69 - 60

16 - 20 59 - 50

21 - 30 49 - 40

30 a viac 39 -30
50 30

V nasledujicom texte podrobnejSie rozoberieme rozvoj sily v silovom trojboji na zaklade
percentualnej metody.

Pripravné obdobie

Je pre dosiahnutie Sportovej formy rozhodujice aje ¢asovo najdlhsie. V prvej polovici
prevlada vSeobecny charakter pripravy s vysokym objemom tréningu. V druhej polovici tohto
obdobia prevlada 3pecidlna priprava so zameranim na rozvoj sily. Objem tréningu sa

Ciastocne znizuje a stabilizuje, tréningové zat'azenie sa zvysuje.
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1.Cast pripravy:

Zamerana na rozvoj sily a zvaésenie svalovej hmoty.

1.tyzdeit:

50 % z jednorazového sutazného maxima v 5 sériach po 10 opakovani.

2 a 3 tyzdei:

60 — 65 % z jednorazového sut'azného maxima v 5 séridch po 8 opakovani.

4 tyzdeit:

Oddych aregenerdcia. Zatazenie sa pohybuje vrozsahu 30 - 40 % zo sutazného
jednorazového maxima po 3 — 5 opakovani.

5.tyzdeit:

65 - 70 % z jednorazového sutazného maxima v 5 séridch po 6 — 5 opakovani.

V nasledujicom uvadzame tyzdenny mikrocyklus v pripravnom obdobi nasho diplomanta,
absolutneho majstra sveta v silovom trojboji juniorov v hmotnostnej kategérii 82,5 kg
a slovenskeho rekordéra v tlaku v ahu na lavicke (Matej, 2008, s. 28 — 30) zameranom na
rozvoj sily a svalovej hmoty. Zataze v jednotlivych ditoch st rovnaké cely tyzden, s tym, Ze
zataz sa postupne zvySuje po tyzdennom mikrocykle. Prestavky medzi sériami v doplnkovych
cviCeniach si maximalne 1 minttu, s vynimkou hlavnych disciplin silového trojboja, kde
prestavka medzi sériami tvori rozmedzie od 2 -5 minat. Dizka tréningu sa pohybuje od 90 —
120 mindt.

Pondelok:

1. Tlak na rovnej lavicke uzsim tchopom v 5 séridch po 8 opakovani.

2. Tlak na $ikmej lavicke hore hlavou s olympijskou ¢inkou v 4 sériach po 10 — 8
opakovani.

UpaZovanie s jednoruckami na $ikmej lavi¢ke hore hlavou v 4 séridch po 10 opakovani.
Francuzsky tlak s olympijskou ¢inkou v 5 sériach po 10 — 8 opakovani.

Tricepsové stlacanie kladky v 5 sériach po 12 — 10 opakovani.

Bicepsovy zdvih s olympijskou ¢inkou v 5 sériach po 10 — 6 opakovani.

Biceps na Sikmej lavicke v 4 sériach po 10 — 8 opakovani.

© N o oA W

Sed T'ah na Sikmej lavicke so zatazou + vypony v stoji na stroji v5 sériach po 20

opakovani.
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Utorok:

1. Drep so sUtaznym postojom v 4 sériach po 8 opakovani.
2. Leg press s vy$Sou zatazou bremena v 4 sériach

po 15 — 10 opakovani.

Predkopéavanie v 5 sériach po 10 opakovani.
Zakopavanie v 5 sériach po 10 opakovani.
Predkopavanie po vise v 5 sériach po 20 opakovani.

A e

Skracovacky na zemi v 'ahu v 5 séridch so zat'azou.
y

Streda:

1. Mitvy tah technikou sumo z podloZiek pod chodidlami vo vyske 10 c¢m v 5 sériach po
8 — 5 opakovani.

2. Mrtvy tah klasickou technikou z podloZiek pod chodidlami vo vy3Ske 10 cm v 5 sériach

po 10 — 5 opakovani.

Zhyby na hrazde so zavazim v 5 sériach po 10 opakovani.

Pritahovanie k hrudi v sede na pristroji v 4 sériach po 10 opakovani.

Pritahy v predklone na veslovacom stroji v 4 sériach po 10 opakovani.

Tlak velkej ¢inky za hlavou v 4 sériach po 10 — 6 opakovani.

UpaZovanie s jednoruckami v 4 séridch po 10 opakovani.

© N o oo~ W

Predklony v stoji na pristroji + vypony v stoji v 5 sériach po 20 opakovani.

Piatok:

Tlak na rovnej lavicke so stitaznym tichopom v 5 séridch po 8 opakovani.

Tlak na Sikmej lavic¢ke s jednoru¢kami hore hlavou v 4 sériach po 10 opakovani.
Pec deck v 4 sériach po 10 opakovani.

Francuzsky tlak na EZ ¢inke v 5 sériach po 10 — 6 opakovani.

Tricepsové stlacanie kladky v 5 sériach po 10 opakovani.

Bicepsové zdvihy s jedoruckami v stoji v 5 séridch po 10 opakovani.

Bicepsové zdvihy na kladke v stoji v 5 sériach po 10 opakovani.

L N o g s~ w b -

Sed l'ah na Sikmej lavicke so zatazou + vypony v stoji na stroji v 5 sériach po 20

opakovani.
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Sobota:

1. Drep so sut'aznym postojom v 5 sériach po 8 opakovani.
Predkopavanie v 5 sériach po 10 opakovani.

Zakopéavanie v 5 séridch po 10 opakovani.

Zhyby na hrazde so zavazim v 5 sériach po 10 opakovani.

o M W

Pritahy v predklone k hrudi s olympijskou ¢inkou v 5 sériach po 10 —

opakovani.

6. Tlak s velkou ¢inkou pred hlavou stoji s olympijskou ¢inkou v 4 sériach po 10 — 6
opakovani.

7. PredpaZovanie v stoji s jednoruckami v 4 sériadch po 10 — 8 opakovani.

2. Cast’ pripravy:
Je to prechod od tréningu zameraného na rozvoj sily azvicsenie svalovej hmoty

k Specialnemu tréningu rozvoja svalove;j sily.

1 tyzdeit

70 - 75 % z jednorazového sutazného maxima v 5 séridch po 5 opakovani.
2 tyzdeit

75 — 80 % z jednorazového sutazného maxima v 5 séridch po 3 opakovania.
3.tyzden

oddych a regeneracia 30 — 40 % zo sttazného jednorazového maxima.

Hlavné obdobie

Predstavuje zvladnutie kvality Uloh z pripravného obdobia. Mézeme ho rozdelit na
predsitazné a sut'azné obdobie.

Predsut’azné obdobie nadvizuje na zaver obdobia pripravného ako obsahom, tak objemom.
Zatazenie sa stale zvySuje a v zavere tejto fazy pripravy sa stabilizuje. V tomto obdobi sa
nadvazuje na predchadzajice obdobie pripravy azameriava sa na zvySenie svalovej sily
a vyladovanie formy na sut'az. Pri tréningu nad 90 % z jednorazového sitazného maxima sa

pouZziva Specialny vystroj, ktora slizi na spevnenie oblasti panvy a hrudnika.

1. tyzden:

80 - 90 % z jednorazového sutazného maxima v 3 séridch po 3 opakovania.
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2. tyzden:

95 - 100 % z jednorazového sutazného maxima v 3 sériach po 3 - 2 opakovania.

3. tyzden:

V tomto tyzdni je zat'az bremena najvyssia, slizi na zistenie poZzadovaného vykonu Sportovca
formou testu. Vykonava sa len 1 opakovanie so stipajucou zat'azou bremena, cvi¢enec moze
dojst’ az na 110 — 115 % zo sutazného jednorazového maxima. Zalezi len na vykonnosti

Sportovca, a o kolko dokazal posuntit’ svoju hranicu maximalneho mozného vykonu.

4. tyzden:
SluZi na regeneraciu a oddych. Tréning drepu je vykonany len 1 krat v tyZzdni a s pomerne

Iahkou zatazou t.j. 30 — 40 % zo sit'azného jednorazového maxima.
] J

5a 6. tyzden:

V tychto tyzdnioch je zamerana priprava cvicenca na udrzanie a doladovanie formy a urcenie
si sutaznych zakladov. V poslednom tréningovom tyzdni sa tréning zameriava na vybusnost
a dynamiku, kde zataze sa pohybuju len na 40 — 50 % z maxima v 5 sériach po 3
opakovania.

TyZzdenny mikrocyklus v predsataznom a stit'aznom obdobi zameranom na rozvoj svalovej
sily (Matej, 2008, s. 31 — 32). Prestavky medzi sériami ¢inia od 2 -5 minut. DiZka tréningu sa
pohybuje od 120 - 150 mindt.

Pondelok:

1.  Tlak narovnej lavicke so sutaznym tichopom v 5 sériach vykondvany so 70 — 80 %
Z jednorazového sutazného maxima po 5 - 3 opakovania.

2. Neuplny tlak (dotlak od 10 — 15 cm dosky poloZenej na hrudi) so sitaznym tchopom
v 3 sériach po 5 - 3 opakovania.
Tlak na zemi s uz8im uchopom v 3 sériach po 8 — 6 opakovani.

4.  Tlak na $ikmej lavicke hore hlavou s olympijskou ¢inkou s uz8im ichopom v 5 sériach
po 8 — 5 opakovani.

5. Kluky na bradlach so zavazim v 5 sériach po 6 opakovani.

6.  Tricepsové stlacanie na kladke v 5 séridch po 10 opakovani.

7. Bicepsové zdvihy s olympijskou ¢inkou v 5 sériach po 8 — 5 opakovani.
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8.  Dvihanie n6h vo vise na rebrinach v 5 sériach po 20 opakovani.

Utorok:

1. Drep so 60 — 70 % z jednorazového sutazného maxima so sutaznym postojom v 5
sériach po 5 — 3 opakovania.

2. Leg press zo zniZzenou zat'azou o 150 — 100 kg v 6 sériach po 5 — 3 opakovania.

3. Zhyby na hrazde so zatazou ktora dovoli vykonat’ 10 — 6 opakovani.

4. Pritahy v predklone k hrudniku s olympijskou ¢inkou v 5 séridch po 8 — 5 opakovani.

Piatok:

1. Tlak na rovnej lavicke so sutaznym uchopom so 85 — 95 %  z jednorazového
sttazného maxima v 4 sériach  po 3 — 1 opakovanie.

2. Neuplny tlak (dotlak od 10 — 15 ¢cm dosky poloZenej na hrudi) so sutaznym tchopom
v 3 sériach po 5 — 3 opakovania.

3. Tlak na lavi¢ke so zdoraznenim excentrickej faze pohybu so 110 % z jednorazového
sttazného maxima v 3 -2 séridch po 3 - 2 opakovania.

4.  Tlak na $ikmej lavicke hore hlavou na multiprese uz$im uchopom v 4 séridch po 8 - 5
opakovani.

5. Francuzsky tlak s olympijskou ¢inkou v 4 séridch po 8 — 6 opakovani.

6.  Tlak na zemi s jednoru¢kami so supinaciou pri pohybe smerom dole (na konci pohybu
smerom dole dlane smeruju k sebe) a s pronaciou pri pohybe smerom nahor (dlane
smeruju vpred) v 4 sériach po 10 — 8 opakovani.

7.  Biceps zdvih s olympijskou ¢inkou v 5 sériach po 10 — 5 opakovani.

8.  Sed I'ah na Sikmej lavicke so zatazou v 5 séridch po 20 opakovani.

Sobota:

1. Drep so stitaznym postojom so 85 — 95 % z jednorazového  sit'azného maxima v 4
sériach po 3 — 2 opakovania.

2. Miftvy tah so stitaznou technikou 85— 95 % z jednorazového sutazného maxima v 4 —
3 sériach po 5 — 3 opakovania.

3. Mrtvy tah so sutaznou technikou z podloziek pod kotu¢mi vo vyske 10 — 15 cm v 3
sériach po 5 — 3 opakovania.

4. Zdvihanie ndh vo vise v 5 sériach po 20 opakovani.

5. Skracovacky na zemi v l'ahu v 5 sériach po 20 opakovani so zatazou.
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Sutazné obdobie predstavuje vyvrcholenie celoro¢nej pripravy a jej ciel. Sutazné obdobie
zaCina prvou sutazou. Z hladiska metodiky je obdobie 4 — 6 tyzdiov pred hlavnou sutazou
najddleZitejSie. V tomto obdobi sa tréning zameriava na ladenie a hlavne na udrZanie
nadobudnutej Sportovej formy ziskanej z pripravného a predsutazneho obdobia a z poslednej

sut’aze.

1. tyzdett:

80 % z jednorazového sutazného maxima v 4 sériach po 3 opakovania.

2. tyzdett:

85 — 90 % z jednorazového sut'azného maxima v 4 séridch po 3 — 2 opakovania.

3. tyzde:

90 - 95 % z jednorazového sut'azného maxima v 3 séridch po 2 — 1 opakovanie.

4. tyzdet:

85 — 90 % z jednorazového sut'azného maxima v 2 séridch po 2 opakovania.

5, tyzdei:

80 % z jednorazového sutazného maxima v 3 sériach po 2 - 3 opakovania.
6.tyzden:
Je to zvdcsa sut'azny tyzden. V tréningu st zaradené zataze iba so 30 — 50 % z jednorazového

sttazného maxima v 5 sériach po 3 opakovania, so zdmerom na vybusné prevedenie.

Priklad tréningu drepu a tlaku v l'ahu z ¢inkou v pripravnom obdobi podla (Zimmermann —

Hofirek, 1985, s. 76) pre vykon drep 255 kg a tlak 207,5 kg:

Drep: 2x10-60kg, 1 x10-100kg, 1 x 10-130 kg, 1 x6-160, 1 x 6 — 190, 2 x 2 — 210,
3x1-230,1x8-160

Tlak: 2x10-60kg, 2x10-100kg,1x6-140kg, 1 x6-160,1x3-170,1x1-190,1
x 8 — 160,
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Proces rozvoja sily v silovom trojboji percentualnou linearnou metédou podl'a Tate (2000 a)

Priklad mezocyklu zameraného na hypertrofiu (Hypertrophy Meso Cycle)

TyZden Série Opakovania Intenzita Oddych
1 5 10 62% 3 minuty
2 4 10 64% 3 minuty
3 3 10 66% 3 minaty
4 3 8 68% 3 minaty
5 3 8 70% 3 minuty

Priklad mezocyklu zameraného na silu (Strength Meso Cycle)

TyZden Série Opakovania Intenzita Oddych
1 5 6 75% 3 minuty
2 5 6 771% 3 minuty
3 4 5 79% 3 minuty
4 4 5 82% 3 minuty
5 3 4 85% 3 minuty
Priklad mezocyklu zameraného na maximalnu silu a vybusnost’ (Power Meso Cycle)
TyZden Série Opakovania Intenzita Oddych
1 3 4 87% 3 minuty
2 3 3 89% 3 minaty
3 3 3 91% 4 minuty
4 3 3 93% 5 minaty
Priklad dolad’ovacieho mezocyklu maximalnej sily (Peaking Meso Cycle)
TyZden Série Opakovania Intenzita Oddych
1 3 3 95% 5 minuty
2 2 2 97% 7 minuty
3 2 1 99% 7 minuty

V tomto priklade postupne stupa intenzita a opakovania sa postupne znizuju.
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Tabul’ka 16 Proces rozvoja sily v silovom trojboji percentudlnou metodou podla Austin —
Mann (2012, s. 173)

Tréning hypertrofie (Base Training) Tréning sily (Strength) Regeneréacia (Recovery)
Tyzdeti | Série | Opakovania | Intenzita (%) | Série | Opakovania | Intenzita (%) | Série | Opakovania | Intenzita (%)

1 3 10 65 4 6 70 3 10 55
2 3 8 67,5 4 5 70 5 6 55
3 4 6 70 4 3 75 4 6 60
4 4 5 72,5 3 6 75 6 3 60
5 4 4 75 4 5 80 4 4 65
6 3 5 80 3 5 82,5 3 6 70
7 3 4 80 5 2 85 4 3 70
8 8 2 80 3 2 90 4 6 70

V tomto pripade je pouZity nelinearny proces rozvoja silovych schopnosti, pretoze intenzita
stipa dva cykly (Base training, Strength) apotom nasleduje regeneraény mezocyklus
SO zniZzenou intenzitou po dobu 8 tyzdnov (tabulka 16). Taktiez je mozné pozorovat

varirovanie v po¢te opakovani v priebehu mezocyklov.

Tabul’ka 17 Sutazny cyklus (Competition cycle)

Sutazny cyklus (Competition Cycle)

Tyzden Série Opakovania Intenzita (%)
1 3 8 70
2 4 6 70
3 4 3 75
4 3 6 75
5 4 4 75
6 3 4 80
7 5 4 80
8 3 5 80
9 10 2 85

10 5 3 85
11 2 5 85
12 5 2 90
13 4 2 90
14 3 2 90

Metdda maximalnych usili, pri ktorej sa pouZiva 95 — 100 % hmotnost’ z maxima a vykonava
sa 1 — 3 opakovania. Tato metdda sa pouziva v silovom trojboji v zavere¢nej faze pripravy na
sttaz v pripade pouZitia percentualnej metddy, ktora je typicka pre tréning aj vyspelych
pretekarov byvalého vychodného bloku.
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5. 1.3.2.2. 1. 2 Nelinearna periodizacia (Undulating periodization)

Podl’a tejto metddy je mozné trénovat’ do svalového zlyhania kazdy tréning. Svalové zlyhanie
v8ak neznamend neschopnost’ ¢inku dalej dvihat, ale neschopnost’ ju dvihat' spravnou
technikou. Pri tejto metdde sa teda stale trénuje do svalového zlyhania, ale RM (Repetition
Maximum — hmotnost’ s ktorou je mozné vykonat presne predpisany pocet opakovani) sa
meni kazdl tréningovl jednotku, aby sa organizmus nepretazil jednostrannym zatazenim.
Dolezité je, aby RM sa menilo miniméalne o 2RM, napriklad, v prvom tyyZdni 6RM,
v druhom 4RM, v tretom 2RM, vo Stvrtom 5RM, v piatom 3RM, a v Siestom tyZdni 1RM
(Austin — Mann, 2012, s. 86). RM (Repetition maximum) sa uréuje od konkrétnych
tréningovych cielov. Pre rozvoj maximalnej sily sa bude vykondvat' vela tréningovych
jednotiek v rozsahu 1 — 3 RM. Pre rozvoj zékladnej sily bude viac tréningov v rozsahu 4 — 8
RM apre svalovd hypertrofiu to bude 10 — 20 RM. Priklad striedania RM pre rozvoj

zékladnej sily a maximalnej sily ukazuje tabul’ka 18

Tabul’ka 18 Striedanie RM (Austin — Mann, 2012, s. 88)

Z&kladna sila (Base Strength) Maximélna sila (Absolute strength)
Tyzden RM Tyzden RM
1 6 1 1
2 8 2 5
3 3 3 3
4 5 4 5
5 10 5 10
6 7 6 5
7 2 7 3
8 5 8 1

RM - Repetition maximum (hmotnost’ s ktorou je mozné vykonat’ presne predpisany pocet

opakovani)

Podl’a tejto metddy sa trénuje do svalového zlyhania kazdy tréning. Touto metodou sa cviéia
najcastejSie sttazné discipliny, priCom doplnkové cvicenia sa cvifia opakovacou metddou,
ale je mozné tuto metddu pouZit’ aj na doplnkové cvicenia. Vacsinou sa jedna disciplina cvici
2 x do tyzdna, ale moze to byt aj 1 x alebo aj 3 x do tyzdna. Ak sa kazda disciplina trénuje
samostatne, trénuje sa 3 az 6 x do tyzdna v zavislosti od poctu tréningov kazdej discipliny.
Discipliny sa mdzu v jednom tréningu spajat’. Moze sa spojit’ napriklad drep s tlakom.

Dalsou moznostou je trénovat’ spolu drep a mitvy tah, kedze obidva discipliny vyZaduju

zapojenie rovnakych svalovych skupin a jeden tréning venovat’ tlaku v pripade, Ze tlak je
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najslabsou disciplinou. Je mozné trénovat’ aj vsetky 3 discipliny v jednom tréningu. V jednom
tréningu by sme podl'a Austin — Mann (2012, s. 89) nemali vykonavat’ viac ako 6 cvic¢eni. To
znamena, ze ¢im viac sutaznych disciplin sa v jednej tréningovej jednotke trénuje, o to menej
je mozné vykonavat’ doplnkové cvicenia. Pri tejto metdde sa moze pouzit’ original pyramida
DeLorme, alebo jej rozne modifikéacie.

Ak sa spajaju viaceré discipliny do jednej tréningovej jednotky, je mozné kazdd z nich
precvi¢it’ inym RM. Jednu disciplinu je mozné vykonavat’ v réznych obmenéach. Napriklad
Tlak v 'ahu na lavi¢ke (Bench press), Bench press Uzkym tuchopom (Close-grip Bench press),
tlak v l'ahu na zemi (Floor press). V tomto pripade nemusime menit RM. To znamena, ze
vV kazdom tréningu mézeme vykonavat’ napriklad 3 RM. Ak sa cvi¢i jedna disciplina viac ako
1 x do tyzdna, moze sa cvicit’ vo roznych obmenach v rdmci jedného tyzdna, ak sa cvici len 1
x do tyzdia, mdze sa obmienat’ kazdy tyzdeil. Pre zabranenie pretrénovania teda striedame
bud’ RM, alebo obmiename techniku cviceni, alebo moéZeme robit’ oboje. Napriklad na prvom
tréningu mézeme vykonavat’ 3 RM a druhy tréning obmenu cvic¢enia a 6 RM.

Pre zabrénenie pretrénovania bude mozno potrebné kazdych 4 — 6 tyzdiov zniZit' intenzitu
(Austin — Mann, 2012, s. 117), napriklad zaradit’ tyzdeni o zniZenej intenzite 15 — 20 RM. Aj

pocas regeneracnej fazy je potrebné vykonavat’ cvicenia do svalového zlyhania.

5.1. 3. 2. 2. 1. 3 Conjugate periodization
Pri tejto metode sa stcasne rozvija maximalna sila aj vybusnost’ a hypertrofia svalov. V tomto
systéme tréningu sa pouzivaju tri druhy metdd v jednom mezocykle:

1. Met6da maximalnych Gsili (Max Effort) — rozvoj maximalnej sily

2. Metoda opakovanych Usili (Repetition Effort) — rozvoj hypertrofie

3. Metoda dynamickych usili (Dynamic Effort) — rozvoj vybusnej sily

Metoda maximalnych usili sa méze pouzit 2 x do tyzdna napriklad v pondelok a v stredu.
V takomto pripade sa v piatok asobotu vykonava v silovom trojboji tréning na rozvoj
vybusnej sily. V jednej tréningovej jednotke sa vyberie len jedno cviCenie, na ktoré sa dana
metoda aplikuje. VacSinou je to cvicenie Strukturalne podobné mitvemu tahu a drepu
(napriklad cvi¢enie ,,predklony s ¢inkou na pleciach® - Good morning), ktoré sa zvykne
vykonavat’ v pondelok.

Stoppani (2006, s. 146) odporacéa pre den, kedy bude pouZita metdéda maximalnych Usili
(tréning maximalnych Gsili - Max Effort Day) 11 sérii pre drep a 11 sérii pre mitvy tah a to
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tak, ze hmotnost’ sa postupne po 10% zvysuje z 10% z maxima az na 100% z maxima v 11
sérii. Vykona sa 3 x 5, 3 x 3, 5 x 1 opakovanie. Najprv sa vykona drep a potom sa cely proces
zopakuje pre mitvy tah. Vtento den uz uvedeny autor neodporica doplnkové cvicenia,
pretoze sa vykonavaju dve tazké cvi€enia metdédou maximalnych usili.

Druhym diom, kedy sa aplikuje metéda maximalnych usili je streda, kde sa pouZiva tlak
v l'ahu na Sikmej lavicke, tlak v I'ahu na podlahe atd’. Po dokladnom rozcviceni sa vykonavaju
série s 3 opakovaniami as pridavanim hmotnosti (asi 5 sérii) dovtedy kym je mozné 3
opakovania zvladnut. Potom sa vykona uz len jedno opakovanie s pridavanim hmotnosti az
do maxima (asi 4 série). Zdvihnutim maxima sa cvi¢enie ukoné¢i. Maximum sa teda vykonava

len v jednej sérii.

Parametre tréningu maximalnych usili

Zataz (Intenzita) 90 do 100%

Pocet cviceni 1

Opakovania 1-3

Odpocinok 2 - 5 minut

Frekvencia / Tyzden 1 x tréning drepu (Squat day) / 1 x tréning tlaku (Bench day)

Pocet tyzdnov na cvicenie  1-3

Po vykonani cvicenia metdédou maximalnych Usili nasleduju doplnkové cvicenia, kde sa
vykonava okolo 8 opakovani metdédou opakovanych Usili (Repetition Effort). V pripade
prvého cviéenia je zameranie doplnkovych cviceni na dolnt polovicu tela v pripade druhého
cviCenia na hornu polovicu.

Priklad tréningu zameraného na rozvoj maximalnej sily (tréning maximalnych Gsili) v tlaku
v l'ahu na lavic¢ke podl'a Tate (2000 b):

Cvicenie Série Opakovania Hmotnost’

*Floor Press 2 5 45
2 3 95
1 3 135
1 3 185
1 3 225
1 3 275
1 1 315
1 1 365
1 1 405
1 1 425
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*Floor Press — tlak s vel’kou ¢inkou v 'ahu na zemi

Stoppani (2006, s. 146) odporuca pre tréning maximéalnych usili (Max Effort Day) 11 sérii pre
Bench press a to tak, ze hmotnost’ sa postupne po 10% zvySuje z 10% z maxima az na 100%
z maxima v 11 sérii. Vykona sa 3 x 5, 3 x 3, 5 x 1 opakovanie. Potom nasleduju doplnkové
cvicenia ako tlak s jednoruc¢kami v I'ahu na lavicke (Dumbel bench press), tlak v 'ahu na
lavicke tzkym Uchopom (Close-grip bench pres), pritahy ¢inky v predklone (Barbel row),
bicepsovy zhyb (Barbel curl), tlak pred hlavou (Barbel sholder press), mitvy tah s vystretymi
nohami (Romanian dead lift), v 3 séridch x 4 — 6 opakovani s 85% z maxima a cvicenie
brusného svalstva (Uvedeny autor odporaca tréning maximalnych Usili na pondelok a utorok
a tréning dynamickych usili - dynamic effort - na Stvrtok a piatok).

Ak pondelok a streda boli dni zamerané na rozvoj maximalnej sily, piatok a sobota budi
zamerané na rozvoj vybusnosti (tréning dynamickych usili). V piatok sa vykonava jedno
cviCenie na rozvoj dynamickej (vybusnej) sily dolnych koncatin (najcastejsie Box squat —
drep do sedu na lavicku so stehnami paralelne s podlahou) v 8 séridch po 2 opakovaniach s 1
minatovym odpoc¢inkom a 50 — 70% zatazou. (vyspelejsi cvigenci inklinuju k pouZivaniu
dolnej hranice zat'aze.) Potom nasleduji doplnkové cvic¢enia na dolnu polovicu tela, ktoré sa
vykonavaju po 8 opakovani.

Priklad tréningu drepov metodou dynamickych usili podl'a Tate (2000 b):

Cvicenie Série Opakovania Hmotnost’ Odpocinok
Box Squats 2 2 135 1 min
(Drep na debnu) 1 2 225 1 min

1 2 315 1 min

1 2 405 1 min

8 2 455 1 min

Pri tréningu drepu metddou dynamickych Usili odportéa Tate (2000 b) nasledujuci systém

zvySovania zatazenia v mezocykle:

TyZden Percenta
1 60%
2 63%
3 66%
4 70%
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V sobotu sa vykonava tlak s velkou ¢inkou na lavicke v 8 sériach po 3 opakovania s troma
roznymi Sirkami Gchopu s 1 minatovym odpocinkom a 50 — 70% zat'azou. Potom nasleduju
doplnkové cvicenia na hornt polovicu tela, ktoré sa vykondvaju po 8 opakovani.

Priklad rozlozenia zat'azenia pocas vykondvania dynamického tréningu tlaku (metdda
dynamickych Gsili) v T'ahu na lavicke podl'a Tate (2000 b):

Cvicenie Série Opakovania Hmotnost®  Odpocinok
Bench Press 2 5 45 1 min

1 3 135 1 min

1 3 185 1 min

1 3 225 1 min

8 3 275 1 min

Pri tréningu tlaku sa odporuca v ramci mezocyklu pouzivat' stile 50% z maxima. Takyto
spbsob rozvoja vybusnosti sme pouzili v priprave Gabriela Harcarika, ktory ziskal 8 miesto na
Majstrovstvach sveta 2011 pre pravl a l'ava ruku (http://www.eastlabs.sk/armwrestling/962/

slovaci-na-ms-v-armwrestlingu).

Priklad skladby mirocyklu podl'a (Tate, 2000 b) na zaklade metddy Conjugated Periodization:

Pondelok

Tréning maximalnych Gsili spodnej Casti tela (drep - Squat, mitvy tah - Dead lift)
1. Hamstringy

2. Spodny chrbét

3. Brucho

4. Je mozné odcvicit’ aj horny chrbat

Streda

Tréning maximalnych Usili hornej ¢asti tela (Bench press)
1. Triceps

2. Delty

3. Horny chrbat
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Piatok

Tréning dynamickych Usili spodnej Casti tela (drep - Squat, mitvy t'ah - Dead lift)
1. Hamstringy

2. Spodny chrbét

3. Brusné svalstvo

4. Je mozné odcvicit’ aj horny chrbat

Nedela

Tréning dynamickych Usili hornej ¢asti tela (Bench press)
1. Triceps

2. Delty

3. Horna cast’ chrbta

V kazdom tréningovom dni sa teda okrem zékladnych zdvihov vykonavaju aj doplnkové

cvi¢enia metodou opakovanych Usili (Repitition Method).

5. 1. 3. 2. 3 Rozvoj vybusnosti

Vybusnost’ rozvijame intenzitou 30 — 60% z maxima (Kraemer - H&kkinen, 2000, s. 23).
Doba cvigenia by sa mala pohybovat’ v rozmedzi 2 — 15 s (Dovalil et al., 2002). Pocet
opakovani Vv jednej sérii by sa mal pohybovat’ v rozmedzi 3 — 6 (Kraemer et al., 2008, s. 61).
Pocet opakovani Vv jednej sérii by sa mal podla Matvejeva (1982, s. 194) pohybovat
vrozmedzi 5 — 8, poCet sérii Vv jednej tréningovej jednotke by mal byt 3 — 4 apocet
tréningovych jednotiek v tyzdni 1 — 2. Prestavky medzi sériami by mali predstavovat’ apiny
odpocinok, to znamena 2 — 3 min. Rozdielne odporticania poctu opakovani vychadzaju
z roznych zékladnych podmienok. Doélezité je vSak samotné trvanie série. Preto podet
opakovani bude zavisiet’ aj od druhu cvicenia. Pri cvi¢eniach, kde sa vykonava dlhSia draha
pohybu alebo sa pracuje s tazSou hmotnost'ou, bude pocéet opakovani nizsi, pretoZze jedno
opakovanie bude trvat’ dlhsiu dobu ako v pripade cviceni s kratSou drdhou pohybu alebo

u cviceni vykonavanych nizSou hmotnostou.

Rozvoj Startovej sily podl'a Verkhoshansky (2006, s. 34)
Intenzita by sa mala pohybovat’ v rozmedzi 60 - 65% z maxima. Odportca so vykonat’ 2 — 4 x
6 — 8 opakovani s maximalnym zrychlenim len na zaiatku pohybu a s prestavkou medzi

sériami (sets) 3 — 4 min. V tréningu sa odporuca vykonat’ 2 — 3 série s prestavkou 6 — 8 min.
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Podl'a Zatsiorky — Kraemer (2006, s. 157 — 158) Startova sila je doleZitejSim faktorom ako
maximalna sila ak pre generovanie sily je casovy okamih krat$i ako 0,3 s. Pre jej rozvoj
uvedeni autori odporucaji prudké svalové napory proti vysokym odporom. Ako typicky
tréning rozvoja Startovej sily odportGcajii 3 x 3 opakovania s 90% z maxima s prestavkou
okolo 5 minut 4 x do tyzdila a pre udrzanie 2 x do tyzdia. Pocas oddychu sa mézu cvi€it’ iné

svalové skupiny.

Rozvoj rychlej sily podl'a Verkhoshansky (2006, s. 34)
Intenzita by sa mala pohybovat’ v rozmedzi 50 — 70% z maxima. Odportca so vykonat' 2 — 4
X 6 — 8 opakovani s maximalnou rychlostou s prestdvkou medzi sériami (sets) 3 — 4 min.

V tréningu sa odportica vykonat’ 2 — 3 series s prestavkou 6 — 8 min.

Rozvoj vybusnej sily podl'a Verkhoshansky (2006, s. 25)

Rozvoj vybusnej sily méZzeme vykonavat' 2 — 4 x 5 — 6 opakovani s maximalnou mozZnou
rychlostou s 60 — 80% z maxima s prestavkou 4 — 6 min medzi sériami (sets). To vSetko
predstavuje jednu series. Mozeme vykonat’ 2 — 4 series s prestavkou medzi series 6 — 8 min.
Tento systém je moZné pouzit’ v rdmci roznych metdd rozvoja silovych schopnosti. Pre rozvoj
vybusnej sily dolnych koncatin je mozné vykonavat aj rézne druhy odrazov a pre rozvoj
hornych koncatin, r6zne druhy odhodov. Pri rozvoji vybusnosti je mozné striedat’ odrazy
s odhodmi. Napriklad po vykonani 10 skokov vpred z nohy na nohu je mozné v radmci
prestavky vykonat’ 8 — 10 odhodov na¢inia a opat’ vykonat sériu skokov. Takyto sposob sme
pouZzili v priprave slovenskej reprezentacie Taekwon-Do ITF na majstrovstva Eurépy 2011,
kde sme ziskali 2 striecborné a3 brodzové medaily (http://sztkd-itf.sk/aktuality.
php?id=209&pageNum=3).

Tabul’ka 19 ukazuje vzt'ah maximalne;j sily a vybusnosti. Maximéalna sila bola merana drepom

a vybusna sila skokom do dialky z miesta a vertikdlnym vyskokom z miesta so Svihom pazi.
Meranie bolo vykonané na silovych trojbojaroch, zktorych sa védcSina zacastnila na
majstrovstvach Slovenska alebo Eruropy.

Z tabul’ky 19 je vidiet’ vysoké korelacie discipliny drep so skokom do dial’ky (R = 0,714) a do
vySky (R = 0,678). Aj napriek vysokym korelaciam sa nam nepotvrdila ich Statisticka
vyznamnost. To znamend, Ze zistené¢ vztahy nemodzeme s dostato¢nou pravdepodobnost’ou
zovSeobecnit’, pretoze zistené korelacné koeficienty neboli dostatocne vysoké vzhladom
k poctu respondentov. Priemerna hodnota skoku do dial’ky z miesta bola 243 cm, ¢o nie je

vel'mi vysoka hodnota vzhl'adom na vrcholovych Sportovcov zameriavajicich sa na rozvoj
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sily dolnych konéatin. Z uvedeneho vyplyva, Ze samotny tréning maximalnej sily nie je
postacujuci pre rozvoj vybusnosti v sile.

Typickymi Sportmi, ktoré su narocné na vybusnost' su vzpieranie, vrhy, hody a skoky
v atletike. Preto sa v nasledujucom texte zameriame prave na tieto Sporty.

TabuPka 19 Vztah vykonu v drepe v silovom trojboji a skokom do dial’ky a do vySky z

miesta
Proband Vek Vyska Hmotnost’ Drep Skokdo Skok do C
dialky vysky
1 22 180 83 280 306 76 3. ME
2 21 185 99 250 265 63 -
3 18 172 69 165 224 41 -
4 18 169 62 150 239 48 4. ME
5 17 168 62 175 237 25 1. MSR
6 16 172 65 145 188 19 2. MSR
7 15 171 68 160 242 40 3. MSR
Max 22 185 99 280 306 76
Min 15 168 62 145 188 19
Priemer 18,14 173,85 72,57 189,28 243 44,57
SD 2,54 6,256 13,673 53,340 36,267 20,04
R 0,720 0,450 0,630 1 0,714 0,678
p-value 0,067 0,310 0,128 0 0,071 0,093

Legenda: R — Spearmanov poradovy korelaény koeficient, SD — Smerodajnd odchylka, Max. Maximéalna
hodnota, Min . Minimélna hodnota, P-vaule — pravdepodobnost’ omylu, Ze sa korela¢ny koeficient v zdkladnom
stbore odliSuje od 0. 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 — jednotlivy

probandi, C - umiestnenie na sat'azi, ME — majstrovstva Eurépy, MSR — majstrovstva Slovenskej republiky.

Zdroj: Vlastné spracovanie

Tréningovymi prostriedkami vzpiera¢ského tréningu su:
e Drepy vpredu a drepy vzadu, drepy s ¢inkou nad hlavou — Siroky tchop,
e Podrepy s ¢inkou na ramenach

e Drepy v stoji rozkro¢nom jedna noha vpred

e Vypady

e Trhy zpolohy - Z0 zeme do polohy - drep
- od kolien - podrep
- od polovice stehien - stoj

e Z kazdej zaciatocnej polohy je mozné trhat’ do kazdej konecnej polohy
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Silovy trh (Musle Snatch) — trh do vystretych ndh bez odlepenia chodidiel od

podlozky, s tazkou hmotnost'ou

Premiestnenia - Z0 zeme do polohy - drep
- od kolien - podrep
- od polovice stehien - stoj

Z kazdej zaciato¢nej polohy je mozné premiestiiovat’ do kazdej kone¢nej polohy
Silové premiestnenie (Musle Clean) — trh do vystretych néh bez odlepenia chodidiel
od podlozky, s tazkou hmotnostou

Vyrazy (Jerk) skone¢nou polohou v stoji rozkroénom jedna noha vpred alebo obe
bokom

Vyrazovy tlak - ako vyraz ale nohy sa od podlozky neodlepuju

Vyrazovy tlak za hlavou

Vyrazovy tlak za hlavou do drepu (Snatch Balance)

Nadhod - premiestnenie a vyraz (Cleand and Jerk)

- Z0 zeme do polohy - drep
- od kolien - podrep
- od polovice stehien - stoj

Trh uzkym (nadhodovym) Gchopom

Tréningové prostriedky vrhacov predstavuju okrem prostriedkov vzpiera¢ského tréningu aj

jeho modifikacie a rézne druhy odhodov s medicinbalom, bulinou (Kettlebell), granatom,

ostepom gulou, diskom, kladivom, ktoré mozu prevedené formou:

Hod tré¢enim od pfs obojrucne V stoji alebo v 'ahu

Guliarske odhody z miesta a s poskokom jednoruc¢ne

Hod spoza hlavy obojru¢ne zo stoja alebo z 'ahu do sedu

Hod jednoru¢ne spoza hlavy (oStep, granat, bulina, kriketova lopticka, hadzanarka
lopta...) Zakladna hmotnost’ zavaZzia pre oSteparov podl'a Kuchen et al. (1977, s. 130)
pri hodoch jednou rukou by mala byt o 20% vysSia ako hmotnost’ oStepu. Tuto
hmotnost’ je mozné zvySovat’ aZz na 3 — 4 nasobok hmotnosti oStepu. DéleZité je, aby
bolo mozné hody vykonavat’ §vihom.

Hod za seba z predklonu obojruéne (kyvadlovy sposob)

Hod do vy3ky z predklonu obojrué¢ne (kyvadlovy sposob)

Hod pred seba z predklonu obojru¢ne (kyvadlovy sposob)
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e Hod za seba zo vzpazenia predklonom pomedzi nohy

e Hod diskarskym spésobom diskom alebo bulinou

e Hod Kladivarskym spésobom kladivom alebo bulinou

e Vytacanie s ¢inkou na pleciach alebo s bulinou drZzanou vystretymi pazami v oblasti
stehien

e Uklony s ¢inkou na pleciach alebo s jednoruénou &inkou drzanou v jednej ruke

e Vytacanie s ¢inkou v predklone

e Zdvih s predklonu s vyto¢enim s ¢inkou na pleciach

e Trhy a premiestnenia buliny jednoru¢ne alebo obojru¢ne

e Vyrazy buliny jednoruc¢ne alebo obojru¢ne

e Z drepu vyraz buliny alebo velkej ¢inky do stoja

e Trh do stoja rozkro¢ného (rostepu) jedna noha vpred

e Nadhod do stoja rozkro¢ného jedna noha vpred

e Mrtvy t'ah jednou nohou

e Premiestnenie jednou nohou

e Premiestnenie jednou nohou s obratom o 90 stupnov

e Vyraz ¢inky jednou nohou

e Vyraz ¢inky Sikmo vpred (cvicenec stoji medzi dvoma debnami na ktoré ¢inka pada)

e Vyraz ¢inky Sikmo vpred jednou nohou

e Vyskoky s obratom o 180 stuptiov z drepu a podrepu s ¢inkou na pleciach

e Poskoky s malou ¢inkou vpred a vzad

e \Vystupy s vyponom s ¢inkou na vyvySent podloZzku (druha noha $viha do prednoZenia
skré¢mo)

e Vyskoky na vyvysenu podloZzku asi 30 cm s tazkou ¢inkou na pleciach

e Predklon s ¢inkou na pleciach s podrepom a vyskok

e Kirizenie kotucom okolo tela

Pre rozvoj vybusnej sily dolnych konéatin moZzeme pouzit’ prostriedky atletickych skokov.
e Preskoky cez prekazky obojnozne (Hurdle Hops) alebo jednonoZzne
e Klus posko¢ny (High Skip) — zdoraznenie odraz do dial’ky
— zd6raznenie odraz do vysky

e Klus posko¢ny na kazdy treti krok — zddraznenie odraz do dialky
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— zdbraznenie odraz do vysky
Jelenie skoky (Bounds)
Jelenie preskoky kazdy treti krok
Skoky na jednej nohe do vy3ky — druha chytit’ za ¢lenok a vykonat’ predpisany pocet
skokov a potom na druhej (Hops)
Skoky na jednej nohe ruky poméhaja Svihom pri vyskoku. Odrazové noha po vyskoku
sa maximalne pokréi pracou flexorov bedrovostehenného kibu
Skoky na jednej nohe do dial’ky podla schémy*“ PPPP — CLCLL..., PPP — CLL..., PP —
Skoky do dial’ky z miesta obojnozne vpred
Vyskoky na debnu z miesta s doskokom do podrepu alebo drepu — oboma nohami aj
jednonozne
Vyskoky na debnu z miesta bez medziskoku (plyometria) — oboma nohami aj
jednonozne (vyvysena podlozka moze byt pred za cviencom alebo cvicenec mdze
stat’ bokom k vyvysenej podloZke.
Vyskoky na prek&zku z rozbehu jednonoz
Vyskoky z drepu, podrepu alebo zo sedu s ¢inkou na pleciach
Skok do podrepu rozkro¢ného koleno zadnej nohy na zem (Split Squat Jump)
Zo vzporu drepmo zanozného vyskok do vysky jednonozne
Clenkové odrazy alebo vyskoky na debnu (Plyometria) — jednonozne aj obojnozne
Vystupy na debnu so zd6raznenim préce Svihovej nohy so zatazou alebo vystup s
vyskokom

Beh do schodov alebo do kopca — aj s vestou do hmotnosti 10 kg.

Takmer vSetky druhy vyssSie uvedenych skokov je mozné vykonavat aj do kopca alebo do

schodov. Dalsie typy skokov sii vhodné pre $portové hry, pretoze zatazuji dolné konéatiny

v nezvyklych uhloch, ¢o sa deje pri ¢astych zmenach smeru typickych pre Sportové hry.

Skoky zo stoja podrepu adrepu do jednej a druhej strany — aj jednonozne a je
moZné preskakovat’ prekazku podl'a schémy P — ..., PP — CL..., PPP - CLL..., PPPP —
LLLL... Verkhoshansky (2006, s. 35) odportca 4 — 6 x 10 skokov z nohy na nohu
alebo LCL-PP s prestdvkou medzi sériami 4 — 6 min a 2 — 3 series s prestdvkou 8 — 10

min.
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Skoky so stoja podrepu a drepu pred a vzad aj jednonozne alebo z nohy na nohu a je
mozné preskakovat’ prekazku
Vyskoky s obratom okolo pozdiZnej osy na jednej nohe
Skoky z nohy na nohu Sikmo vpred (Zig — Zag)
Preskoky lavicky bokom  — odraz vnlitornou nohou, ktora je poloZena na lavicke

— odraz vonkajSou nohou, ktor4 je poloZena na lavicke
Vyskoky na lavicku a zoskoky do stoja rozkro¢ného, lavicka medzi nohami
Skoky bokom od rebrin proti sile expandra
Skoky Sikmo vpred od rebrin proti sile expandra
Vyskok a pokréenim predkolenia vyhodit’ loptu alebo medicinbal ¢o najvysSie za seba
(lopta je medzi ¢lenkami)
Vyskok a prednozenim oboma nohami vyhodenie lopty pred seba (lopta je medzi
Clenkami)
Preval na chrbat a vztyk na jednej nohe s bulinou na hrudi

Drepy na jednej nohe aj so spolucvi¢encom na chrbte.

5.1.3.2.3.1Vzpieranie

Vela

Sportovcov pouziva metddy vzpierania VO svojom Sporte, pretoze transfer

vzpieracskych cvifeni do inych $portov zjavny (Kraemer — Hakkinen, 2000, s. 6). Z tohto

dovodu rozoberieme systém vzpiera¢ského tréningu podrobne;jsie.

Zakladna schéma vzpieracského tréningu s troma tréningovymi dilami podla (Everett, 2012,

s. 297) vyzera takto:

1.

Denn  Trh (Snatch)
Trhovy vytah (Snatch Pull)
Predny drep (Front Squat)

Den  Vyraz (Jerk)
Tlak pred hlavou (Push Press)

Drep s ¢inkou nad hlavou (Overhed Press)

Den  Nadhod a vyraz (Clean and Jerk)
Nadhodovy vytah (Clean Pull)
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e Zadny drep (Back Squat)

Vavrovi¢ et al. (1982, s. 126) uvadza, Zze mladsi pretekari absolvuji 4 — 6 tréningovych
jednotiek tyZdenne, naproti tomu vrcholovi pretekéri v pripravnom obdobi absolvuju 6
tréningovych dni s 9 tréningovymi jednotkami. To znamend, Ze tri dni sa trénuje dvojfazovo

podla schémy:

Pondelok

|. Faza Zameranie na trh

Il. Faza zameranie na nadhod
Utorok

|. Faza sauna, masaz

Il. Faza technicky vyraz

Streda — niZSie zat'aZenie ako v pondelok

|. Faza Zameranie na trh
Il. Faza zameranie na nadhod
Stvrtok

l. lokalne posilnovanie

1. masaz a vodolie¢ba

Piatok

I. Faza trh a nadhod

Il. Faza vyt'ahy a drepy

Sobota

I. faza cvicenia lokalneho charakteru
Il Faza Sportové hry

Priklad vzpiera¢ského mikrocyklu zameraného na silu a vybusnost’ podl’a Everetta (2012, s.

326). Schéma zépisu (série x opakovania — percento z maxima):
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Pondelok
e Trhdo vystretych néh (Power Snatch) 5 x 3 — 70%
e \/yraz z podstavcov (Block Jerk) 4 x 3 — 73%
e Nadhodovy vytah Clean pull 3 x 3 — 88%
e Zadny drep (Back Squat) 2 x 3 -70%, 3 x 2 - 75%
Utorok
e Premiestnenie do vystretych ndéh (Power Clean) 5 x 3 — 70%
e Trhové vytahy - vysoko (Snatch High Pull) 5 x 3 - 70%
e Vyraz spoza hlavy do drepu Siroky tchop (Snatch Balance) 5 x 3 — 65%
e Tlak pred hlavou s pohupom ndh (Push Press) 5 x 3 — 72%
Streda
e 2-poziciové premiestnenie /1 x od stehien 1 x od zeme/ (2-Position Clean — 1 x mid-
thigh 1 x floor) 5x2 —-70%
e Trhdo vystretych néh — nohy chodidla v kontakte s podloZkou (Muscle Snatch) 4 x 4 -
65%
e Mitvy tah Sirokym Uchopom (Snatch Dead Lift) 4 x 3 — 95% z trhu
e Prednydrep (Front Squat) 3 x 3 —70%, 2 x 3 —75%
Stvrtok — oddych
Piatok
e 2-poziciovy trh /1 x od stehien 1 x od zeme/ (2-Position Snatch — 1 x mid-thigh 1 x
floor) 5x2-70%
e Trhovy vytah (Snatch Pull) 5 x 3 — 86% z trhu
e Vyraz spoza hlavy Siroky Gchop s pohupom néh (Snatch Push Press) 5 x5 - 71%
e Zadny Drep (Back Squat) 3x 3 —75%, 2 x 2 — 75%
Sobota
e Trh(Snatch) 1 x2—-70%,1x2-75%,2x1-77%
e Nadhod (Clean and Jerk) 1 x2 —70%, 1 x2-75%, 2Xx1-77%
e Kiréenie ramien so Sirokym tichopom (Snatch Schrug) 5 x 6 — 105% z trhu

e Mitvy tah s vystretymi nohami (Romanuan Dead Lift - RDL) 5 x 6 — 60% z nadhodu

Tento mikrocyklus mézeme vnimat’ aj ako priklady posililovacieho tréningu zamerané¢ho na

vybusnost,, ktoré st eSte navySe zoradené do zmysluplného celku.
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Typick& schéma tréningovej jednotky vo vzpierani zameranej zameranej na trh aj nadhod

podla El-Hevie (2011, s. 23) vyzera nasledovne:

Zapis tréningu je podl'a schémy: série x opakovania - % z maxima
e Nadhod: 2 x3-60%, 2x3-70%,2x2-80%, 2x1- 90%
e Pomalé premiestnenie od stehien: 2 x 5 — 80%, 2 x 5 — 90%
(5 - 6 s jedno premiestnenie so zrychlenim na konci pohybu)
e Trhodstehien: 2 x3-60%, 2x 3 -70%, 2x2-80%, 2x1-90%
e Predklony s ¢inkou na pleciach (Good morning): 2x 6 x 6 — 50%, 2 X 6 — 70%
e Excentrické drepy: 2 x 1 — 100%, 2 x 1 — 120%.

5.1.3.2.3.2 Vrh gul’ou
Okrem vzpieracského tréningu mdézeme na rozvoj vybusnosti pouzit’ aj vrhacsky tréning.
V nasledujicom texte uvadzame priklad mikrocyklu vrhaéskych tréningov (upravené podla

Ihring — Pataky, 1977, s. 48 — 49).

Pondelok — Posiliiovanie

1. cvicenia:  Trh, Drep, Tlak v l'ahu na lavi¢ke, Vyraz spoza hlavy
Pocet sérii: 5 -7 z kazdého cvicenia

Hmotnost: 60 — 95% z maxima (postupne zvySovat’ — pyramida)

Opakovania: 6 — 2 (postupne znizovat’)

2. cviGenia  Vytacanie z Cinkou v stoji (3 série), vytacanie s ¢inkou v predklone (2 série),
z predklonu s ¢inkou zdvih s vytocenim (2 série), opakované vyrazy ¢inky od prs Sikmo vpred
(3 - 4 série), vyskoky z podrepu do prehnutia (3 - 4 série)

Pocet sérii: 2 -4

Hmotnost: 30 — 40% z maxima

Pocet opakovani 10 — 12

Utorok - Ihrisko

Vrhy 1. Z podrepu kolmo do vysky 20 pokusov
2. Z miesta jednoru¢ne 10 pokusov
3. Z poskoku 40 pokusov

Sprint: Stuptiované tiseky 6 x 60 m

121



Streda — lhrisko

Vrhy: 1. Z miesta obojru¢ tréenim od pfs 30 pokusov

2. Jednoruéne z miesta 10 pokusov

3. Jednoruc¢ne z miesta 30 pokusov (I'ahSia gul'a 6 kg)

4. Ohadzovanie buliny 16 kg (Kettlebell) bokom 10 x vlavo 10 x vpravo

Stvrtok — posilitoviia

1. cviCenia: Trh, Drep, Nadhod, Tlak v I'ahu na Sikmej lavicke, Podrepy S ¢inkou na pleciach
Pocet sérii: 5

Hmotnost™: 70 — 95% z maxima (postupne zvySovat’ — pyramida)

Pocet opakovani: 1 — 4 (postupne znizovat)

2. cvicenia:  Vytahy Cinky po bradu, vyrazy ¢inky Sikmo vpred, vyskoky a zoskoky na
Svédsku debnu (plyometria), vytacania v Stoji scinkou na pleciach, upazovanie
s jednoru¢nymi ¢inkami, sed — I'ah

Pocet sérii: 3

Hmotnost: 50% z maxima

Pocet opakovani 8

Piatok — ihrisko
Vrhy: 1. Z miesta jednodru¢ne 5 pokusov
2. Z poskoku 15 pokusov
3. Z tazsou gulou (9 kg) 5 pokusov
Sprint: 5x 30 m

Pri vrhoch vSeobecne je mozné pouzit’ aj kontrastnd metddu (Verkhoshansky, (2006, s. 34):
Variant 1

(a) Tazka hmotnost’ 3-4 opakovani (nadinie t'azsie ako na sut'azi)

(b) Optimalna hmotnost’ 5-7 opakovani (sut'azna hmotnost’ nacinia)

(¢) Lahka hmotnost’ 3-4 opakovani (nacinie I'ahSie ako na sut'azi)

(d) Optimalna hmotnost’ 5-7 opakovani (sut'azna hmotnost’ nacinia)

Variant 2

(a) Lahka hmotnost’ 3-4 opakovani (I'ahSie tazsie ako na sut’azi)
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(b) Optimalna hmotnost’ 5-7 opakovani (sut'azna hmotnost’ nacinia)

Variant 3

() Optimalna hmotnost’ 5-7 opakovani (stit'azna hmotnost’ na¢inia)

(b) Tazka hmotnost’ 3-4 opakovani (n¢inie taz$ie ako na stit’azi)

(¢) Optimalna hmotnost’” 5-7 opakovani (stit'azna hmotnost’ naéinia)

Variant 4

(a) Lahka hmotnost’ 3-4 opakovani (I'ahSie tazsie ako na sutazi)

(b) Optimalna hmotnost’ 5-7 opakovani (sut'azna hmotnost’ nacinia)

(b) Tazka hmotnost’ 3-4 opakovani (na¢inie taz$ie ako na stit'azi)

(¢) Optimalna hmotnost’” 5-7 opakovani (stitazna hmotnost’ na¢inia)

Variant 5

(a) Tazka hmotnost’ 3-4 opakovani (na¢inie t'azsie ako na sut'azi)

(b) Optimalna hmotnost’ 5-7 opakovani (sitazna hmotnost’ na¢inia)

Tabul’ka 20 podl'a BrianMac Sports Coach (2013) podava iny navrh rozloZenia tréningov

v mikrocykle guliara

TabuPka 20 Skladba tréningovych jednotiek v mikrocykle

Deti Pripravné obdobie Predpretekova faza Sutazné obdobie
Odhody nacinia — technické cvi¢enia Odhody gu! |va_1rstk0u techmkqu Odhody guliarskou technikou
. A Odhody nacinia — technické 2 . .
Posiliiovaci tréning . Posiliiovanie+plyometria
Pondelok - - cvicenia .
Tréning stredu tela (Core training) o . . Tréning stredu tela (Core
Behy do kopcov POSlln,OYamﬁp lyometria training)
Tréning stredu tela
Odhody medicinbalu (paze,
Plyometria Odhody medicinbalu (paze, nohy) nohy)
Utorok Odhody medicinbalu (paze, nohy) Tréning stredu tela (Core training) Tréning stredu tela (Core
Tréning stredu tela (Core training) 8 x 30m Sprint training)
8 x 20m Sprint
Odhody nacinia — technické cvi¢enia Odhody gu! |Va_1rstkou techmkqu Odhody guliarskou technikou
. A Odhody nacinia — technické 2 . .
Posiliiovaci tréning o Posiliiovanie+plyometria
Streda - - cvicenia .
Tréning stredu tela (Core training) 1 ool . Tréning stredu tela (Core
8 x 100m Sprint . Posilfiovanietplyometria training)
Tréning stredu tela (Core training)
Odhody medicinbalu (paze,
3 Odhody medicinbalu (paze, nohy) nohy)
Stvrtok Oddych Tréning stredu tela (Core training) Tréning stredu tela (Core
8 x 50m Sprint training)
6 x 80m Sprint
Odhody guliarskou technikou
Plyometria Odhody naéinia — technické
Piatok Odhody medicinbalu (paze, nohy) cvicenia Oddych
Tréning stredu tela (Core training) Posiliovanie+plyometria
Tréning stredu tela (Core training)
Odhody nécinia — technické cvicenia
Posilnovaci tréning . .
Sobota Tréning stredu tela (Core training) Siraz alebo oddych Sitaz
8 x 100m Sprint
Nedel'a Oddych Oddych Oddych
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5. 1. 3. 2. 3. 3 Skok do vysky

Pre rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin sa odpori¢a vykonavat’ r6zne druhy skokov. Ako
inSpiraciu pre rozvoj vybusnosti dolnych koncatin pre rézne druhy Sportov je mozné Cerpat
z tréningu atletickych skokov. V nasledujucom texte uvadzame priklady tréningu atletickych
disciplin skok do vysky a trojskok.

Mikrocyklus skoku do vy3ky upravené podl'a Rogers, et al. (2000, s. 193):

Pondelok
Beh: 8 — 10 x 200 — 400 m volne

Posiliiovanie:

Cvicenia: Drep, Podrep na jednej nohe, Vypady, Zakopévanie v I'ahu, predkopavanie v sede,
Vypony na lytka, sed I'ah 15 opakovani s ¢inkou za hlavou (RM15),

Pocet sérii: 3 -4

Hmotnost: 85 - 95% z maxima

Pocet opakovani: 4 - 8

Utorok - Plyometria

10 preskokov cez prekazky obojnoz (Hurdle Hops)

3 x 30 m Klus posko¢ny (High Skip)

3 x 30 m Jelenie skoky (Bounds)

3 x 10 m Skoky na jednej nohe — druhu chytit’ za ¢lenok a potom na druhej (Hops)
10 x skok do podrepu rozkro¢ného koleno zadnej nohy na zem (Split Squat Jump)

Streda:
Beh: 8-12x50-90m

Posiliovanie

Cvicenia: Trh do vystretych ndh (Power snatch), premiestnenie zo zeme do vystretych néh
(Power clean), tlakové vyrazy (Push jerks), Drepy na jednej nohe, Podrepy, Drepy

Pocet sérii: 3 - 4

Hmotnost: 30 - 60% z maxima

Pocet opakovani: 3 - 6
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Stvrtok

10 preskokov cez prekazky obojnoz (Hurdle Hops)

3 x 30 m Klus posko¢ny (High Skip)

3 x 30 m Jelenie skoky (Bounds)

3 x 10 m Skoky na jednej nohe — druhu chytit’ za ¢lenok a potom na druhej (Hops)
10 x skok do podrepu rozkro¢ného koleno zadnej nohy na zem (Split Squat Jump)

Piatok
Beh: 8-12x50-90m

Posiliovanie:

Cvic¢enia: Drep, Podrep na jednej nohe, Vypady, Zakopavanie v I'ahu, Predkopavanie v sede,
Vypony na lytka, Sed I'ah 15 opakovani s ¢inkou za hlavou (RM15)

Pocet sérii: 3- 4

Hmotnost: 85 - 95% z maxima

Pocet opakovani: 4 - 8

5.1.3.2.3.4Trojskok
Mikrocyklus — trojskok Upravené podl'a Rogers et al., (2000, s. 170):

Pondelok
1. lhrisko
e Odrazy 3 x50 CLL - PP -LL...
e Beh2x300m
e Beh6x75m

2. Posiliovanie

e Predkopavanie 3 x 10 opakovani (leg extention)
e Zakopavanie 3 x 10 opakovani (Leg Curls)

e Incline sit ups 3 x 15 opakovani

o Legpress4x10,7,4,2

e Vypony 3 x 20 opakovani (Toe Raises)
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Drepy v stoji rozkroénom jedna noha vpredu 2 x 10 (Split Squat) (Y4 ztelesnej
hmotnosti)
Zdvihanie ndh vo vise 3 x 15 opakovani (Knee Raises)

Vystupy na podlozku 3 x 10 opakovani (Step ups)

Utorok

Streda

6 X z piatich krokov 3 x vyskok na debnu (46 cm vysoka a 30,5 cm Siroka), odraz z
debny a zoskok (vyskok P odraz P, dopad a vyskok L odraz I, dopad a vyskok P
odraz P, dopad a odraz obidve nohy)

6 X z piatich krokov 3 x I preskok cez debnu preskok na P, I preskok... po preskoku
3. debny doskok na obe nohy)

6 X z piatich krokov vyskok L’ na debnu odraz P z debny a dopad na obe nohy do
pieskoviska

10 x beh cez 3 nizke prekdZzky 10 m vzdialené

6 x 100 m beh

Beh do schodov 12 odrazy striedavo 'ava a prava noha

Odrazy 3 x 50 mEL-PP-LL...
Beh:5x25m,5x35m, 45 x50 m

Stvrtok

6 x z piatich krokov 3 x vyskok na debnu (46 cm vysoka a 30,5 cm Siroka), odraz z
debny a zoskok (vyskok P odraz P, dopad a vyskok L odraz [, dopad a vyskok P
odraz P, dopad a odraz obidve nohy)

6 X z piatich krokov 3 x I preskok cez debnu preskok na P, I preskok... po preskoku
3. debny doskok na obe nohy)

6 X z piatich krokov vyskok L’ na debnu odraz P z debny a dopad na obe nohy do
pieskoviska

10 x beh cez 3 nizke prekdZzky 10 m vzdialené

6 x 100 m beh

Beh do schodov 12 odrazy striedavo 'ava a prava noha
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Piatok — volI'nejsie ak v pondelok
1. lhrisko
e Odrazy3x50LCL-PP-LL..
e Beh2x300m
e Beh6x75m

2. Posilnovanie

e Predkopavanie 3 x 10 opakovani (Leg extention)

e Zakopavanie 3 x 10 opakovani (Leg curls)

e Sed-lah hore hlavou (Incline sit ups) 3 x 15 opakovani

o Legpress4x10,7,4,2

e Vypony 3 x 20 opakovani (Toe Raises)

e Drepy Vstoji rozkro¢nom jedna noha vpredu 2 x 10 (Split Squat) (Y4 ztelesnej
hmotnosti)

e Zdvihanie ndh vo vise 3 x 15 opakovani (Knee Raises)

e Vystupy na podlozku 3 x 10 opakovani (Step ups)

5. 1. 3. 2. 4 Rozvoj silovych schopnosti v Sportoch, ktoré okrem sily
vyZaduju aj vytrvalost’
V portoch, kde dvihanie ¢inky nie je sut'aznou disciplinou je tréningova jednotka na rozvoj
silovych schopnosti zamerana na celé telo. Silovy tréning sa zvykne aplikovat’ 2 — 3 x do
tyzdia. Sportovec okrem rozvoja silovych schopnosti musi trénovat’ aj samotn( $portovi
disciplinu a preto neméze cel svoju energiu venovat’ rozvoju silovych schopnosti.
Zé&kladnymi pravidlami pri vytvarani tréeningovej jednotky na rozvoj silovych schopnosti su:

e Najprv by sa mali odcviéit’ vel’ké svalove skupiny, potom malé

e Najprv by sa mali odcvicit dynamické cvicenia (Snatch, Clean...) zamerané¢ na

vybus$nost’ a potom pomalé cvicenia zamerané na rozvoj maximalnej sily (Squat).

e Najprv by sa mali odcviéit’ hlavné cvi¢enia, potom pomocné cvicenia.
Pre tréningové jednotky zamerané na celé telo nie je vhodné odcvi¢it' vSetky cvicenia na

jednu svalovd skupinu a potom zacat’ trénovat’ d’alSiu svalova skupinu. To neplati vo faze

hypertrofie. Pri rozvoji sily je vhodnejSie jednotlivé svalové skupiny striedat, napriklad:
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Snatch — Bench press — Squat —Arm abduction (Zatsiorsky — Kraemer, 2006, s. 94). Sportmi,
kde sa vyZaduje okrem sily aj vytrvalost’ su napriklad Sportové hry a Upolové Sporty. Ako

priklad rozvoja silovych schopnosti uvadzame futbal (tabul’ka 21) a z&pasenie.

TabuPka 21 Struktira mikrocyklov pre rozvoj silovych schopnosti — futbal (Bompa — Haff,

2009, s. 229)
Mesiac Maj ‘ Jan ‘ Jal August ‘ September ‘ Oktober ‘ November
Pred-
Faza Pripravné obdobie sut'azné Sut'azné obdobie
obdobie
) Silova ) ) ) . Znovu naberanie ) ) Ladenie
Zameranie Sila Vybusnost | Technika UdrZiavanie L UdrZiavanie )
vytrvalost (reconditioning) (peaking)
Pocet
4 4 5 2 3 2 4
mikrocyklov
Svalova Vysoky Stredny Nizky Nizky Vysoky Nizk
- |Z -
vytrvalost doraz doraz doraz doraz doraz y
Sila Stredny Vysoky stredny nizky Nizky Stredny Nizky Nizky
Vybusnost’ Nizky Stredny Vysoky Stredny Nizky Nizky Stredny Nizky
Rychlost’ - Nizky Stredny Vysoky Stredny Stredny Stredny Stredny

Kraemer — Hakkinen (2000, s. 89) odporucaji v pripravnom obdobi v jednotlivych fazach pre
futbalistov 3 tréningové jednotky posiliiovacieho tréningu, v ramci ktorych sa precvici celé
telo.
Féza rozvoja vytrvalosti v sile (Base Phase):

e Opakovania (RM): 13-20

o Série: 2-4

e Oddych medzi sériami (min): 1-2

e Pocet tréningov za tyzden: 2-3
Féza hypertrofie (Hypertrophy Phase)

e Opakovania (RM): 10-12

o Série: 3-4

e Oddych medzi sériami (min): 1-2

e Pocet tréningov za tyzden: 3
Féaza rozvoja maximalnej sily (Maximal strength phase)

e Opakovania (RM): 6-8

e Série: 3-4

e Oddych medzi sériami (min]: 2-3

e Pocet tréningov za tyzden: 3
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Féza rozvoja vybusnej sily (Explosive strength phase)

Opakovania (RM): 3-6
Série3-4
Oddych medzi sériami (min): 3-4

Pocet tréningov za tyzden 2-3

Dve tréningové jednotky pozostavaju zrovnakych cvigeni, jedna tréningova jednotka

pozostava z inych cviceni. Napriklad v pondelok a piatok rovnaké cvicenia a v stredu iné

cvicenia ako v Stredu a v piatok.

V d’alsSom texte uvadzame priklad silového tréningu pre zapasenie (Wrestlinng) podla
Kraemer — Hakkinen (2000, s. 106 — 107).

|. faza pripravného obdobia (8 tyzdiov). Kruhovy tréning 3 x do tyzdia. Ulohou tejto fazy je

zvysit’ toleranciu na vysoké hodnoty kyseliny mlie¢ne;j

Kruhovy tréning (Circuit rotation)

Bench press

Pritahy spodnej kladky v sede (Seated row)

Predkopavanie jednou nohou (Single knee extensions)

Zakopavanie jednou nohou (Single leg curls)

Cvicenie na spodny chrbat (Low back exercise)

Sed I'ah (variacie) (Sit ups (variety))

Pritahy velkej ¢inky k brade (Upright rows)

Stahovane hornej kladky Sirokym tichopom (Lateral pull downs)

Vzpor stojmo na hlave — cvi¢enie krku (4-way neck exercise)

Vypony na lytka (Calf raisers)

Bicepovy zhyb (Bicep curls)

Tricepsové extenzie (Tricep extensions)

Vnatorné rotatory ramena (Internal rotator cuff exercise)

129



e \VonkajSie rotatory ramena (External rotator cuff exercise)

e KTuky striedavo jedna na medicinbale (Medicine ball push ups - alternate one hand on

ball one hand on ground).

Intenzita: 12-15 RM, postupne zvySovat’ z 1 na 3 okruhy a skracovat’ prestavky z 90 s na 30 s;
pri skrateni prestavky na 60 s vykonavat’ dvojice cviceni formou supersérii (dve cvicenia za

sebou bez oddychu).

I1. faza pripravného obdobia (8 tyzdnov)

Rozvoj sily a vybusnosti spolu s d’al§im rozvojom svalovej vytrvalosti

Pondelok a Stvrtok
e Premiestnenie zo zeme do vystretych néh (Power cleans)
e Vyrazovy tlak (Push press)
e Bench press
e Vytahy od kolien (Hang pulls from knees)
e Drepy (Squats)
e Odhody medicinbalu (Medicine ball chest toss) - 30% z 1RM pre bench press)
Intenzita: 3-5-RM, 2-3-min medzi sériami.
Utorok a Piatok
Kruhovy tréning - 3 okruhy: Intenzita 8-10 RM, 60 s. oddych medzi sériami (cvienia

vykonavat’ formou supersérii).

I11. Faza pripravného obdobia 8 tyZdiov
Dalsi rozvoj sily a vybusnosti spolu s rozvojom svalovej vytrvalosti
Pondelok a stvrtok
e Premiestnenie od pasa na vystreté nohy (Hang/power cleans)
e Vyrazovy tlak (Push press)
e Vyskoky z drepu (Squat jumps)
e Vypady (Lunges)
e Vytacanie trupu s pouZitim kladky (Cable twists)
e Mitvy tah s vystretymi nohami (Stiff leg deadlifts)
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Utorok
e Mrtvy t'ah (Deadlift)
e Bench press
e Drep na koleno s jednou nohou vpredu (Split squat)
e Stahovanie kladky (Front pull downs)
e Vytacanie trupu hrbte nohy vo vzduch v prednozeni porémo (Knee upstwists)
e Posiliiovanie krku (Neck exercises)

3-5 RM (Repetition maximum), 2-4 sérii , 2-3-min oddych medzi sériami

Piatok
Kruhovy tréning - 3 okruhy (ako vo faze I1) + premiestnenie od kolien (Hang cleans from
knees) na zaver okruhu.

Tato faza je zamerand na ity rozvoj sily a vybusnosti

I'V. Féza pripravného obdobia 8 tyzdnov
Pondelok

Bench press

Drep s jednoru¢kami (Squat Hang)
Pritahy spodnej kladky (Seated rows)
Mitvy tah (Deadlift)

Vyrazovy tlak (Push press)

Lah sed r6zne verzie (Sit-up versions)

Vzpor stojmo na hlave — posiliiovanie krku (4 way neck)

Streda

Incline press

Premiestnenia (cleans)

Vypady bokom (Side squats)

Vyskoky z drepu (Jump squats)

Vytacanie trupu kladky (Cable twists)
Zdvihanie kolien vo vise (Hanging knee ups)
Medicinbal - odhody (Medicine ball)
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Piatok

Bench press

Drepy (Squat)

Pritahy spodnej kladky

Mftvy tah

Vyrazovy tlak

Sed — l'ah variacie (Sit-up versions)

Vzpor stojmo na hlave — posiliiovanie krku (4 way neck)

Pondelok, Piatok

Intenzita 2-4 RM (Repetition maximum)
3 min oddych medzi sériami

3-4 sérii

15-20 opakovani pre nie hlavné cvi¢enia (non- primary exercises)

Streda

Vybusné cvicenia (Power exercises)
2-4 opakovani

3-4 sérii

2-3 min oddych medzi sériami

Dalsia faza by uz patrila do predpretekového obdobia. Trénovalo by sa 3 x do tyzdna.
V stredu by sa opat’ zaradil kruhovy tréning.

5. 1. 3. 3 Zhrnutie
Tabul’ka 22 podava suhrnny prehl'ad zloziek zat'azenia pre rozvoj konkrétneho druhu silovych
schopnosti (Verkhoshansky, 2006. s. 8).

Tabul’ka 22 Kombinacie zloziek zat'azenia a ich tréningovy efekt

Hmotnost’ (% Pocet ) Pqé_e’t Presté1’vl_<a n_1edzi Tréningovy efekt

Z max.) opakovani sérii sériami
Maximalna sila

90 -100 1-6 4-8 3-4 Vybusna sila s velkym vonkaj$im odporom
80 - 90 5-10 4-8 3 -4 min Vybusna sila so strednym vonkajSim odporom
70 -80 8-12 3-6 1-2min Svalova hypertrofia
50-70 10-15 4-6 3 -4 min Vybusna sila s malym vonkajSim odporom
50 -70 20-40 2-4 45-90s Svalova vytrvalost’ s velkym vonkaj$im odporom
30-60 30-50 2-4 45-90s Svalova vytrvalost’ s malym vonkajSim odporom
20-30 15-20 3-5 3—4min Rychlost’ a vytrvalost’ v rychlosti
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5. 2 Rychlostné schopnosti

Rychlostna schopnost’ znamena schopnost’ splnit” pohybovi tlohu v ¢o najkratSom case

(Kasa, 2000, s. 80).

5. 2. 1 Rozdelenie rychlostnych schopnosti
Rychlostné schopnosti mézeme rozdelit’ do dvoch kvalitativne odlisSnych celkov.
1. Reakené rychlostné schopnosti

2. Akené rychlostné schopnosti

5. 2. 1. 1 Rozdelenie reakénych schopnosti
Reak¢nd rychlostna schopnost’ znamena schopnost’ reagovat’ na dany podnet v ¢o nakratSom

Case. Je to Cas od zacCiatku podnetu po zaciatok samotného pohybu.

Reakéné schopnosti delime:

a) z hl'adiska pdsobiaceho podnetu na:

- vizualne (reakcia na svetlo, reakcia na pohyb)
- akustické

- taktilné

b) z hl'adiska mnoZstva podnetovej informacie o:
- jednoduchom type podnetu — jednoduchej odpovedi (jednoduchy reakény ¢as)
- zlozitom type podnetu — zlozitom type odpovedi (disjunktivny reakény ¢as)

Reakény cas je doba, ktora uplynie od zaciatku podnetu po zaciatok reakcie.

Aj napriek tomu, ze reakény Cas je zo vSetkych pohybovych schopnosti najviac geneticky
podmieneny, je mozné ho tréningom rozvijat' a to hlavne v senzitivnom obdobi. Choutka —
Dovalil (1991, s. 84) uvadzaju, ze reakény Cas je mozné zlepsit' o 10 — 15%. Senzitivne
obdobie a teda vyrazny vyvin reakéného ¢asu u deti nastava medzi 2. a 3. ro¢nikom zakladne;j
Skoly, ¢o je vekové obdobie 7 — 8 rokov (Fec, 2010, s. 90). Fe¢, R. (2010) uvadza v tab. 23

vyvin jednoduchého reakéného ¢asu u deti mladSieho Skolského veku:
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TabuPka 23 Urovei jednoduchého reakéného asu v jednotlivych roénikoch bez rozdielu

pohlavia (Fec¢, R. 2010)

N X SD -95,00% 95,00%

Spolu 1200 527,80 243,75 514,00 541,61
1R 291 737,37 241,67 709,49 765,26
2R 309 682,34 172,28 663,06 701,63
3R 297 348,06 85,99 338,24 357,87
4R 303 345,13 101,39 333,66 356,59

N — pocet, x — aritmeticky priemer, SD — smerodajné odchylka, - 95% - spodna hranica konfidenéného intervalu
pre 95% pravdepodobnost’, 95% - horna hranica konfidenéného intervalu pre 95% pravdepodobnost’, IR — prvy
ro¢nik, 2R — druhy roénik, 3R — treti ro¢nik, 4R — Stvrty ro¢nik

Z tabul’ky 23 je vidiet, Ze Uroven jednoduchého reakéného Casu mé so stipajiicim vekom
zlepsujuci sa trend. Uroven reakéného ¢asu v prvom roéniku bola x = 737,37. Priemerny
reakény &as dospelého &loveka je okolo 200 ms. Celikovsky et al. (1982, s. 141) udava
hodnotu az 250 ms. Ak sa teda reakény ¢as dospelého ¢loveka pohybuje v intervale 200 —
250 ms, ako to udidva Woodworth — Schlosberg (1959, s. 23), reakény ¢as v prvom ro¢niku
predstavoval 295 — 368,7% z hodnoty dospelych. Percentualne, v druhom ro¢niku jednoduchy
reakény Cas tvoril 273 —341,2 % z hodnoty dospelych.

Rapidne zlepSenie urovne jednoduchého reakéného ¢asu nastalo v tretom ro¢niku, kde tiroven
reakéného ¢asu dosiahla hodnotu x = 348,06, ¢o znamena 139 — 174% z hodnoty dospelych.
To predstavuje zlepSenie oproti druhému ro¢niku o 334,29 milisekundy.

Prudky narast rozvoja rychlosti reakcie sa zastavil vo Stvrtom ro¢niku., kde sme zaznamenali
hodnotu x = 345,23, ¢o znamena zlepSenie len o 2,93 milisekundy. Zastavenie vyvinu
jednoduchého reakéného Casu v tretom ro¢niku neznamend jeho Uplné ukoncenie, pretoze
jeho hodnota vo $tvrtom ro¢niku predstavuje 138,1 — 172,6% z hodnoty dospelych.

Na zéklade vysledkov z tabulky 23 mézeme zhrnut, Zze jednoducha reakcia v prvom a druhom
ro¢niku je na nizkej Grovni, ale rychlo sa vyvija s prudkym narastom v druhom roéniku. V
trefom rocniku je reakény Cas uz na pomerne vysokej Urovni a jeho vyvin sa relativne

zastavuje.
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Tabula 24 pravdepodobnosti omylu ziskanych na zaklade Duncanovho testu ukazuje

Statisticki vyznamnost’ rozdielu priemerov medzi prvym druhym a tretim ro¢nikom. Medzi

tretim a Stvrtym ro¢nikom sme nezistili $tatisticky vyznamny rozdiel.

Tabul’ka 24 Duncanov test pravdepodobnosti odliSovania aritmetickych priemerov (Feg,

2010)
Priemery 737,37 682,34 348,06 345,13
1R 2R 3R 4R
1R 0,000039 0,000011 0,000003
2R 0,000039 0,000009 0,000011
3R 0,000011 0,000009 0,824735
4R 0,000003 0,000011 0,824735

1R — prvy ro¢nik, 2R — druhy ro¢nik, 3R — treti rocnik, 4R — Stvrty rocnik. Cim niz$ia hodnota, tym vysSia
pravdepodobnost, Ze existuje rozdiel medzi skimanymi premennymi. Za $tatisticky vyznamni sme povazovali

hodnotu mensiu ako 0,05. Vyznamné hodnoty st vyznacené ¢ervenou farbou (hrubsie).

Pre vyvin disjunktivneho reakéného ¢asu uvadza Fec¢ (2010) nasledovné hodnoty pre 1 — 4

ro¢nik zékladnej Skoly:

TabulPka 25 Uroveni disjunktivneho reakéného Gasu v jednotlivych roénikoch bez rozdielu

pohlavia (Fec, 2010)

N X SD -95,00% 95,00%
Spolu 1200 606,67 235,02 593,36 619,98
1R 291 796,74 238,27 769,25 824,23
2R 309 751,79 162,72 733,58 770,00
3R 297 429,55 111,69 416,80 442,30
4R 303 449,75 116,77 436,55 462,95

N — pocet, x — aritmeticky priemer, SD — smerodajna odchylka, - 95% - spodné hranica konfiden¢ného intervalu
pre 95% pravdepodobnost’, 95% - horna hranica konfidenéného intervalu pre 95% pravdepodobnost’, IR — prvy
ro¢nik, 2R — druhy ro¢nik, 3R — treti rocnik, 4R — Stvrty rocnik

V prvom ro¢niku bol disjunktivny reakény cas deti 796,74 ms (tab. 25). Ak sa priemerna
hodnota dospelych pohybuje v intervale 300 — 350 ms, reakény ¢as deti prvého roénika tvoril
265,6 — 227,6% z hodnoty dospelych.
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V druhom ro¢niku doslo k Statisticky vyznamnému zlepSeniu disjunktivneho reakéného Casu,
kedy jeho hodnota poklesla na 751,79 ms (tab. 21), ¢o predstavuje zlepSenie o 44,95 ms.
V druhom roéniku disjunktivny reakény Cas tvoril 214,8 — 250,1% z hodnoty dospelych.

V tretom ro¢niku doSlo k vel'mi vyraznému zlepSeniu disjunktivneho reakéného casu. Jeho
hodnota klesla na 429,55. To predstavuje zlepsenie o 322,24 ms. Statisticky a vecne je tento
rozdiel aritmetickych priemerov vysoko vyznamny (tab. 26). Hodnota disjunktivneho
reak¢éného ¢asu tvorila v tretom roéniku 127,3 — 143,2% z hodnoty dospelych.

Vo Stvrtom ro¢niku sme zaznamenali zhorSenie reakéného ¢asu v porovnani s tretim
ro¢nikom. Testami overujucimi Statistickl vyznamnost’ rozdielu priemerov sme vSak medzi
tymito ro¢nikmi nezistili Statisticky vyznamny rozdiel ani jednym s nami aplikovanych testov,

ktorymi sme zist'ovali Statisticki vyznamnost’ v tomto vyskume (tab. 26).

Tabulka 26 Duncanov test pravdepodobnosti odlisovania aritmetickych priemerov (Urovei

disjunktivneho reakéného Casu bez rozdielu pohlavia)

Priemery 796,74 751,79 429,55 449,75
1R 2R 3R 4R

1R 0,000799 0,000003 0,000011

2R 0,000799 0,000011 0,000009

3R 0,000003 0,000011 0,131753

4R 0,000011 0,000009 0,131753

1R — prvy ro¢nik, 2R — druhy ro¢nik, 3R — treti rocnik, 4R — Stvrty rocnik. Cim niz$ia hodnota, tym vysSia
pravdepodobnost, Ze existuje rozdiel medzi skimanymi premennymi. Za $tatisticky vyznamni sme povazovali

hodnotu mensiu ako 0,05. Vyznamné hodnoty st vyznacené ¢ervenou farbou (hrubsie).

Na zaklade prezentovanych vysledkov mdZeme konstatovat’, Ze nie je rozdiel medzi Ziakmi
tretieho a stvrtého ro¢nika, ¢o sa tyka disjunktivneho reakéného ¢asu. V prvom a druhom
ro¢niku disjunktivny reakény Cas je na pomerne nizkej trovni v porovnani s dospelymi.
V tretom a Stvrtom ro¢niku je vSak reakény Cas uz znacne vyvinuty, ale nedosahuje eSte

hodndt dospelych.

Reak¢ny ¢as ma viacero charakteristik, ktoré Fe¢ (2010, s. 40) rozdel'uje takto:
o Uroveii — samotna rychlost’ reakcie
e Stabilita — schopnost’ reagovat’ na opakované podnety priblizne rovnako rychlo.

e Kvalita — schopnost’ reagovat’ spravne (nespravna reakcia mdze byt horsia ako ziadna
p g p p
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5. 2. 1. 2 Rozdelenie akénych rychlostnych schopnosti
Akéna rychlostnii schopnost’” Celikovsky (1982 s. 100) definuje ako ,,Schopnost’ previest
ur¢itu pohybova ulohu v ¢o najkratSom casovom tuseku od zapocatia pohybu, pripadne
maximalnou frekvenciou“. Choutka — Dovalil (1991, s. 73) udavajd, Ze sa jedna o ¢innost’
bez alebo s malym odporom s dobou trvania do 20 s. Po reakénych schopnostiach je tato
schopnost’ druhou najviac geneticky podmienenou. Jej geneticka podmienenost’ sa udava na
70 — 80%.
Rychlost’ pohybu v komplexnom pohybovom prejave sa podl'a Choutku — Dovalila (1991, s.
76) sklada z:

e Schopnosti akceleracie

e Schopnosti maximalnej frekvencie pohybu

e Schopnost rychlej zmeny smeru

Rozdelenie akénych rychlostnych schopnosti:
e Pri jednordzovom prevedeni
e Pri opakovanom (cyklickom) prevedeni (frekvencnd rychlostna schopnost’)
e Pri jednoduchom elementarnom pohybe

e Pri komplexnom pohybovom akte

Glesk — Harsanyi (1992) pri rychlostnej schopnosti u jednorazovych pohybov, ktord nazyvaju
pohybovéd rychlost’, rozliSuju z hladiska druhu pohybu rychlost Startovu, skokansku,
vrhac¢skuq, strelecku uderovu atd’.
Ak sa v pohybovom akte, ktorého zéklad tvoria rychlostné schopnosti prejavi viacero
schopnosti, hovorime o hybridnych forméch pohybovych schopnosti, kam radime:

¢ silovo rychlostnu schopnost’

e vytrvalostne rychlostni schopnost’

e koordinacne rychlostni schopnost’.

,»S ohladom na konkrétne pohybové tlohy a pre potreby telocvicnej a Sportovej praxe sa
pouziva tieZ oznaGenie rychlostnych schopnosti podla uéelu (Celikovsky 1985 s.102)*. Z
tohto hladiska delime rychlostné schopnosti na bezeckdl rychlostnu schopnost’, hernu

rychlostna schopnost’, rychlostnii schopnost’ so zmenou smeru, atd’.
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Oblast’ rychlostnych schopnosti je znaCne heterogénna. Dostatocnd homogenita tejto
schopnosti sa najde iba u koordinaéne dostatoéne podobnych &innosti. Podla Celikovského
(1985) neexistuje vyznamnej$ia stvislost medzi rychlostou elementarnych pohybov a
komplexnych pohybovych aktov. ,Rychlost’ v celistvom koordina¢ne naro¢nom pohybe mé
viacero zavislosti, napr. rychlost’ pohybu v behu zavisi od diZky kroku, dizka kroku potom na
diZke kongatin a sile odrazu“ (Zaciorskij 1970, s 73). To znamena, Ze rychlost vysledného
pohybu nemusi byt’ prejavom rychlostnych schopnosti.
Podrl'a Celikovského (1985) je rychlost’ elementarnych pohybovych aktov vo vieobecnosti
ovplyvnena tymito faktormi:
a) drahou a smerom pohybu

- rychlejSie su pohyby ktoré vykondvame v kratSom case po dlhsiu dobu a po priamej drahe

- rychlost’ pohybu klesa po kazdej zmene smeru

- vertikalne pohyby su rychlejSie ako horizontalne

- maximalna rychlost’ pohybu je obvykle v prostriedku drahy pohybu
b) zapojenou Castou tela

- rychlejsie st pohyby mensich Gasti tela a pohyby kongatin v distalnych kiboch

- vyznamna zavislost’ sa prejavuje medzi pravou a 'avou konc¢atinou, zanedbatel'na medzi

hornymi a dolnymi konc¢atinami

c) vonkajSim obmedzenim

- rychlejsie su pohyby koordina¢ne jednoduché s malym vonkaj$im odporom

Pri¢inou nesuladu medzi prejavom rychlosti v elementarnych pohyboch a komplexnych
pohybovych aktoch st koordinaéné schopnosti, ktoré¢ sa ovela vdcSou mierou zapajaja do
komplexnych pohybovych aktov ako pri elementarnych pohyboch. Celikovsky (1985)
uvadza, ze neexistuje zavislost medzi rychlostou hornych a dolnych koncatin. Neexistuje
vzt'ah medzi rychlostnou pohybovou schopnostou v jednoduchych pohyboch a frekvencénou
rychlostnou schopnostou, ktora je podla Celikovského (1985) podmienena inymi
mechanizmami. Rychlost’ pohybov pri komplexnom pohybovom prevedeni bude teda zavisiet’
od rychlostnych schopnosti v elementarnych pohyboch jednotlivych ¢lankov tela, od
frekvencnej rychlostnej schopnosti, od urovne rozvoja prislusnych koordina¢nych schopnosti,
reakéného Casu a v neposlednom rade aj od Urovne osvojenia si techniky pohybu. Podla
Zaciorského (1970) rychlost’ komplexného pohybového aktu vyjadruje nepriamo rychlostné
schopnosti ¢loveka vSeobecné a rychlostné prejavy v elementarnych pohyboch sa javia ako
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zakladné ukazovatele. Rychlostné schopnosti zavisia aj od urovne silovych a vytrvalostnych

schopnosti (Choutka — Dovalil, 1991, s. 76). Vytrvalostné schopnosti pomahaju udrzat

maximalnu rychlost pohybu co najdlhSie, respektive do skoncenia pohybovej ulohy.

Z uvedeného vyplyva, ze rozvoj rychlostnych schopnosti mézeme podporitt vhodnym

rozvojom a osvojovanim:

Silovych schopnosti
Vytrvalostnych schopnosti
Koordinaénych schopnosti

Techniky pohybu

Urovei rychlostnych schopnosti vyrazne podmietiuje vykon v mnohych $portoch. Frekvenéna

rychlost je potrebnd pre Sprinty, box, cyklistiku, rychlokor¢ulovanie atd. Rychlost

elementarnych pohybov a pohybovych aktov je potrebna pre Sportové hry, zapasenie, dZudo,

gymnastiku (r6zne skoky na prostnych) atd’.

5. 2. 2 Faktory ovplyvitujuce prejav rychlostnych schopnosti

Jednoduchy a disjunktivny reakény cas

Vnutrosvalova a medzisvalova koordinacia

Pocet rychlych svalovych vlakien

Cim viac, tym je jedinec viac disponovany

Pomer vel'kosti nervosvalovej platnicky u svalovému vlaknu.

Je vyhodné, ak nervosvalova platnicka je ¢o najvacSia vzhl'adom ku svalovému
vlaknu. To umozni vylucit’ viac acetylcholinu a na vacsej ploche, €o sposobi rychlejsie
podrazdenie svalového vlakna a tym aj jeho rychlejSiu kontrakciu.

Svalova hypertrofia

Rozvoj silovych schopnosti suvisi so svalovou hypertrofiou do uréitej miery. Cim je
svalové vlakno hrubsie, tym viac sily m6Ze generovat’ a tym vécsie zrychlenie moze
Clanku tela udelit, pretoze zrychlenie zavisi priamo Umerne od poOsobiacej sily
a nepriamo umerne od hmotnosti. Rychlost’ vysledného pohybu zas zavisi na zrychleni

a case.

a=F/m

a — zrychlenie
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F - p6sobiaca sila
m — hmotnost’
v=at

v = rychlost’

t - Cas

Cim je svalové vlakno hrubsie, tym viésie zrychlenie moze ¢lanku tela udelit, ale na
druhej strane hrubsie svalové vldkno je aj tazSie, co ovplyviiuje rychlost’ pohybu
zaporne. S hrabkou svalového vlakna tiez klesa pomer nervosvalovej platnicky ku
svalovému vlaknu, ¢o tiez ovplyviiuje rychlost pohybu zaporne. Preto je potrebné
vytvorit’ vhodny pomer vyssie spomenutych ukazovatelov tak, aby vysledna rychlost’
pohybu mohla byt’ ¢o najvyssia (preto st Sprintéri svalnaty, ale nemaju tak velké svaly
ako kulturisti.

Vzdialenost’ iponu svalového vlakna na kost’ od bodu otacania.

Cim je upon blizsie, tym bude vysledna uhlovéa rychlost’ ¢lanku tela vyssia, ale na
druhej strane to zaporne ovplyvni prejav sily.

Dizka jednotlivych &lankov tela

Cim je ¢lanok tela dlhsi, tym bude pri rovnakej uhlovej rychlosti obvodova rychlost
konca ¢lanku vyssia. Na druhej strane, dlhsi ¢lanok bude aj tazsi a a taktiez bude
potrebna vicsia sila. Viacsia sila bude potrebna aj v pripade rovnakych hmotnosti,
pretoze dlhsi ¢lanok ma vicsie rameno otacania ako kratsi ¢lanok, a teda na udelenie
rovnakej rychlosti bude sa musiet’ v pripade dlhSieho ¢lanku vyvinut’ vécsia sila, aby
sa prekonal vyssi rotaény moment dlhicho &lanku ktory zavisi od hmotnosti a dizky
¢lanku. Optimalna diZka bude teda zavisiet od pomeru d’alich spolupdsobiacich
faktorov. Preto priemerna vyska Sprintérov svetovej irovne nie je 2 m ale ani 160 cm.
Hmotnost’ kosti

Niektori 'udia maju l'ahSie akosti ako ini. Tento faktor vyrazne ovplyviiuje hmotnost
tela. Cim je hmotnost tela mensia pri konitantnych ostatnych parametroch, tym by

mala byt rychlost’ pohybu vyssia.
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5. 2. 3 Rozvoj rychlostnych schopnosti

5. 2. 3. 1 Periodizacia rozvoja rychlostnych schopnosti

Rozvoj rychlostnych schopnosti pozostava za nasledujucich faz:

1. Rozvoj aer6bnej a anaerébnej vytrvalosti

2. Rozvoj maximéalnej rychlosti a anaerébnej vytrvalosti

3. Rozvoj Specifickej rychlosti, agility a reakéného ¢asu

Obrazok 25 Sekvencia rozvoja rychlostnych schopnosti (Bompa — Haff, 2009, s. 333)

I. Tréningovy blok I1. Tréningovy blok | I11. Tréningovy blok
Priméarny dbraz Maximalna sila Vybusnost’ Rychlost’ a agilita
Sekundarny déraz Vybusnost’ Rychlost’ a agilita Vybusnost’
Tercialny doraz Rychlost’ a agilita Maximalna sila Maximalna sila
Trvanie (tyzdne) 2-4 2-4 1-2

Rozvoj rychlostnych schopnosti sa podl'a Dovalila et al. (2002, s. 138) odportca zaradit’ do
druhej tretiny pripravného obdobia, kde paralelne moéze prebichat’ rychlostno-silovy
a rychlostno-vytrvalostny tréning. Uvedeny kolektiv autov odportéa planovat jednu
tréningovil jednotku, alebo jej Cast’ na rozvoj rychlosti aj v ¢ase, kedy neprebieha rozvoj

rychlostnych schopnosti.

Rozvoj aer6bnej a anaerdbnej vytrvalosti

Prvym krokom pri rozvoji rychlosti je naucit, resp. zdokonalit’ spravnu techniku. Tréning je
navrhnuty tak, aby okrem nacviku spravnej techniky rozvijal aerébnu a anaerdébnu vytrvalost.
Pre rozvoj aerdbnej vytrvalosti Sprintérov, ktord rozvijame ako prvd, sa napriklad v tejto faze
uplatiiuji  extenzivne metddy tempového tréningu (Extensive tempo training). Tieto
pozostavaju z opakovania Usekov dlhSich ako 200 m intenzitou nizSou ak 70 % z maximalnej
rychlosti so 45 s oddychom medzi opakovaniami a2 min. medzi sériami (Bompa — Haff,
2009, s. 144).

Pre rozvoj anaerobnej vytrvalosti, ktord rozvijame po rozvoji aerobnej vytrvalosti sa
pouZivaju intenzivne metddy tempového tréningu (Intensive tempo training), pre ktoré je
charakteristicka intenzita 80 — 90%, Useky do 80 m s30 s. — 5 min. oddychom medzi
opakovaniami a 3 — 5 min. medzi sériami (Bompa — Haff, 2009, s. 145).

V tejto faze sa tieZ pouZiva rozvoj rychlostnej vytrvalosti (Speed endurance training), pre
ktory je typicka intenzita 90 — 100 % z maximalnej rychlosti, Usekmi 50 — 150 m a

s intervalmi odpoc¢inku 1 — 10 min medzi opakovaniami a 3 — 4 min. medzi sériami.
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Rozvoj maximalnej rychlosti a anaerébnej vytrvalosti

V tejto faze sa na rozvoj maximalnej rychlosti pouzivaju useky 20 — 80 m, ktoré sa beZia
intenzitou 90 — 100 % z maximalnej rychlosti, s intervalmi odpoc¢inku 3 — 5 min medzi
opakovaniami a 6 — 8 min. medzi sériami.

Pre rozvoj anaerébnej vytrvalosti sa vtejto faze pouZivaji metddy zamerané na rozvoj
glykolytického systému a laktatovej tolerancie, ktoré pozostavaju z Usekov do 80 m s
intenzitou 95 — 100 % z maximalnej rychlosti, sintervalom oddychu 1 min. medzi

opakovaniami a 4 min. medzi sériami.

Rozvoj Specifickej rychlosti agility a reakéného ¢asu
Tato poslednd faza je zamerand na rozvoj Specifickej rychlosti pozadovanej Sportovou
diciplinou. V mnohych pripadoch je potrebné rychlost’ v behu transformovat’ do rychlosti so

zmenou smeru v kombinacii s reakciou na vzniknut( situdciu.

5. 2. 3. 2 Rozvoj reakénych schopnosti

Rozvoj jednoduchého reakéného ¢asu

Pre rozvoj jednoduchého reakéného Casu sa vykonavaju rozne ¢innosti na povel - v atletike
Starty z rbznych poléh na zapisknutie (zvukovy signal), v dZzude dohodnuté reakcia (obrana)
proti presne definovanému (dohodnutému) utoku (taktilny signél). V boxe napriklad presne
dohodnuta obrana proti presne dohodnutému utoku (utok lavy direkt na bradu - obrana
nastavenie pravej dlane), na zdvihnutie lapy lavy direkt (vizualny signdl), alebo vykonanie
Uderu popripade dohodnutej kombinacie Gderov na povel trénera (povel — ruka v pést’ a rychlo

otvorit’ a zatvorit’ dlan).

Rozvoj disjunktivneho reakéného ¢asu

e Hra ¢ierny a biely
Deti stoja v dvoch radoch asi 1,5 m od seba a st otoceni oproti sebe. Jeden rad je oznaceny
ako biely, druhy ako Cerveny. Ucitel’ zakri¢i biely alebo Cierny. Chyta ten rad, na ktory ucitel’
zakri¢i. Druhy rad utekd za Ciaru, kde uz sa chytat’ nesmie. Za kazdé chytenie iného Zziaka
(mo6ze chytit’ aj viac naraz) ziskava ziak +. Ak je chyteny, ziskava -. Plusy a minusy sa na
zaver odpocitaju a vyhrava ten Ziak, ktory ma najviac +.

e Dvojice klusu za sebou. Na zapisknutie zadny chytd do d’alSicho zapisknutia. Ak

ucitel’ zapiska 2 x chyta ten, ktory kluse vpredu opét’ do dvojitého zapisknutia.
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e Ziaci stoja na &iare v strede telocvi¢ne. Na jedno zapisknutie beZia vpravo, na dve
zapisknutia beZia vl'avo od ¢iary. Vyhrava ten, ktory prebehne métu ako prvy.

e Vymedzit' branky po dlhej strane telocvi¢ne. Jeden z dvojice je brankar a chyta loptu,
ktor( druhy z dvojice kope alebo hadZe s cielom dat” gol.

e Dvojice stoja oproti sebe v pripaZzeni predpazmo. Jeden z dvojice ma dlane otoc¢ené
hore, druhy dole a poloZené na dlaniach cvi¢ebného partnera. Ten, ktory ma dlane
hore sa snazi trafit’ ruky svojho partnera, ktory sa mu snazi uhnit. Ak sa mu to podari
vymenia sa (menit’ sa mozu aj po 5 — 10 pokusoch).

e Cvicenci stoja oproti sebe, obidvoma rukami sa drzia na pleciach a snazia sa svojmu
partnerovi stupit’ na chodidlo. Cvi€enie je mozné st’azit’ tak, ze 'avou nohou je mozné

stupit’ len na avii nohu a pravou len na pravd.

Disjunktivny reakény ¢as je velmi dolezity pre Upolové Sporty ato hlavne tam, kde su
povolené udery. Pre upolové Sporty je potrebné naucit’ spravne bojové navyky, ¢im sa zvysi
kvalita reakéného Casu. Na to je mozné vyuzit’ riadeny sparing v boxe alebo kick boxe, alebo
riadeny zapas Vv jude alebo zapaseni. Ten spociva v presnych ulohach, napr. predpisany Gtok,
¢ipredpisana obrana. Ak to Sportovci zvladnu, prejdnd na iny typ Utoku aind obranu,
nasledne to spoja, aby Sportovec reagoval na mozné alternativy. Postupne je mozné
alternativy utoku zvySovat’. Stale Gto¢i len jeden podl'a dohody a potom sa sUperi vymenia.
Taktiez v sportovych hrach je potrebné naucit’ riesit’ modelové herné situacie, ¢im sa zrychli

reakcia na konkrétne vzniknutu situaciu.

5. 2. 3. 3 Rozvoj akénych rychlostnych schopnosti

Senzitivnym obdobim pre rozvoj rychlostnych schopnosti je vek 10 — 14 rokov. V tomto veku
by sme sa teda mali zamerat’ na rozvoj rychlostnych schopnosti. Maximalna uroven rozvoja
rychlostnych schopnosti sa dosahuje vo veku 18 — 21 rokov, kedy sa troven rychlostnych
schopnosti vyrazne podpori rozvojom silovych schopnosti.

Rychlost’ Vv tréningovej jednotke sa trénuje zvyc€ajne ako prva. Pri rozvoji rychlosti je
potrebné, aby cvi¢enec bol oddychnuty. To sa tyka aj prestavok a samotnej doby cvicenia.
Cvicenia je potrebné vykondvat’ maximalnou rychlostou, ale pri dodrzani spravnej techniky.
Spravna technika musi byt teda zvladnuta eSte pred zaciatkom rozvoja rychlostnych
schopnosti. To je doleZité hlavne pri rozvoji rychlosti jednorazovych pohybov a komplexnych

pohybovych aktov. Pri rozvoji &istej rychlosti dizka zataZenia je maximalne do bodu, kedy
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zatne rychlost’ klesat’. To isté plati aj o pocte opakovani a sérii. Tabul'ka 27 udéava zakladné

zasady rozvoja rychlostnych schopnosti.

TabuPka 27 Z&sady rozvoja rychlostnych schopnosti (Choutka — Dovalil, 1991, s. 77 — 82)

Intenzita maximalna
Trvanie cvicenia 5-20s
Interval odpoc¢inku medzi opakovaniami 2 — 5 min.
Interval odpoc¢inku medzi sériami 5—7 min.
Pocet opakovani Cinnosti (beh...) v sérii 3-5
Pocet sérii (pocet cviceni) 3-5
Celkovy pocet opakovani (beh...) 15-20
Sposob odpocinku Skor aktivny
Hmotnost’ zavazia pri posiliiovani 30% maxima, 10 — 25% (Thibaudeau, 2007)

15 - 20 (Verkhoshansky, 2006. s. 8)
10 - 15 (Dovalil, 2002, s. 129)
5 — 10 (Thibaudeau, 2007)

Pocet opakovani v jednej serii pri
posiliiovani

Pocet sérii z jedného cvicenia (posiliiovanie

s ¢inkami) 3-6

Pocet cviCeni (posiliiovanie s ¢inkami) 1-3

Dovalil et al. (2002, s. 129) odporuéaju 4 — 5 cviceni, z kazdého cvicenia 3 série.

Vtab. 27 mozeme sledovat” Siroky rozsah poctu opakovani, ¢o sa tyka posiliovacieho
tréningu. Ten zavisi od Struktlry cvi¢enia. Pri cvi¢eniach, ako napriklad trhy od pasu, bude
pocet opakovani na dolnej hranici. V pripade vyrazov mdze byt pocet opakovani vysSi.
Dolezité je, aby rychlost’ pri vykonavani cvicenia neklesala. To zavisi aj od ¢asu, po ktory sa
cviCenie vykondva. Preto pre cvicenia, ktoré vyzaduja dlhsi ¢as (vacsinou komplexné cvicenia
ako trhy alebo hody v dZude) bude vhodnejsi nizsi pocet opakovani (5 — 6), aby sa cvicenie
nevykonavalo dlhsie ako 20 sektind. Cvi¢enia, ktoré su jednoduché a vyzaduja kratky ¢as, sa
mobZu vykonavat’ aj vo vysSom pocte opakovani, pretoze do 20 sekiind je mozné vykonat
vyssi pocet opakovani. Dolezitejsi je preto Cas vykonavania cvicenia ako pocet opakovani.

Pri nizSom pocte opakovani, alebo pri nizSom case cviCenia sa tréningovy efekt zameriava
viac na rozvoj Cistej rychlosti. So zvySovanim poctu opakovani alebo ¢asu cvicenia k hornej
hranici (20 s) do rychlostného cvi¢enia zavadzame aj vytrvalostni zloZku. To znamena, Ze
cviCenie vtrvani 20 sbude viac zamerané na rozvoj rychlostnej vytrvalosti ako Cdistej

rychlosti.
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V plavani Jursik (1990, s. 67) odporuca nasledovné spdsoby rozvoja Sprintérskej rychlosti

plavcov:

12,5 m (rychlost’ vyssia ako na 25 m): 3 — 4 x 10 opakovani s oddychom 20 — 30 s.
25 m (rychlost’ ako na 25 m + 1 s): 2 — 3 x 10 opakovani s oddychom 20 — 30 s.
50 m (rychlost’ ako na 50 m + 2 s): 2 — 3 x 5 opakovani s oddychom 2 — 3 min.

Pri rozvoji rychlosti hrozi vytvorenie rychlostnej bariéry. Ta sa moZe vytvorit Castym

opakovanim rovnakej rychlosti ur€itej ¢innosti, ¢im sa vytvori dynamicky stereotyp, ktory

bude prekazat' d’alSiemu rozvoju rychlosti. Preto je potrebné rychlost’ pohybu systematicky

obmienat. Na to je mozné vyuzit’ nasledujiice spdsoby:

1.
2.

Cvicenie vykonavat’ v normalnych podmienkach

Cvicenie vykonavat’ v stazenych podmienkach. Podl'a Dovalila et al (2002, s. 133) by
rychlost’ doplnkového zatazenia nemala klesnit’ pod 50 % rychlosti bez zataze. Zataz
by mala byt takd, aby nenartsala sitazni techniku (Zatsiorky — Kraemer, 2006, s.
129)

beh (Sprint) proti vetru alebo inému odporu (tahat’ za sebou pneumatiku alebo maly
padék, lano na brzdiacom bubne...)

beh do mierneho kopca

beh s vestou 3 -5 kg

hod tazSou gulou, diskom oStepom

box so zavazim (kovové valéeky v rukdch o hrubke priblizne gymnastickej hrazdy
a dizky priblizne $irky dlane

cvicenie vykonavat’ v zl'ah¢enych podmienkach beh (Sprint) s vetrom alebo s pomocou
tazného zariadenia (navijak, auto...) beh z mierneho kopca (2 — 3%)

hod l'ahSou gul'ou, diskom oStepom

box bez rukavic (aj rukavice maji ist hmotnost)

Kombinovat’ stazené, normalne podmienky atd’. Matvejev (1982, s. 207) odporuca

pomer norméalnej a tazsej gule pre vrhacov 1:2 — 1:3.

Ak uZ rychlostna bariéra vznikne, je mozné ju prekonat’

1. Vyhasinanim

tréning zameriame na rozvoj inej pohybovej schopnosti a k rychlosti sa vratime neskér

v d’alSom tréningovom cykle
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2. Rozbitim rychlostnej bariéry
e na tento Ucel je mozné pouzit’ cvicenie v zl'ahcenych podmienkach, ktoré umoznia
¢innost’ vykondvat’ supramaximdlnou rychlostou (rychlostou vysSou ako

v normalnych podmienkach).

5. 2. 3. 3. 1 Rozvoj frekvenénej rychlosti
Pre ilustraciu rozvoja frekvencnej rychlosti pouzijeme tréningové prostriedky behu na 100 m,
ktoré je mozné pouzit’ vo vSetkych $portoch vyuZzivajicich beh. Ako indpiracia mozu tieto

prostriedky posluzit’ aj pre d’alSie Sporty, ako napriklad rychlokoréulovanie, cyklistika...

5. 2. 3. 3. 1. 1 Tréningové prostriedky pre rozvoj rychlosti Sprintérov na 100

m.

Starty a kratke Gseky

Pri tejto metode sa bezi od zaciatku maximalnym usilim.
4-8x20-30m

3-6x40-60m

Variantné metody Startov a kratkych Usekov (princip kontrastu)
2 — 3 série x 3 — 4 opakovania 10 m. nizky Start (striedavo bez zataze a s vestou (3 — 5 kg)

Oddych: medzi opakovaniami 3 — 4 min. medzi sériami 4 — 8 min.

2 — 3 série X 3 — 4 opakovania 20 - 30 m polovysoky start (striedavo bez zataze a s vestou (3
-5Kkg)

Oddych: medzi opakovaniami 3 — 4 min, medzi sériami 4 — 8 min.

Metéda behov na ¢as
3 — 4 série X 3 — 4 opakovania 60 — 70 m (maximéalna intenzita)
- prestdvky medzi opakovaniami 2 min.

- prestavky medzi sériami 4 — 8 min.
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Cupitavy beh
4-8x5-10m
2-6x20-30m

Prebehy po rebriku leZiacom na zemi - stapit medzi kazda prie¢ku obidvoma nohami

(Ladder speed run) - agility

Prebehy po rebriku leZiacom na zemi - stapit’ medzi kazda prie¢ku jednou nohou — kazda

druha priecka prava noha a kazda prva priecka prava noha (Ladder Stride run) — agility

Prebehy nizkych prekézok - 20 cm vysokych (Run Through Hurdle) - agility

Prebehy dvoch radov prekaZok — jednou nohou cez pravy rad prekazok, druhou cez lavy

rad prek&zok (Hurdle fast legs) - agility

Nizky poklus, vysoky poklus, Zdvihanie kolien s kopom do sedacej ¢asti (But Kkickers),
zakopavanie

2 —5x 10 - 20 m (maximalna frekvencia)
Beh proti stene trvanie do 10 s

Beh do kopca alebo schodov
2-5%x20-30m

Stupriované beZecké useky

Pri tejto metdde sa usiluje o dosiahnutie maximalnej rychlosti na poslednych 8 — 10 m
BeZecké Useky, ktorych cielom je maximélna rychlost’ sa behaji do dizky 80 m Pred kazdym
bezeckym tisekom odporucaji Glesk — Harsanyi (1992 s. 75) 3 — 4 s. pred zac¢iatkom useku
vykonat nizky poklus maximalnou frekvenciou na 4 — 8 m. To umoZni dosiahnut’ po¢as behu
vyssiu frekvenciu

6-10x60-80m

4-6x80-120m
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Letmé bezecké Useky
Useky bezané maximalnou rychlostou (20 — 50 m) po predchadzajicom nabehu 15 — 30 m
4-6x20-50m

RozloZené useky

Pocas behu sa meni tempo

2 - 5x 100 m (30 m rychlo 40 m vypustit’ 30 m rychlo)
2 —-5x 100 m (50 m rychlo 30 m vypustit’' 20 m rychlo)
2 - 5x 100 m (60 m rychlo 20 m vypustit’ 20 m rychlo)
2 —5x 120 m (40 m rychlo 40 m vypustit’ 40 m rychlo)
2 -3x 150 m (50 m rychlo 50 m vypustit’ 50 m rychlo)

DIhé Useky (rozvoj Specialnej vytrvalosti)
2-5x150-200m
1-3x300-400m

Priklady tréningu Sprintérov na 100 m
e Rozcvicka
e Atleticka abeceda (Sprint Drills) — zamerané na rozvoj rychlosti
e 4x 120 m (vytrvalost’ v rychlosti)
e 6 x50 m tahanie zat'azenych sani
e Cool down
e Strecing
e Rozcvicka
e 5x20 moddych medzi opakovaniami 1 min, po odcviceni série 3 min.
¢ 5x 30 m oddych medzi opakovaniami 1 min, po odcviceni série 3 min.
¢ 5 x40 m oddych medzi opakovaniami 1 min, po odcvi¢eni série 3 min.
e 1 x kruhovy tréning - skoky
- Dava vpred - prava vpred, koleno zadnej nohy dotyk zeme (Lunge Jumps) 30
s skoky, oddych 60 s
- Z podrepu vyskok a skréit’ nohy (Tuck Jumps) 30 s. skoky, oddych 60 s.
- Z podrepu skoky vpravo a vl'avo (Lateral squat jumps) 30 s. skoky, oddych 60 s.
- Stoj rozkro¢ny a spit’ do stoja spojného (Struddle jumps) 30 s. oddych 60 s.
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Posiliiovanie (trhy nadhody)

Cool down

Priklad tréningu $printéra podl'a (Bompa — Haff, 2009, s. 252):

Rozcvicka 20 min., na konci skokové cvicenia

4 x20 m.

4 x 40 - 60 m. Sprint s vetrom

Starty 12 x 30 m. oddych 1 — 20 min.

Specialna vytrvalost' 8 x 120 m. (3/4 silim = 14 s)
Tréning vybusnosti 4 x 8 — 10 opakovani

Cool down 800 m.

Stre¢ing 15 min.

Masaz 10 — 15 min.

5. 2. 3. 3. 1. 2 Rozvoj frekven¢nej rychlosti v boxe kickboxe a podobnych

Sportoch

Vsetky tieto cvi¢enia mdzu byt vykonavané na vizudlny alebo zvukovy signél a do vzduchu

alebo vreca

3 x 6 opakovani Tavy a pravy direkt maximalnou frekvenciou (do vreca alebo do
vzduchu

3 x 6 opakovani Tlavy apravy hak maximalnou frekvenciou (do vreca alebo do
vzduchu

3 x 6 opakovani 2 x lavy direkt a 1 X pravy direkt maximalnou frekvenciou (do vreca
alebo do vzduchu

3 x 3 opakovania 4 x 'avy a pravy direkt

3 x 3 opakovania 4 x 'avy a pravy hak

3 x 3 opakovania 2 x l'avy direkt 1 x pravy direkt 1 x lavy hék...

2 x kop na hlavu bez spustenia nohy na zem - mawashi geri v karate

1 x kop na pas 1 x na hlavu bez spustenia nohy na zem - mawashi geri v karate
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5. 2. 3. 3. 2 Niektoré tréningové prostriedky na rozvoj elementarnych

pohybov a komplexnych pohybovych aktov

3 x 3 — 4 opakovania rondat v gymastike

10 — 25 x nastup na uci — komi (rychlost’ postupne narastd az po maximalnu a pri
poslednom nastupe sa super hadze). Najdolezitejsim cvicenim rychlosti pre dzudo je
uci — komi (Vachun, 1978, s. 75)

3 x 6 opakovani nastup na Ippon Seoi Nage v dZude (opasok pripevnit’ o rebriny alebo
so spolucvicencom)

3 x 6 hodov v dZzude alebo zapaseni (cvicenie sa vykonava v trojiciach)

3 x 6 kombinacie hodov (naznacenie jedného hodu, prevedenie druhého)

V zapaseni: zadny zvrat s panakom (hody do zéklonu) 30 sekund, zéhlavny hmat
s cvicnym pandkom 30 sekind (Novak, 1964, s. 43)

3 x ¢Inkovy beh 5 x 5 m (bezi sa stale vpred)

3 x ¢Inkovy beh 6 x 5 m (bezi sa vpred a vzad)

3 x ¢Inkovy beh 6 x 5 m (beZi sa bokom vl'avo a vpravo spdsobom krok prisun)

3 x beh so zmenou smeru (obiehanie kuzelov) celkova dizka behu 20 — 30 m
(basketbalisti a hddzanari mozu pri tom driblovat’ loptou)

Poskoky na jednej nohe ¢o najrychlejsie vpred a vzad

Poskoky na jednej nohe ¢o najrychlejsie vpravo a vlavo

V kickboxérskych Sportoch r6zne kombinéacie Uderov a kopov, napriklad kombinacia 1 x front

kick 1 x round kick 'avou nohou 1 x pravy direkt. 3 x 6 opakovani na jednu stranu potom je

vhodné rovnaky pocet spravit’ aj opacnom garde . Najlepsie je cvicit' takymto spdsobom: 1 x

6 opakovani v l'avom garde 1 x 6 opakovani v pravom garde, tak aby sa dokopy vykonalo 6 x

6 opakovani (to plati pre vSetky bojové Sporty a vo vsetkych cvienia popisovanych v tejto

publikacii).

V Sportovych hrach nacvik roznych kl'u¢iek spojenych so strel’bou na branu alebo kés 3 x 4

opakovania na jednu stranu syst¢émom 1 x 4 opakovania vlavo 1 x 4 opakovania vpravo

a spolu 6 x 4 opakovania na obe strany (je mozne tieZ v jednej sérii strany striedat’).
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5. 2. 3. 3. 3 Vytrvalost’ v rychlosti

Metddy rozvoja vytrvalosti v rychlosti uvadzame v tabul’ke 28.

Tabulka 28 Metddy rozvoja rychlosti a vytrvalosti v rychlosti

Zameranie na energeticky

systém Pohybové Vzdialenost’ %z oddych
Typ globalne {pecifické schopnosti (m) vykonu Opakqvanla Se_rle
tréningu (min) (min)
ATP - CP Rychlost’ 20-80 95-95 3-5 6-8
Rychlost’ anaerdbny - Rychlost’ + _ 95 - _ _
glykolyticky vibusnost 20-80 100 3-5 6-8
Krdtkodobd | 5y g5 | 9995 | 1.2 | 5-7
rychlost
ATP- CP Kratkodoby 95 - 7_
ryychlf)st +’ 50 - 80 100 2-3 10
vybus$nost
, . , . Kratkodoba 90 -
Rychlostna vytrvalost anaerobny rychlost do 80 100 1 4
glykolyticky | Kratkodoba 95 -
rychlost’ + Do 80 1 4
SR 100
vybus$nost
e Rychlostna )
glykolyticky vytrvalost 80 - 150 95-95 5-6
Extenzivne Aerébny OX|dat!vny Aerob.na nad 200 m do 70 Do45s do 2
Tempo metabolizmus kapacita
Intenzivne | A€robno- | glykolyticko- | Anaerdbna Do 80 80-90 Y%-5 2-3
anaerébny oxidativny kapacita
Dlhodoba
Anaerébny Ak-l;) Tygsk Rychlostna | 150-300 | 90-95 10-12
9 y vytrvalost’
Speciélna Dlhodoba
R L Rychlostna 95 -
vytrvalost glykolylticky Vytrvalost 150 - 300 100 12 -15
+ vybusnost’
o Laktatova 95 - Uplna
glykolyticky tolerancia 300 - 600 100 regeneracia

Typickou atletickou disciplinou vyuZivajucou vytrvalost' v rychlosti je beh na 400 m. O

metddach rozvoja vytrvalosti v rychlosti piSeme aj v kapitole zameranej na vytrvalost'.

Nasledujuca tabul'ka 29 zobrazuje metédy rozvoja Specifickych pohybovych schopnosti behu

na 400 m.
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5.2.3.3.31Behna400 m
TabuPka 29 Rozvoj Specidlnych rychlostnych schopnosti v behu na 400 m

Bezecka vlastnost’ Pocet usekov (tempo) Dlzka useku (m) Dlzka prestavky (tempo)
Suvisly beh 5000 — 10000 m
Vseobecna vytrvalost’ | Suvisly beh (AP-ANP) 15 - 45 min
Suavisly beh (ANP) 20 min.
4 (maximalna rychlost’) 600 m 10 min.
Tempova vytrvalost | 5 (maximalna rychlost’) 500 m 10 min.
8 (800 m) 400 m 2,5 min
200 m 3 x 1 min.,
8 (400 m) . ) ) )
2 min. 3 min. 4 min. 5 min.
L 200 m 2 min.
Specialne tempo 8 (400 m) )
300 m 2 min.
6 (400 m)
50-100-150-200- Chdédza rovnaka vzdialenost’ ako
1 (400 m) .
300-350 m pracovny Usek
10 (max. rychlost) 100 m 5—10 min.
6 (max. rychlost) 150 m 5—10 min.
Tempova rychlost’ 5 (max. rychlost) 200 m 10 min.
4 (max. rychlost) 300 m 10 min.
3 (max. rychlost’) 350m 10 min.
6 (max. rychlost) 40m 300 m chbdza
Rychlost’ R
6 — 8 (max. rychlost’) 60 m 300 m chodza
6 (do kopca) 150 m 10 min
Vytrvalost v sile .
6 (schody) 60 m 5 min

AP-ANP — tempo medzi aerébnym a anaerébnym prahom v zavislosti od dlzky behu. Cim dIhsi beh, tym viac sa
tempo bliZi aerébnemu prahu a naopak.

V nasledujicom texte uvadzame priklad tréningu behu bezcov na 400 m.
Priklady tréningovej jednotky behu na 400 m podl'a (Amneus et al. 2012, s. 259)

Tréning |
3 x (200-150-100), tempo max., oddych medziklus - rovnaka vzdialenost’ ako pracovny tsek,

oddych medzi sériami 8 min.

Posilnovanie
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Tréning Il
3 x 500 m (max. rychlost’), oddych 8 min.
Posiliiovanie

1 x 300-200-100 (max. rychlost’) oddych medziklus — rovnaka vzdialenost’ ako pracovny Usek

Tréning 11
8 x 150 m, (max. rychlost’), oddych chédza 150 m

Tréning IV
1 x 600-500-300 (max. rychlost’), oddych 10 min.

Posiliiovanie
Tréning V

8 x 60 m (rychlost’ max.) oddych 300 m chodza

Posilnovanie

153



5. 3 Vytrvalostné schopnosti

Vytrvalostné schopnosti st schopnosti, ktoré umoziiuji vykondvat pohybovi ¢innost’

relativne dlhy ¢as (Kasa, 2001, s. 93).

5. 3. 1 Rozdelenie vytrvalostnych schopnosti

Vytrvalost mézeme rozdelit’ z tychto hl'adisk:

Z topografického hPadiska

Lokalna (do ¢innosti sa zapaja menej ako 1/4 — 1/3 svalov tela)
- s malym vonkajSim odporom (30 — 60 % z maxima) — nad 30 opakovani
- s vel’kym vonkaj$im odporom (50 — 70 % z maxima) — 20 — 40 opakovani

Globalna (do ¢innosti sa zapaja viac ako 1/3 svalov tela)

PodPa charakteru svalovej kontrakcie

Staticka (izometricka kontrakcia — vydrze v r6znych polohach, p6zovanie)

Dynamicka (izotonicka kontrakcia)

PodP’a prevladajuceho spésobu ziskavania energie, alebo doby trvania

I. Anaerébna

a)

b)

Anaerobna alaktatova

Prevl&da anaerdbny alaktatovy metabolizmus (ATP, CP systém)

Trvanie priblizne 5 sekind

Anaerdbna laktatova (kratkodoba)

Prevl&da anaerdbny laktatovy metabolizmus (anaerébna glykolyza)

Trvanie priblizne 5 — 120 sekdnd

Anaerébno-aerdbna (strednodoba)

Prevlada zmieSany aer6bne-laktatovy metabolizmus (aer6bna glykolyza + anaerdbna
glykolyza)

Trvanie priblizne 2 — 10 minut

I1. Aer6bna (dlhodobad)

Prevlada oxidativny metabolizmus (aerébna glykolyza + tukovy metabolizmus +
bielkovinovy metabolizmus)
pasmo (trvanie 10 — 35 minat)

pasmo (trvanie 35 — 90 minat)
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e pasmo (trvanie 1,5 — 6 hodin

e pasmo (trvanie nad 6 hodin)
PodPa druhu uplatiiovanej pohybovej schopnosti

e Vytrvalost' v sile

- schopnost’ prekonavat’ dany vonkajsi odpor alebo udrzat’ izometricka kontrakciu svalu

¢o najdlhsi ¢as

Vytrvalost’ v sile moZeme stotoznit’ s anaerébnou vytrvalostou. Vytrvalost' v sile je teda dana
intenzitou zat'aZenia, ktord dovoli vykonavat’ pohyb nie dlhsie ako 120 sekund. Potom sa uz
jedna o lokalnu vytrvalost.

- Vytrvalost’ v rychlosti

- Schopnost’ udrzat’ ur€itt rychlost’ ¢o najdlhsi ¢as

- Prevlada anaerébny lakatovy metabolizmus (ATP, CP systém a anaer6bna gykolyza)

- Trvanie priblizne 10 — 20 sekdnd.
Na zaklade kombinacie hore uvedenych hladisk nam vznika konkrétny typ vytrvalosti, napr.

staticka anaerdbna laktatova vytrvalost’ flexorov predlaktia.

5. 3. 2 Faktory ovplyviiujuce vykon vo vytrvalostnych schopnostiach
1. Pomer pomalych a rychlych svalovych vldken v prospech pomalych svalovych vlaken
Vnutrosvalova a medzisvalova koordinécia
Silové schopnosti — do istej miery zvySuju vykon vo vytrvalostnych vykonoch
Mnozstvo svalového glykogénu
Aktivita enzymov
MnoZstvo myoglobinu
Hmotnost kosti - ¢im niz$ia tym lepSie

Mnozstvo krvi — ¢im viac tym lepsie

© © N o 0o B~ w D

Mnozstvo ¢ervenych krviniek — optiméalna troven

=
o

. Velkost srdca — hypertrofia u Sportovcov je zndmkou trénovanosti srdca

[
[

. Pokojové tepova frekvencia — ¢im nizsia tym lepSie

=
N

. Tepovy objem srdca — ¢im vac¢si tym lepSie

[EY
w

. Cas obehu krvi — ¢im niz$i, tym lepsi

[EEN
SN

. Vitalna kapacita pluc
15. Dychova frekvencia a hibka dychu

16. Tonus parasympatiku
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17. Hypertrofia nadobli¢iek
18. VO3 max — Aerobny vykon (komplexny ukazovatel’ rozvoja vytrvalostnych schopnosti)
19. Aerdbna kapacita

5. 3. 3 Periodizé&cia rozvoja vytrvalosti
Rozvoj vytrvalosti pozostava z tychto faz:

1. Aer6bna vytrvalost

2. Aerobna a Specificka vytrvalost’

3. Specifické vytrvalost

Aerobna vytrvalost’
Obdobie rozvoja aerobnej vytrvalosti trva 1 — 3 mesiace. V tejto faze je mozné pouzit’ beh na
dIhSie vzdialenosti, ale aj intervalové metddy (Bompa — Haff, 2009, s. 142).

Aerdbna vytrvalost’ a Specificka vytrvalost’
Na zaciatku je kladeny doraz na aerobnu vytrvalost, neskér sa dbraz preslva na rozvoj

Specifickej vytrvalosti s pouZzitim intervalovych metdd.

Specificka vytrvalost’
Tato faza sa zameriava na rozvoj Specifickej vytrvalosti typickej pre dané Sportové odvetvie.

5. 3. 3. 1 Mikrocyklus tréningovych jednotiek pre vytrvalostné Sporty

Bowerman — Freeman (2009, s. 103) odporicaji obmienat’ tazky a l'ahky tréning. Tvrdia
vSak, ze niektori pretekari dokazu zvladnut dva tazké tréningy na jeden lahky a naopak
niektori pretekdri na jeden tazky tréning potrebuji dva lahké tréningy. Pre ilustraciu
rozdelenia zat'azenia u vytrvalcov uvadzame tyzdenny program (mikrocyklus behov na

stredné a dlhé vzdialenosti (800 a viac metrov) podl'a Amneusa et al. (2008, s. 282).

Pondelok: Savisly beh na trovni anaerébneho prahu

Utorok: Regeneraény tréning — SUvisly beh na trovni aerobneho prahu
(beh 2 — 3 min pomalSie ako tempo na 5000 m)

Streda: Tréning Specialneho tempa a tempovej rychlosti
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Stvrtok:
Piatok:

Sobota:
Nedela:

Tabul’ka 30 Priklad mikrocyklu pre vytrvalostné Sporty (Bompa — Haff, 2009, s. 228)

(Useky 2 — 6 min. behané pretekovou rychlostou Specializacie v ktorej pretekar

sttazi, resp. rychlejsie)

Regeneracny tréning (tempo 2 - 3 min. pomalSie ako tempo na 5000 m)

Né&cvik tempovej vytrvalosti (tempo 1 min. pomalSie ako beh na 5000 m)

Regeneracny tréning (tempo 2 - 3 min. pomalSie ako beh na 5000 m)

volno

Den Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
Zatazenie Stredné Vysoké Nizke Vysoké Stredné nizke
Aerdbna | Anaerdbna Aerdbna Maximalna | Aerdbna Aerdbna
vytrvalost’ | vytrvalost’ vytrvalost’ sila vytrvalost’ vytrvalost’
o ] Maximalna
Tréningove )
) ] sila alebo Vytrvalost’ )
ulohy Svalova Kompenzaény Svalova | Kompenza¢ny
vytrvalost’ . VO .
vytrvalost’ tréning L | vytrvalost tréning
VO vybusnosti
vybusnosti

U vytrvalcov (800 m — maratdn) su tréningové vzorce pre behy na dihSie vzdialenosti rovnaké

ako pre behy kratSie vzdialenosti a tréning sa liSi hlavne nabehanymi kilometrami. Od 5000 m

je tréning vytrvalcov vel'mi podobny (Bowerman — Freeman, 2009, s. 136).

Daldim prikladom rozdelenia zataZzenia pri vytrvalostnych $portoch méze byt bezecké

lyzovanie (50 km), kde zatazenie v mikrocykle méze vyzerat takto (Nordic skiing training

program):

Pondelok:
Utorok:

Streda:
Stvrtok:

Piatok:

Technika — T'ahky beh na lyziach 1 h.

30 x 30 sekdnd max. intenzitou s oddychom 30 s. — intervalovy tréning

alebo 4 x 3 min max intenzitou s oddychom 3 min.

alebo 6 x 2 min max. intenzitou s oddychom 2 min.

alebo 10 x 1 min. max intenzitou s oddychom 2 min.

(+ rozcvicka a cool down behom na lyZiach = 1,5 h tréning)
Fartlek 1 h

Horné koncatiny 5 x 4 min. sutaznym tempom s Uplnym odpoc¢inkom

(+ rozcvicka a cool down behom na lyZiach = 1,5 h tréning)

20 x 5 sekdnd s Gplnym odpoc¢inkom - rychlost’
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alebo 10 — 15 x 10 s Gplnym odpoc¢inkom

(+ rozcvicka a cool down behom na lyZiach = 1 h tréning)
Sobota: Beh na lyziach 2 h. sataznym tempom

(+ rozcvicka a cool down behom na lyZiach = 3 h. tréning)

Nedera: Beh na lyZiach 3 h. na Grovni aerébneho prahu
V pripade Sportov, kde sa sutazi vo viacerych vytrvalostnych disciplinach, je potrebné
venovat’ pozornost’ vSetkym sutaznym disciplinam. Pre ilustrciu uvadzame rozdelenie

disciplin pre triatlon podla Fizgeralda (2009, s. 135):

Pondelok: volno

Utorok: plavanie
streda: cyklistika
Stvrtok: beh
Piatok: plavanie
Sobota: cyklistika
Nedel’a: beh

5. 3. 3. 1. 1 Rozvoj sily vo vytrvalostnych Sportoch
Autori v mikrocykle odportéajii posilitovaci tréning pre vytrvalcov 2 x do tyzdia. Ulohou
posililovacieho tréningu u vytrvalcov je redukovat’ nebezpecenstvo zranenia, posilnit’ ipony
a kiby, aby boli schopné tolerovat’ vyssie objemy zatazenia a zvysit silu svalov, aby bolo
mozné do behu zapojit' ¢o najmensi pocet svalovych vldken a zlepsit' ekonomiku behu.
Posiliovaci tréning ma skor pozitivny efekt na vykony v behoch na dlhé vzdialenosti. Tréning
drepov s intenzitou 5 RM zvysuje rychlost’ behu na 10 km (Kraemer — Hakkinen, 2000, s. 96).
Verkhoshanski (2006, s. 39) pre rozvoj maximalnej sily vytrvalcov odportac¢a nasledujice
cviCenia:

e Premiestnenie (The clean) 3 x 1-3 opakovani s 95 % z maxima

e Drepy apodrepy s ¢inkou na pleciach (Barbell squats and half squats) 3-5 x 5-7

opakovani s 80-85 % z maxima, alebo 2 - 4 x 1 - 3 opakovani s 90 % z maxima
e Mitvy tah (The deadlift) 5-6 x 3-5 opakovani s 80-90 % z maxima
e Vypony na lytka (Standing barbell calf raises) s tazkou hmotnostou 3-4 x 10-15

opakovani
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e Leg press 3-5 x 5-6 opakovani s 85-90 % z maxima.

Dal3im prikladom aplikacie silového tréningu vo vytrvalostnych $portoch méze byt’ plavanie.
Jursik (1990, s. 113) odportca pre plavcov rozvoj sily bez zvySovania svalovej hmoty, aby sa
nenaruila svalova vytrvalost, pohyblivost’ v kiboch a plavecka technika. V nasledovnom
texte uvadzame posilfiovaci tréning v plavani 1500 m vol'ny spdsob Daniela Kowalského —
medailistu (striebornd medaila 1996) (Kraemer — Hakkinen, 2000, s. 101):

Denila3

Série 1234
Benchpress jednou rukou (Single arm dumb-bell bench press) 6666
Stahovanie kladky Sirokym tichopom (Lateral pull downs) 8866
Pritahovanie kladky jednoruéne v sede (Single arm seated row) 6666
Leg press 5553
Pull overs 6666

Cvicenie na brusné svalstvo (Abdominal workout)

Cvicenie na fit lopte — r6zne (Medicine ball, varied) 50 opakovani
Skracovacky (Crunches) 50 opakovani
Zdvihanie ndh (Leg raises) 50 opakovani
Vzpor lezmo vpredu (Body hold on arms) 3x30s

Den 2

Série 1234

Tlak hore hlavou (Incline press) 6666
Upazovanie v predklone (Reverse flys) 6644

Drepy (Squats) 5533
Upazovanie v stoji (Lateral raises) 6666

Tricepsovy tlak (Tricep press) 6 6 6 6 (superséria)
Bicepsovy zhyb (Biceps Curls) 6 6 6 6 (superséria)

Tréning brusného svalstva (Abdominal workout)

Boc¢né skracovacky (Side crunches) 50 opakovani
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Skracovacky (Crunches) 50 opakovani

Dvihanie néh (Leg raises) 50 opakovani

Pre rozvoj sily (nie maximalnej) Verkhoshansky (2006, s. 38) odporu¢a 3 x 10 — 15
opakovani 70 — 80 % z maxima s prestavkou medzi opakovaniami 4 — 6 min. Odporaca
vykonat’ 3 — 4 series (3 — 4 x zopakovat’ predpisany pocet sérii) s prestavkou 4 — 6 min.
Posiliovaci tréning v hlavnom obdobi pre bezcov na 10 km podl'a Kraemera — Hékkinena
(2000, s. 99):

Den 1

Rozcvicenie (Warm-up)

Drep (Squat) 2 x 12-15 opakovani
Mrtvy tah s pokréenymi nohami (Leg curldstiff leg deadlift) 2 x 12-15 opakovani
Sed — l'ah s pokré¢enymi nohami (Bent-leg sit ups) 2 X 25 opakovani
Cvicenie na dolnu ¢ast’ chrbta na stroji (Low back machine) 2 x 12-15 opakovani
Vypony na lytka v stoji (Standing calf raises) 2 x 12-15 opakovani
Pritahy velkej ¢inky k brade (Upright rows) 2 x 8-10 opakovani
Den 2

Rozcvicenie (Warm-up)

Vytahy ¢inky od kolien (Hang pulls from the knee) 4 x 3 opakovania (30-60%)
Mitvy tah s pokréenymi nohami (Leg curldstiff leg deadlift) 2 x 12-15 opakovani

Sed — l'ah s pokré¢enymi nohami (Bent-leg sit ups) 2 X 25 opakovani

Vypony na lytka v stoji (Standing calf raises) 2 x 12-15 opakovani

Tlak v T'ahu s jednoru¢kami (Dumb-bell chest press) 2 x 10-12 opakovani

Pre rozvoj vytrvalosti vo vybusnosti odporuc¢a Verkhoshansky (2006, s. 42) skoky z nohy na
nohu na vzdialenost’ 100 — 200 m. Pre vzdialenost’ 100 m 2 x 5 x 100 m. s prestavkou 30 — 60
S. a medzi sériami (sets), a 10 — 15 min. medzi series. Pre vzdialenost’ 200 m. 6 — 8 x 200 m
s prestavkou 4 — 6 min. Friel (2003, s. 81) odporaca pre rozvoj svalovej vytrvalosti cyklistov
bicyklovanie 4 x 6 min. pri tepovej frekvencii 94 — 102 % ztepovej frekvencie

zodpovedajlcej anaerébnemu prahu.
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5. 3. 3. 2 Mikrocyklus tréningovych jednotiek pre Sporty s vytrvalostnym

zat’azenim 4 — 6 min

Tabul’ka 31 Mikrocyklus pre Sporty s vytrvalostnym zat'azenim 4 — 6 min. (Bompa — Haff,

2009, s. 228)
Den Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedel'a
Zatazenie Stredné Vysoké Nizke Stredné Vysoké nizke
Aerdbna Aerdbna
vytrvalost’ Anaerébna Kompenzaény | vytrvalost’ Anaerébna Kompenzaény
(stredné vytrvalost’ tréning (vysokeé vytrvalost’ tréning
zatazenie) zatazenie)
Tréning na
Tréningové Urovni
Glohy Kompenzaény anaerébneho
tréning prahu
(Threshold
training)
Kompenzacny
tréning

Priklad mikrocyklu (marec) pre veslarov (2000 m v trvani okolo 5,5 — 7,5 min) podrl'a
Nielsena (2009):

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

a) Rozcvicenie: beh, gymnastika 30 min

b) Posililovanie (Maximalna sila)

c) Stretching
a) Veslovanie 90-120 min (pulzova frekvencia 140 — 160) 16-20 km
b) Core tréning + Stretching

a) Rozcvicenie: veslovanie, beh, gymnastika 30 min

b) Posililovanie (vytrvalost' v sile)

c) Stretching

a) Veslovanie 90 min (pulzova frekvencia 140 — 160) 16

b) Core training + Stretching

a) Ergometer 2x (500 m x 10) - oddych 1 min (najlepsi mozny cas)
b) Stretching

a) Rozcvicenie: Veslovanie 4- 5 Km
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b) Veslovanie: 3 x 4-3-2-1 minut (22-24-26-28 zaberov za minutu) pri pulzovej
frekvencii 160 — 180 — oddych 4-5 min
c) Stretching
Sobota a) Veslovanie 90 min (pulzova frekvencia 140 — 160 tepov)
b) Core tréning + Stretching
Nedela a) Rozcvicka: Veslovanie 4- 5 Km:
b) Veslovanie: 3 x 4-3-2-1 minut (24-26-28-30 zaberov za minutu) pri pulzovej
frekvencii 160 — 180 - oddych 4-5 min 16-20 km
c) Stretching

5. 3. 3. 2. 1 Priklad tréningu rozvoja sily v plavani pre 200 m motylik

Petria Thomas: Olympijsky strieborny medailista v roku 1996 na 200 m motylik (Kraemer —
Hékkinen, 2000, s. 101):

Dennla3

Série 1 2 3 4
Tlak s jednoruc¢kami hore hlavou (Incline dumb-bell press) 8 8 6 6
Zhyby na hrazde Sirokym tchopom (Chin ups - wide grip) 6 6 6 6
Kruhy s kota¢om okolo hlavy v stoji (Standing circles) 6 6 6 6
Pritahovanie jednorucky v predklone (Single arm row) 8 8 6 6
Vyskoky z drepu s ¢inkou (Squats and rebound jumps) 56 56 56 56
Vypony na lytka na stroji (Calf raises) 10 10 10 10
Tréning brusného svalstva (Abdominal workout)

Vzpor lezmo vpredu nohy na fit lopte pritahy jednej nohy k pasu (3 x 15)

(Swiss ball one leg tucks)

Skracovacky + hmotnost’ (crunches + weight) (3x20)

Vytacanie trupu v stoji (twists) (2 x 10 na kazdu stranu)
Vzpor lezmo vpredu vydrZ (bridge) (3x305)

Den 2

Série 1 2 3 4
Tlak jednoruciek v stoji (Standing dumb-bell press) 8 8 6 6
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Pritahy jednoruciek v I'ahu na lavicke (Dumb-bell bench pulls)
Leg press

Skoky do stoja rozkro¢ného jedna noha vpred (Split jumps)
Cvicenia na rotatorovu manzetu (Rotator cuff)

Upazovanie hore hlavou (45 degrees flys)

g oo OO O O O
g oo o o1 O O
g oo o o1 O O
g oo o O O O

Kréenie ramien (Shrugs)

Tréning brusného svalstva (Abdominal workout)

Vzpor lezmo vpredu nohy na fit lopte pritahy jednej nohy k pasu (3 x 15)

(Swiss ball one leg tucks)

Skracovacky + hmotnost’ (crunches + weight) (3x20)

Vytacanie trupu v stoji (twists) (2 x 10 na kazdu stranu)
Vzpor lezmo vpredu vydrZ (bridge) (3x305)

Day 4

Série 1 2 3 4
Bench press Uzkym uchopom (Close grip bench press) 6 6 6 6
Pritahy jednoruciek v l'ahu na lavicke (Dumb-bell bench pulls) 6 6 6 6
Vypady — chédza (Lunge walks) 5 5 5 5
Upazovanie v stoji (Lateral raises) 8 8 6 6
Cvicenia na rotatorovu manzetu (Rotator cuff) 6 6 6 6
Bicepsovy zhyb (Curls) 10 10 8 8

Tréning brusného svalstva (Abdominal workout)

Vzpor lezmo vpredu nohy na fit lopte pritahy jednej nohy k pasu (3 x 15)
(Swiss ball one leg tucks)

Skracovacky + hmotnost’ (crunches + weight) (3x20)
Vytacanie trupu v stoji (twists) (2 x 10 na kazdu stranu)
Vzpor lezmo vpredu vydrZ (bridge) (3x305)
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5. 3. 4 Rozvoj vytrvalostnych schopnosti

5. 3. 4. 1 Stupne intenzity

Aerdbny prah

Start anaerébnych procesov (vyraznejsie zapojenie) zadina na urovni aerébneho prahu. Do
pulzovej frekvencie 120 tepov je krytie energie 100 % aerdbne a od 120 — 150 tepov je
aerobne krytie vrozsahu 90 — 95 % (Counsilmann 1977 in: Jursik et al. 1990, s. 61).
Aerébnemu prahu zodpovedaju nasledovné fyziologické hodnoty:

Percento z maximalnej spotreby kyslika 40 - 60 %

Percento z maximalnej srdcovej frekvencie 60 — 65 %

Pulzové frekvencia 130 — 150 pulzov / min
Laktat 2 mmol/I

V pokoji je hladina laktatu v krvi 0,7 — 1,5 mmol/l (Komadel, et al. 1986, s. 125). Pri tejto

intenzite je energetické krytie prace v prevaznej miere z tukov.

Anaerdbny prah

Predstavuje intenzitu, pri ktorej sa do ¢innosti vyraznejSie zapajaju aj anaerdbne procesy, ale
cely systém tvorby a utilizacie laktatu zostava v rovnovahe. To znamena, Ze do intenzity na
arovni anaerdbneho prahu (prahova intenzita) je mnoZstvo laktatu pri rovnakej intenzite
konstantné. Rychlost’ behu na trovni anaerébneho prahu dokazu pretekari pocas pretekov
udrzat’ asi 1 hodinu (Daniels, 2000, 2005, s. 44). Nad touto intenzitou mnoZstvo laktatu pri
konStantnej intenzite neustale stupa, ¢o v kone¢nom dodsledku vedie k preruseniu ¢innosti
v dbsledku prekyslenia vnatorného prostredia. Fyziologicky intenzita nad uroviiou
anaerébneho prahu spada do anaerdbneho pasma. Tuto intenzitu charakterizuju nasledujlce
fyziologické hodnoty:

Percento z maximalnej spotreby kyslika 50 - 70 % VO2max U Netrénovanych

80 — 90 % a viac u trénovanych

Percento z maximalnej srdcovej frekvencie 80 -90 %
Pulzové frekvencia 160 — 180 pulzov/ min.
Laktat 4 — 5 mmol/l
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Tempo na urovni anaerébneho prahu je tempo, ktorym je mozné vykonavat’ ¢innost’ po dobu

50 — 60 min.

intenzita na drovni VOax

Percento z maximalnej spotreby kyslika 100 %

Percento z maximalnej srdcovej frekvencie 100 %

Pulzové frekvencia 180 — 195 pulzov/ min
Laktat 6,7 — 8,9 mmol/ |

maximélna intenzita
Pri tejto intenzite klesd VOzmax v d0sledku vyrazného zapajania anaerébneho metabolizmu na

Ukor aerébnych procesov

Hranice maximalnej pulzovej frekvencie je mozné jednoducho urcit’ pomocou vzorca:
220 - vek = 10 pulzov

Pre vypocet percenta z maximalnej pulzovej frekvencie sa zvykne pouzivat’ vzorec. Napriklad
pre vypocet pulzovej frekvencie na Urovni aer6bneho a anaerébneho prahu pouzijeme tieto

hodnoty:

Aercbny prah: 60% PF = 0,60 x (MTF - KPF) + KPF

Anaerdbny prah: 85% PF = 0,85 x (MTF - KPF) + KPF

PF — Pulzovéa frekvencia, MPF — Maximéalna pulzova frekvencia, KPF — Kl'udova pulzova

frekvencia

5. 3. 4. 2 Pasma intenzity

Na zaklade tychto informacii m6Zeme intenzitu prace rozdelit’ do Siestich pasiem:

P&smo — regeneracné alebo zotavovacie
Hornou hranicou tohto pasma je pulzova frekvencia 130 pulzov/min. Intenzita prace v tomto
pasme priamo nezvys$uje troven trénovanosti (Kuchen et al. 1987, s. 174). Ulohou &innosti
v tomto pasme je:

e zotavenie po predchadzajucom zatazeni (medziklus pri intervalovej metode)

e priprava na zat'azenie (rozklusanie pred hlavnou ¢astou tréningovej jednotky)
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e regeneracia sil (vyklusanie v zavere tréningovej jednotky, alebo préaca touto intenzitou
na tréningovej jednotke venovanej regeneracii.

Rychlost’ behu v tomto padsme pre vrcholovych atlétov vytrvalcov je okolo 13 km/h.

Pasmo udrZiavacie

Ulohou prace vtomto pasme je udrzanie ziskanej trénovanosti. Fyziologickym prinosom
prace vtomto pasme je kapilarizicia svalstva. Hornou hranicou tohto pasma je prahova
intenzita, to znamena praca na urovni anaerébneho prahu (ANP). Rozsah pulzovej frekvencie
v tomto pasme sa pohybuje v rozmedzi PF = 140 — 160 pulzov/min. Nilsen (2009, s. 22) pre
veslarov odportac¢a 90 minut veslovania (16 — 20 km) tempom 22 — 24 z&berov za minatu pri
tepovej frekvencii 140 — 160 pulzov za mindtu. V celkovom podiele roénej pripravy atlétov
vytrvalcov toto pasmo predstavuje najvacsi podiel (Kuchen et al., 1987, s. 174). Casové
trvanie prace vtomto pasme sa pohybuje do 2h. uvytrvalcov a3h. u maratoncov.

NajcastejSou formou prace u atlétov je suvisly rovnomerny beh rychlostou 13 — 15km/h.

Pasmo rozvijajuce

Praca v tomto pasme zvySuje Groven vytrvalostnych schopnosti. Praca vtomto pasme tvori
druhy najvac¢si podiel v priprave atlétov vytrvalcov (Kuchen et al., 1987, s. 175). Dolnou
hranicou tohto pasma je praca na urovni ANP. HornG hranicu tohto pasme predstavuje praca
pri pulzovej frekvencii 170 pulzov/min. Naj¢astejSou formou prace u atlétov je savisly beh 15
— 17 km/h, ale aj striedavy beh a fartlekovy beh. Pri striedavom behu sa Useky beZané nizSou

frekvenciou beZia v 1. pasme.

Pasmo ekonomizacné
Hornu hranicu pasma predstavuje kritickd intenzita, to znamend intenzita na irovni VO max.
Z fyziologickych ukazovatel'ov sa v tomto pasme vplyvom tréningu zvySuje minatovy objem
srdca a VOzmax., €0 ma za nasledok zvySenie kritickej intenzity, alebo kritickej rychlosti behu.
NajcastejSou formou u atlétov vytrvalcov je:

e sUvisly beh rovnomernym tempom rychlostou 17 — 20 km/h.

e suvisly striedavy (tempovy beh) rychlostou 17 — 20 km/h., priCom useky bezané

nizsou rychlostou radime do 2. padsma.

e opakovany beh na tusekoch 1 — 5 km rychlostou 17 — 20 km/h.
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e Intervalovy beh extenzivneho typu na uUsekoch 200 — 800 m. rychlostou
nepresahujicou 80 % z osobného maxima na danej trati. Na konci intervalu odpod¢inku

nesmie pulzova frekvencia klesnit’ pod 120 — 123 pulzov/min.

Pasmo submaximalne

V tomto pasme sa vyrazne zvySuje podiel energetického metabolizmu v glykolytickom
reZzime. HornG hranicu tohto pasma predstavuje intenzita prace, pri ktorej sa zacina zniZzovat’
VOomax, €0 ma za nasledok zniZenie energetického podielu metabolizmu v aer6bnych
podmienkach. V tomto pasme sa v atletike vyuziva najCastejSie intervalova a opakovana
forma behu. Pri intervalovej metode je dizka usekov 100 — 600 m., ktoré sa beZia 80 — 90 %
rychlostou z maxima na danom Useku. Pri opakovacej metode sa beZia Useky 800 — 3000 m.
rychlostou 85 — 95 z maxima na danom Useku. Do tohto pasma patri aj beh do kopca na
usekoch 100 — 200 m. a opakované odrazy na Usekoch 50 — 200 m. Celkovy ¢as behu v tomto
pasme v jednej tréningovej jednotky nepresahuje spravidla 30 min. (Kuchen et al., 1987, s.
175).

Pasmo maximalne

Praca vtomto pasme je zamerana na rozvoj glykolytickych procesov. U bezcov na stredné
vzdialenosti je beh vtomto pasme zamerany na rozvoj rychlostnych schopnosti, kapacity
kyslikoveho dlhu a schopnosti uplatnit’ rychly zaver. Neodporuca sa viac ako 2 — 3 tréningove
jednotky za tyzden vtomto pasme. Do tohto pdsma sa zarad’uji behy na kontrolnych
pretekoch na vzdialenostiach 100 — 1500 m, Useky 800 — 1000 m. beZané intenzitou 96 — 100
%, intervalovy beh na Gsekoch 50 — 600 m. bezanych intenzitou 91 — 100 %, kratke Useky
beZané v alaktatovom rezime (Kuchen et al, 1987, s. 176). Celkova dizka behu v tomto
pasme na jednej tréningovej jednotke predstavuje u beZcov na stredné vzdialenosti 2 — 2,5
nasobok pretekovej trate, u vytrvalcov do 4 km, Pri intervalovych Sprintoch sa celkovy objem
behu pohybuje v rozmedzi 1 — 1,5 km (Kuchen et al., 1987, s. 176).

5. 3. 4. 3 Metddy rozvoja vytrvalostnych schopnosti
Metddy rozvoja vytrvalostnych schopnosti moéZeme rozdelit’ na:
1. Metddy neprerusovaného zat'azenia

2. Metody prerusovaného zat'azenia

167



5. 3. 4. 3. 1 Metody neprerusovaného zat’azenia
Metddy neprerusovaného zat'azenia delime na:
e Metddu suvislu
- nemeni sa intenzita zat'azenia
e Metddu striedavu
- meni sa intenzita zat'aZenia v presne stanovenych intervaloch
e Fartlek — hra s rychlostou

- meni sa intenzita zataZenia podla subjektivnych pocitov Sportovca

SUVISLA FORMA

Pri metodach neprerusovaného zat'aZenia by tepova frekvencia nemala klesnut’ pod 130 tepov
za minQtu, kedy dochadza k zniZeniu tepového objemu. Pre plavanie v aer6bnej zone Jursik
(1990, s. 63) odporaca intenzitu 70 — 90% z intenzity vypocitanej z najlepSieho osobného
vykonu plavca na danej trati a dizku trati v rozsahu 400 — 1500 m. Fitzgerald (2003, s. 74) pre
triatlonistov odporuca plavecké trate 1000 — 5000 m. Friel (2003, s. 81) odportica pre
cyklistov suvisli metddu pre rozvoj vytrvalosti v trvani 3 hodiny pri tepovej frekvencii 65 —
93 % ztepovej frekvencie zodpovedajicej anaer6bnemu prahu. Sdvisla forma s vyuZiva

hlavne na rozvoj aerébnej kapacity.

Extenzivna suvisla metoda
Trvanie behu: 1 -2 hodiny
Tempo: uroven aerdbneho prahu

Pulzova frekvencia: 160 pulzov/min pripadne menej

Pri vel'mi nizkej intenzite behu a jeho dlhom trvani sa rozvija hlavne tukovy metabolizmus.
Nilsen (2009) pre veslarov odporti¢a 90 minat veslovania (16 — 20 km) tempom 18 — 22
zaberov za minatu pri pulzovej frekvencii 130 — 150 pulzov za minutu. Fitzgerald (2003, s.

97) pre triatlonistov odportca 2 h. jazdy na bicykli.

Intenzivna savisla metoda
Trvanie behu: 15 - 30 min.
Tempo: uroven anaerébneho prahu

Pulzové frekvencia: okolo 175 pulzov/min pripadne aj viac.
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5. 3. 4.3 2 Metody prerusovaného zat’aZenia

Metody prerusovaného zat'azenia delime na:

INTERVALOVE METODY
Pri intervalovych metddach je uréeny interval odpocinku a interval zatazenia spolu
S intenzitou zatazenia. Odpocinok je pri intervalovych metédach neuplny. Po preruseni
zatazenia klesd systolicky a diastolicky tlak a vyrazne stipa pulzovy objem. Dochadza
k regulacnej dilatacii srdca. Prestavka trva maximalne do poklesu pulzovej frekvencie na 120
pulzov.
Nielsen (2009) pre veslarov odporuca nasledujiice sposoby intervalového tréningu:
e 10 x 30 zaberov tempom 33 — 36 z&berov za mindtu s prestavkou 10 zaberov volne
(pulzova frekvencia 170 — 190 pulzov) schéma sa zopakuje 3 x s oddychom 4 — 5 min.
(spolu 12 — 14 km).
e 20 x 17 zaberov tempom 34 zaberov za mindtu s prestdvkou 5 zaberov vol'ne (pulzova
frekvencia 170 — 190 pulzov) schéma sa zopakuje 3 x s oddychom 4 — 5 min.
e 4 x (4,3, 2, 1 min. bez prestavky) s frekvenciou zéberov 24, 28, 30, 32 za minutu
(pulzové frekvencia 160 — 180) s oddychom 4 — 5 min. medzi sériami
e 4 x (3, 2, 1 min. bez prestavky) s frekvenciou zéberov 30, 32 36 za minutu

s oddychom 4 — 5 min. medzi sériami.

Pri intervalovej metdde zat'azenia po skonceni zat'azenia by mala byt pulzova frekvencia 170
— 180 pulzov. Na konci prestavky by mala byt pulzova frekvencia 120 — 140 pulzov (Vacula
et al. 1972, s. 119), pretoze najvacsi pulzovy objem je pri pulzovej frekvencii 120 — 140
pulzov/min. Dika prestavky sa pohybuje v rozmedzi 60 — 90 sektnd. Podl'a dizky odpoginku

mozeme intervalové metddy rozdelit’ na:

Intenzivne — kvalitativne

dizka prestavky predstavuje 2/3 doby potrebnej k zotaveniu. Intenzivne metédy vzhl'adom na
dIhiu prestdvku a vyssiu intenzitu Cinnosti st zamerané viac smerom k rozvoju rychlosti
(rozvoj tempovej rychlosti). Pulzova frekvencia pri tychto metddach by sa mala pohybovat
v rozmedzi nad 160 pulzov na konci pracovného Useku a pod 120 pulzov na konci prestavky,
¢o znamena interval tepovej frekvencie 180 — 110 pulzov (Vacula — Dostal — Vomacka, 1983,
S. 65).
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Intenzivna intervalova forma (vSeobecné zasady)
Velkost’ zatazenia: 80 — 90 % z maxima

Dizka tsekov: 100 - 600 m.

Pocet usekov: mensi (8 — 12)

Dika prestavky: dlhsie prestavky (1 — 5 min)

Zameranie: rozvoj anaerobnej vytrvalosti, vytrvalost’ v rychlosti, tempova rychlost’

Intenzivna intervalovd formu mdZeme pouzit' na ovplyvnenie glykolytickej enzymatickej
aktivity, kde autori Sedlacek — Lednicky (2012, s. 40) odportcaju zatazenie v trvani 30 — 40
S. (200 — 250 m beh) s odpoc¢inkovym intervalom 1 — 3 min. Napriklad: 8 - 12 x 200 m beh,
interval odpocinku 2 min.
Na ovplyvnenie pufraéného (naraznikového) systému, ktory zabezpeluje rovnovahu v
organizme aj pri relativne vysokej produkcii laktatu tito autori odporucaju intenzivne
zatazenie v trvani 90 — 120 s. s intervalom odpocinku 3 — 5 min. Napriklad: beh 8 — 10 x 600
m.
Vysoka tolerancia laktatu v plavani je najddlezitejSia pre 100 — 200 m. trate (Jursik, 1990, s.
69). Tento autor uvadza nasledovné priklady tréningu tolerancie laktatu plavcov:

e 50 m (85 - 90 % z maximéalnej rychlosti): 10 — 20 opakovani s oddychom 10 — 15 s.

e 100 m (85 — 90 % z maximéalnej rychlosti): 8 — 12 opakovani s oddychom 30 s. — 5

min.
e 200 m (85 - 90 % z maximalnej rychlosti): 3 — 6 opakovani s oddychom 30 s — 5 min.
e 300 - 400 m (85 — 90 % z maximalnej rychlosti): 3 — 5 opakovani s oddychom 30 s. —

5 min.

Extenzivne - kvantitativne

Dizka prestavky predstavuje 1/3 doby potrebnej k zotavenie. Extenzivne met6dy vzhl'adom na
kratSiu prestavku a niZSiu intenzitu si zamerané viac smerom k rozvoju vytrvalosti (rozvoj
tempovej vytrvalosti). Pri extezivnych metddach sa odporaca pulzova frekvencia na konci
pracovného useku 160 pulzov a na konci prestavky 120 pulzov (Vacula — Dostal — Vomacka,
1983, s. 65).
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Extenzivna intervalova forma

Velkost' zatazenia: 60 — 80 % z maxima, podl'a (Sedlacek — Lednicky 2012, s. 40) na
hranici, alebo mierne za hranicou ANP

Dika tsekov: 300 — 1000 m.

Pocet tsekov: vacési (10 — 15 aj viac)

Dika prestavky: kratSie prestavky (30 — 180 s.)

Zameranie: rozvoj aerébnej a tempovej vytrvalosti

Priklad: 10 - 15 x 400 m beh, interval odpoc¢inku 90 s.

Pri konStrukcii intervalového tréningu je potrebné brat’ do Uvahy naroky na vytrvalostné
zatazenie jednotlivych Sportov. Pre box je vhodnym intervalovym tréningom beh 3 X 3
minaty maximalnou moZnou intenzitou s prestdvkou medzi behom 1 minuta (Fiedler, 1982, s.
24). V boxe sa zvykne cely tréning (boxovanie do vreca, tiehovy box, $vihadlo, sparing..)
organizovat’ formou 3 mintty zataz a 1 mintta odpocinok, pretoze jedno kolo v boxe trva 3
minaty. V Taekwonde ITF trva zdpas 2 x 2 minaty s 1 mindtovou prestavkou. Pre imitovanie
podmienok boja v taekwonde sme v priprave na majstrovstvd Eurépy 2011 pouZili takyto

intervalovy tréning:

10 x 6 sekand beh maximalnou intenzitou s prestavkou 6 sekand

OPAKOVACIA METODA

Prestavka predstavuje relativne Gplné zotavenie. Pocet isekov je pomerne maly, pohybuje sa
vacsinou v rozmedzi 2 — 3. VyuZiva sa najmé na rozvoj Specialnej vytrvalosti a vytrvalosti
v rychlosti. V ramci tejto metddy je mozné vyuzit' aj metédu dlhych intervalov podla

Choutku — Dovalila (1991, s. 102), ktora je vhodna na rozvoj aerobnej kapacity.

Metdda dlhych intervalov

Trvanie cvicenia: 8 — 20 min.

Intenzita cvienia:  uroveil ANP (anaerobny prah)
Interval odpocinku: 6 — 10 (15) min.

Pocet opakovani: podrla trénovanosti (2 — 5)
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Pri opakovacej metode dlzka usekov mdze byt rovnaka, ale aj premenlivd. Useky sa mozu

zvacSovat, znizovat’, alebo sa mézu striedavo menit’.

Opakovacia metoda podla Sedlacka — Lednického (2012, s. 40) moze mat”:

Aerobny charakter

Napriklad:

4 — 6 x 1000 m. na urovni ANP s intervalom odpoc¢inku 4 — 5 min.

Anaerdbny charakter

Napriklad:

6 — 8 x 150 m. s intervalom odpoc¢inku 4 — 5 min., intenzitou 90 — 96 % z
maxima
3 X 400 m. intenzitou 90 — 93 % z maxima a intervalom odpocinku 6 — 15

min.

V tabul'ke 32 uvadzame vSeobecné z&sady pre konstrukciu intervalového tréningu s réznym

zameranim. V tabul’ke 32 je vidiet, ze intervaly zatazenia a oddychu sa pre jednotlivé

metabolické systémy prekryvajd. Doéraz na rozvoj konkrétneho metabolického systému zavisi

od konkrétnej skladby zloZiek zat'azenia. V tabulke st uvedené vSeobecné zasady. AerObnu

vytrvalost’ je vSak mozné rozvijat’ aj vel'mi kratkymi intervalmi v trvani 10 — 15 s intenzitou

na urovni VO, max a prestavkou rovnou trvaniu zat'azenia.

TabuPka 32 Zasady pre konStrukciu intervalového tréningu

VSeobecné zésady Priklad
Primérne , , Intenzita - , ,
o Pomer - Dlzka dlzka dlzka dlzka
rozvijany , percento
L dizka zat'aZenia : | zatazenia | oddychu L zatazenia | oddychu
energeticky , z maximalneho
] dlzka oddychu (s) (s) i (s) (s)
systém vykonu na 100 m
ATP - CP 1:12-1:20 5-10 60 - 200 90 - 100 5 60
Anaerdbna 30 75
i 1:2-1:8 15-30 45 -150 75-90
glykolyza 30 60
Anaerdbna,
aerdbna 1:2-1:4 60-180 | 180-720 30-75 60 180
glykolyza
Aerobny ) 180 180
) 5:1-1:3 180 a viac 20-35 . .
metabolizmus 5 min 1 min
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Tabul’ka 33 udava okrem dizky zat'azenia a oddychu a intenzity zataZenia aj objem zat'aZenia.
Z tabul’ky je vidiet', Ze ¢im st dlhsie pracovné Useky, tym je ich menej v jednej tréningovej

jednotke.

TabuPka 33 Charakteristiky intervalového tréningu (Kucera — Truksy 2000)

, Pocet Odpocinok medzi | Odpocinok

; Dlzka i o . Forma

Systém ’ opakovaniv | Pocet sérii opakovaniami medzi sériami ]

Gseku o ) ) prestavky
sérii min. min.
ATP - CP 40 - 100 6-10 3-4 1-3 4-6 Chodza
ATP - LA 150 - 400 4-6 2-3 2-4 6-8 Chodza
Klus aj
LA-0O; 400 - 800 3-5 1-3 2-3 3-6 .

chodza
O, - LA 800 - 1200 3-4 1-2 2-3 3-8 Chodza

5. 3. 4. 3. 3 Zasady rozvoja jednotlivych druhov vytrvalostnych schopnosti
Zasady rozvoja anaerdbnej alaktatovej vytrvalosti

Intervalovy tréning v anaerobnom alaktatovom reZime

8 — 10 s. (Matvejev, 1982, s. 235),

3 —8s. (Zaciorskij, 1970, s. 125).

Tomu zodpoveda beh na tsekoch 20 — 70 m., v rychlokor¢ul'ovani do

Doba cvicenia:

100 m., 8 — 20 m. plavanie.
90 - 95 % z maxima (Matvejev, 1982, s. 235)
90 - 100 % (Zaciorskij, 1970, s. 125)

2 — 3 min. medzi opakovaniami a 7 — 10 min medzi sériami

Intenzita cvi¢enia:

Interval odpocinku:
3 — 10 x 3 — 4 opakovani (u bezcov Sprintérov nabehat’ za tréning 1500

— 1600 m. (Zaciorsij, 1970, s. 125).

Pocet opakovani:

Zasady rozvoja rychlostnej vytrvalosti (Choutka — Dovalil, 1991, s. 106):

Doba cvicenia:
Intenzita cvi¢enia:
Interval odpocinku:

Pocet opakovani:

5-20s.

maximalna

1: 4 - 5 (zat'azenie odpocinok)

3 -5 x5 - 10 opakovani (odpoc¢inok medzi sériami 5 — 10 min.)

Charakter odpocinku: l'ahko aktivny
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Zé&sady rozvoja kratkodobej vytrvalosti

Intervalovy tréning v anaerébnom glykolytickom rezime :

Doba cvicenia: 20 s. — 2 min. (200 — 600 m. beZecké Useky, 50 — 200 m. Useky
v plavani)

Intenzita cviCenia:  relativne maximalna, podla Zaciorského (1970, s. 125) 90 — 95 %
individudlnej maximéalnej rychlosti na danom Useku trate

Interval odpocinku: 1:3 (zataZenie odpoc¢inok), alebo podla Zaciorského (1970, s. 125)
znizovat' z 5 -8 na 3 — 4 a2 — 3 min., medzi sériami 15 — 20 min.

Pocet opakovani: 2 — 6 x 3 -5 opakovani

Charakter odpocinku: l'ahko aktivny

Aerdbne intervalové metody

Tieto metddy slUzia na rozvoj aerébnych schopnosti. Ich pdsobenie je teda aerobne aj ked’
fyziologicky sa Sportovec moze pohybovat’ v anaerobnom reZime (tabul’ka 34). To znamena,
Ze aerObnu vytrvalost mozeme rozvijat' aj anaerobnymi prostriedkami. Pre Sprintérov

uvadzaju Glesk — Harsanyi (1992, s. 99) nasledovné varianty tejto metody:

TabuPka 34 Varianty aerébnej intervalovej metody

Pocet . Dlzka useku Intenzita Dizka prestavky
opakovani Vv metroch

20 -60 100 K najlepSiemu osobnému vykonu pripocitat’ + 4 s. 25s

10-30 200 K najlepSiemu osobnému vykonu pripoditat’ + 6 s. 50s

10 - 20 300 K najlepSiemu osobnému vykonu pripocitat’ + 7 s. 755

5-10 400 K najlepSiemu osobnému vykonu pripocitat’ +4 az 8 s. 90 s

Legenda: s - sekundy

Pulzova frekvencia na konci zatazenia by sa mala pohybovat’ v rozmedzi 160 — 190 sekund.
Pre bezcov na 100 a 200 m. autori odporucaji vyuzit' 100 — 200 m. Useky a pre beZcov na 400
skér 300 — 400 m. useky.

Bompa — Haff (2009, s. 302) odporacaji zistit’ cas, po ktory je Sportovec schopny udrzat
intenzitu na drovni VOzmax Interval zat'azenia by mal trvat’ 60 % ztohto Casu a intenzita
zatazenia by mala byt na urovni anaerobneho prahu. Odpocinok by mal trvat’ dovtedy, kym
pulzova frekvencia Sportovca nedosiahne 65 % z jeho maximalnej pulzovej frekvencie.
Napriklad 8 x 5 min. na Urovni anaer6bneho prahu s intervalom odpocinku 1 min. Tato

metdda sa odporaca pouzit’ 2 x do tyzdna.
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Vo vSeobecnosti pri rozvoji aerobnych schopnosti by pulzova frekvencia nemala klesnat’ pod
120 — 130 pulzov. Intervalové metdédy zamerané na rozvoj anaerObnej vytrvalosti sa

odporucaju pouzivat’ 2 - 3 x do tyzdna.

5. 3. 4. 3. 3. 1 Aerébny vykon a aerdbna kapacita

Rozvoj strednodobej a dlhodobej vytrvalosti ovplyviiuji aerébny vykon a aerobna kapacita.

Aerobny vykon

Aerobny vykon znamend maximalne mnoZstvo kyslika, ktoré si schopné jednotlivé
fyziologické systémy do organizmu za uréitu jednotku ¢asu dodat’. Aerobny vykon sa preto
stotoziiuje s maximalnou spotrebou kyslika (VOzmax). U vytrvalcov su tieto hodnoty 75 — 85
ml/min/kg. U Zien 65 — 75 ml/min/kg. Priemer dospelej populacie muzZov je 45 ml/min/kg.
a zien 35 ml/min/kg. (Simonek - Zrubak et al. 2000, s. 11). Tréningom je mozné VOamax
zvysit' 0 20 — 30 % (Komadel et al. 1986, s. 122). Intenzita prace na urovni VO max Sa hazyva
kriticka intenzita. Tejto intenzite zodpoveda pulzové frekvencia PF = 180 — 195 pulzov/min
(100% z maximalnej pulzovej frekvencie), kyslost’ vntitorného prostredia Ph = 7,7 a hodnota
laktatu LA = 6,7 — 8,9 (Kuchen et al. 1987, s 174). Touto intenzitou je mozné bez prerusenia
vykonavat' ¢innost’ po dobu 5 — 10 min. Vynimoc¢ne trénovani Sportovci sU schopni tuto
intenzitu udrzat’ 15 — 20 min. (Choutka — Dovalil 1991, s. 95). Dovalil et al. (2002, s. 149)

uvadzaju orientaéne priblizné maximalne trvanie préace pri intenzitach:

100 % VOzmax 6 — 10 min.

90 % VO 2max 15 — 20 min.
80 % VO 2max 40 — 45 min.
70 % VO2max 120 min.

60 % VO2max okolo 200 min.

Aerdbny vykon je najviac stimulovany vysokou intenzitou blizkou alebo rovnou intenzite
VOZmax.

Priklady rozvoja VO, max
e 15 x (30 sVO; max a 30 s50% VO, max) - optimalne opakovat’ tak dlho ako je

mozné
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e 8-10x(60s VO, max a 60 s 50% VO, max) - optimalne opakovat tak dlho ako je
mozné
e 5x3minVO; max a3 min. oddych

Dalsie moZnosti rozvoja VO, max predstavuje tabulka 35

TabuPka 35 Rozvoj VO, max

Pocet opakovani Trvanie ¢innosti Intenzita Odpocinok
6 2 min. VO, max 1 min.
4-5 3 min. VO, max 2 min.
5 4 min. VO, max 3 min.
3-4 5 min. VO, max 4 min
5 1,2, 2,2, 1min. VO, max 1,2, 3,2 min.
6 1, 2,3, 4,3, 2min. VO, max 1,1, 2,3, 2min.
6 2,3,5,5,3,2min. VO, max 1,2, 4,4, 2min.

V plavani Fitzgerald (2003, s. 74) pre triatlonistov odporuaca pre rozvoj VO, max:
e 4-10x200 m.s odpocinkom 1 min.
e 3-6x300m.s odpoc¢inkom 2 min.

Jursik et al. (1990, s. 68) odporacaju v plavani pre rozvoj VO, max najvhodnejSie Useky
0 dizke 300 — 600 m. (&as trvania 3 — 5 min.) s 80 — 90 % Usilim a pomer zat'aZenie odpocinok
pre Useky dlIhSie ako 300 m. 2 : 1 s konkrétnymi odporac¢aniami uvedenymi nizsie:
e 50 m (85 % z maxima na 50 m.): 4 — 6 sérii x 10 opakovani s oddychom 10 sa3 -4
min. medzi sériami
e 100 m (85 % z maxima na 100 m): 2 — 3 série x 8 — 10 opakovani s oddychom 20
S. a 2 — 3 min. medzi sériami
e 200 m (90 % z maxima na 200 m): 2 — 3 séria 3 — 5 opakovani s odpo¢inkom 30 s. a 3
— 5 min. medzi sériami
e 300 -400m (90 % z maxima na 400 m): 4 — 8 opakovania s odpo¢inkom 2 — 3 min.

e 800 m (90 % z maxima na 800 m): 3 — 4 opakovania s odpo¢inkom 3 — 5 min.

Pre triatlonistov Fitzgerald (2003, s. 95) odportca pre rozvoj VO, max 4 — 8 intervalov
bicyklovania na Urovni VO, max vtrvani 4 — 5 min. Friel (2003, s. 81) pre cyklistov
odporuaca bicyklovanie 5 x 5 min. pri tepovej frekvencii 103 — 105 % pulzovej frekvencie

zodpovedajlcej anaerébnemu prahu s prestavkou 5 min. alebo 4 x (4 x 40 sekind s intenzitou
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103 — 105 % z intenzity anaerébneho prahu s prestdvkou 20 sekund) s oddychom medzi
sériami 5 min.
VO, max sa zistuje funkénymi fyziologickymi skiSkami. Je v8ak mozné tato hodnotu

orienta¢ne odhadnut’ podla vzorca:
VO, max (ml. kg . min ) = 3,126 x (ubehnuté metre za 12 min) - 11,3

Pre uréenie rychlosti behu na trovni VO, max mdzeme pouzit’ vzorec podl'a Simoneka et al.
(1984, s. 21):

3,99 + VO, max (ml . kg * . min %)/ 3,656 = rychlost’ behu v (km . h'™)

Iny sposob vypoétu rychlosti behu na Grovni VO, max spoé¢iva v nasledujucich krokoch:
e Vykonavat’ ¢innost’ maximalnym moznym tempom po dobu 6 min. (beh, cyklistika,
plavanie, veslovanie, beh na lyZiach...)
e Vydelit prejdentt vzdialenost' Cislom 360 (ziskame prejdent vzdialenost’ za 1
sekundu)
e Vydelit' vzdialenost’, ktoru chceme prebehnut’ vypocitanou vzdialenostou prejdenou
za 1 s. (ziskame cas, za ktory je potrebné dany usek urazit’ = tempo na trovni VO,

max).

Priklad:
e BeZec ubehne za 6 min 2000 m.,
e 2000/ 360 =5,55mis.
e Chce bezat’ 400 m. Useky (400 / 5,55 = 72 s). To znamena behat’ 400 m. za 72 sekdnd.

Aerdbna kapacita

Aerobna kapacita znamena vyuzivanie ¢o najvdcSej Casti VOzmax po ¢o najdlh$iu dobu
(teoreticky aj 100 % VO2zmax po ¢o najdlh$iu dobu). Z hl'adiska dlhodobej vytrvalosti ju
mozeme chapat’ aj ako percento z VOzmax, Pri ktorom sa dosahuje anaerdbny prah, alebo

maximalna intenzita, pri ktorej organizmus dokaze pracovat’ v rovnovaznom stave.
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Aerdbna kapacita je najviac stimulovana dlhsie trvajucou intenzitou ¢innosti, najlepsie na
arovni alebo blizko Grovni anaer6bneho prahu. Aerébnu kapacitu stimulujeme hlavne
metodami neprerusovaného zatazenia a metédami zaloZzenymi na dlhodobych intervaloch
(Choutka — Dovalil, 1991, s. 94).

Metddu neprerusovaného zat'azenia predstavuje napriklad 20 min. beh alebo ind ¢innost
tempom na urovni anaerdébneho prahu. Pre triatlonistov Fitzgerald (2003, s. 95) odporuca pre
rozvoj aerébnej kapacity 20 — 40 min. bicyklovania na arovni anaerébneho prahu.

Typickym tréningom zameranym na aerébnu kapacitu v atletike (Threshold Training) je
napriklad 5 x 1600 m. tempom na Urovni anaerébneho prahu s 1 min. odpo¢inku alebo 1000

m. tempo na urovni anaerébneho prahu s odpoc¢inkom 0,5 — 1 min. (Daniels, 2005, s. 124).

V plavani Fitzgerald (2003, s. 74) pre triatlonistov odporaca pre rozvoj aerébnej kapacity:
e 4-12x200 m.s odpocinkom 30 sekind
e 2-6x400m.s odpocinkom 45 sektind min.

Jursik (1990, s. 69) v plavani odporaca pre rozvoj aerobnej kapacity:
e 50-100m (75— 90% rychlosti z maxima): 20 — 40 opakovani s odpo¢inkom 5 — 10 s.
e 200 m (80 — 90% rychlosti z maxima na danej trati): 10 — 20 opakovani s oddychom
10s.

Dalsie moZnosti rozvoja aerobnej kapacity predstavuje tabul’ka 36.

TabuPka 36 Rozvoj aer6bnej kapacity

Pocet opakovani Trvanie ¢innosti Intenzita Odpocinok
5-10 5 min. ANP 1. min
5 8 min. ANP 1. min
3-5 10 min ANP 2. min
2-4 15 min. ANP 3. min

Obidva faktory medzi sebou do istej miery suvisia, avsak vysoka hodnota jedného faktora

neznamenda automaticky vysokd hodnotu druhého faktora (Choutka — Dovalil, 1991, s. 94).
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Tabulka 37 Metodické pokyny pre rozvoj aerdbnej vytrvalosti (Simonek — Zrubék et al, s.

17)
Aerdbny vykon Aerodbna kapacita
Intenzita 90 — 100% VO max Intenzita 70 — 90% VO max
. . Pocet
Zatazenie | Odpocinok . . s .. Pocet
(s) (s) Opélg?i\éa)ml Intenzita Zatazenie | Odpocinok opakovani
80 — 90% VO,max (Uroven 6-15
30-50 anaerébneho prahu), . .
10 10 (1 —3) série Laktat 4 — 5 mmol/l (%zir?)() 610 min 2-5
Pulz: 165 - 180
B 75 — 80% VO,pmax Laktat 3 .
15 15 (13_03) N — 4 mmol/ 2omin -1
Pulz: 140 - 160
60 — 70% (uroven
- aerdbneho prahu -3ho
60 60 10-30 6bneho prah 1-3hod
(1 - 3) série 2 — 3 mmol/l (aj viac)
Pulz: 120 - 130
6-10
180 180 (1—3) sérii
3-5min 3-5min 4-6

5. 3. 4. 3. 3. 2 Anaerdbny vykon a anaerdbna kapacita

Anaerdbny vykon

Anaerobny vykon znamena podat’ ¢o najvacsi vykon vtrvani 10 — 15 s. Uplatiuje sa pri
Startovej akceleracii. Je zavisly hlavne od maximalnej sily, vybusnej sily reaktivnej
schopnosti. A rozvijame ho napriklad takymto spésobom:

3 — 5 x vyskoky s podrepu (Half- jump squats) s ¢inkou na pleciach 75-85 % z maxima.
Potom nasleduje Sprint 40-50 m. Vykonava sa 4 — 5 serii (sets) s oddychom 4 — 6 minut. Cely
komplex je mozné zopakovat' 2 — 4 X (2 - 4 series) s oddychom 10 — 12 minut. Friel (2003, s.
81) pre cyklistov odporucéa bicyklovanie maximalnou intenzitou 10 x 8 sekdnd s prestavkou
80 sekund. Metodika rozvoja anaerobneho vykonu je uvedena v texte pojedndvajucom

0 rozvoji vytrvalosti v rychlosti a anaerobnej alaktatovej vytrvalosti.

Anaerdbna kapacita
Anaerobna kapacita je charakterizovand velkostou maximalneho Kkyslikového dihu
a schopnostou znaSat’ nizke hodnoty Ph. Je prejavom rozvoja anaerdbnej laktatovej

vytrvalosti. Rozvoj anaerobnej kapacity je rozvojom anaerobnej laktatovej vytrvalosti.
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5. 3. 4. 3 4 Rozvoj Specifickych typov vytrvalosti
Ak vyuZivame vzdialenost’ krat$iu ako pretekovl, zameriavame sa na rozvoj zasoby
rychlosti. Ak vyuZivame vzdialenost’ dlh§iu ako pretekovl, zameriavame sa na rozvoj
zasoby vytrvalosti. Rovnako ak pracujeme dlIhSie ako je pravidlami stanovena doba
(napriklad Upolove Sporty ako box — trvanie kola dlhdie ako stanovuju pravidla, zapasenie
atd’.), zameriavame Sa na rozvoj zasoby vytrvalosti a naopak, ak je doba ¢innosti kratSia ako
stanovuju pravidla a tomu prispbsobena intenzita, zameriavame sa na rozvoj zasoby rychlosti
popripade sily alebo vybusnosti.
Rychlostné schopnosti tvoria zdsobu rychlosti. Zasobu rychlosti mdéZzeme rozdelit’ na:

1. Tempovu rychlost’

2. Vytrvalost’ v rychlosti.

Tempova rychlost’
Tempovu rychlost ma vyssi podiel anaerobneho metabolizmu ako pretekova vzdialenost'.
Hodnotime ju na trati najblizSej kratsej ako je pretekova vzdialenost’ a najlepSie na polovicnej
vzdialenosti vzhl'adom k pretekovej. Tempovej rychlosti teda zodpoveda rychlost’ behu na
trati spravidla o jeden stupen kratSej, ako je pretekova trat. Rychlost behu zodpoveda
momentalnej schopnosti pretekara zabehnut' dant trat. S rastom vykonnosti v priebehu
obdobia sa rychlost’ behu zvysuje.
Vytrvalost’ v rychlosti je charakterizovana schopnostou dosahovat vysoké hodnoty
kyslikového dlhu. Urover jej rozvoja hodnotime na 300 — 500 m. trati.
Vytrvalostné schopnosti tvoria zasobu vytrvalosti, ktora je charakterizovand mensim
podielom anaerébneho metabolizmu vzhl'adom k pretekovej vzdialenosti. V oblasti zdsoby
vytrvalosti rozliSujeme:

1. Tempovu vytrvalost’, ktoru hodnotime na trati o jeden stupeni dlhSej ako je pretekova

vzdialenost’

2. Zékladnu (vSeobecnu) vytrvalost, ktorej zdkladny ukazovatel'om je VO2 max.

Tempova vytrvalost’
Tempovej vytrvalosti zodpoveda spravidla rychlost’ behu na trati o jeden stupeni dlhsej ako je
pretekova trat’. Existuji vSak aj d’alSie pomocné tempa pre tempova vytrvalost' (tab. 38).

VSetky tieto tempé sa odvijaju od momentélnej schopnosti pretekara zabehnut’ danu trat. V
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priebehu pripravy s rastom trénovanosti sa rychlost’ tempa zvysuje (¢as, za ktory ma byt’ Gisek

prebehnuty, sa skracuje).

Tabul’ka 38 Tempova vytrvalost’ — pomocné tempa v atletike

Trat tempova vytrvalost (TV) Zodpoveda trati
TV1 1500

800 TV2 3000
TV3 ANP
TV1 3000

1500 TV2 5000
TV3 ANP
TV1 10000

5000 TV2 ANP
TV3 polmaraton
TV1 ANP

10 000 TV2 polmaraton

TV3 maraton

TV —tempova vytrvalost, ANP — anaerébny prah

VSeobecna vytrvalost’
VSeobecnd vytrvalost’ sa rozvija ako prva v ramci jednotlivych faz pripravy a tvori zaklad, na
ktorom sa buduje rozvoj Specidlnej vytrvalosti. Tempovl vytrvalost’ rozvijame tempom medzi

aer6bnym a anaerébnym prahom.

Specialne tempo

Okrem z&soby rychlosti a z&soby vytrvalosti sa v tréningu cyklickych Sportov ako su behy,
cyklistika, plavanie, veslovanie, padlovanie, koréul'ovanie, bezecké lyZovanie atd’. pouziva aj
tréning $pecidlneho tempa. Specidlnemu tempu zodpovedd pozadovana rychlost na
pretekovej trati (planovana rychlost’ behu na pretekoch). Okrem planovanej rychlosti na
pretekoch sa zvykne pouzivat' aj su¢asnd maximalna rychlost, ktora je trochu nizsia ako
planovana rychlost’ na sut’azi.

Zacina sa s krat§imi usekmi, ktoré sa postupne po niekolkych tréningoch, alebo po
tréningovej etape predlZzuji, v zavislosti od toho, ako S$portovec znaSa dané zatazenie.
Nacvi¢uje sa uréité tempo, ktoré musi byt’ dodrzané aj na konci tréningu. Stéet dizky sekov
potrebnych pre rozvoj urcitej bezeckej vlastnosti sa rovnd minimalne pretekovej trati

a optimalne jej dvojnasobku (Vacula et al. 1972, s. 119).
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TabuPka 39 Priklad dizky usekov pre rozvoj $pecialneho tempa v atletike:

DiZka trate Useky s medziklusom (ogaslilg\%asc:;;h(r)ndeztgga)
800 m 200 - 300 m 300 - 600 m
1500 m 200 -400 m 400 — 800 m
5000 m 300 - 800 m 1000 — 2000 m
10000 m 400 — 1000 m 1000 — 3000 m

Vysoko trénovani muzi v behoch na stredné a dlhé trate maju podla Vaculu et al. (1972, s.

119) pri jednotlivych tempéch takato pulzova frekvenciu:

Vseobecna vytrvalost’
Tempova vytrvalost’
Speciéalne tempo
Tempova rychlost’

Maximalna rychlost’

130 — 140 pulzov/min
150 — 160 pulzov/min
160 — 170 pulzov/min
170 — 180 pulzov/min
180 — 190 pulzov/min

V plavani sa pouZivaju nasledovné metody tréningu Specialneho tempa (Jursik et al. 1990, s.
70):
Plavanie na 100 m:
e 25 m (rychlost: planovana): 3 série x 15 — 30 opakovani s oddychom 10 -15sa2 -3
min. medzi sériami.
e 50 m (rychlost: planovana): 4 — 5 sérii x 20 — 30 opakovani s oddychom 15 — 30
s a medzi sériami 3 — 5 min.

e 100 m (rychlost: 90 — 95 % planovanej) 4 — 6 opakovani s oddychom 4 — 5 min.

Plavanie 200 m:

e 25 m (rychlost: stcasna): 5 — 6 sérii x 30 — 60 opakovani s oddychom 5 - 10s.a2
min. medzi sériami

e 50 m (rychlost st¢asna, planovana): 4 — 6 serii X 20 — 40 opakovani s oddychom 10 —
15s. a 2 — 7 min. medzi sériami

e 100 m (rychlost sucasna planovana): 2 — 4 série x 10 — 16 opakovani s oddychom 60
S. a 3—5 min. medzi sériami

e 200 m (rychlost: 90 — 95 % z planovanej rychlosti) 3 — 5 opakovani s oddychom 5 - 6

min.
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V d’alsom texte uvadzame spbsoby rozvoja jednotlivych druhov Specialnej vytrvalosti pre

atletické behy. Uvedené spdsoby je mozné z velkej ¢asti pretransformovat’ do inych odvetvi.

Na zaklade asu trvania konkrétnej Sportovej discipliny je potrebné vyhladat’ zodpovedajucu

beZecku atletickd disciplinu a pozriet’ sa na moznosti pouzitia uvedenych prostriedkov v danej

Sportovej discipline.

5.3.4.34.1Behna800m
Tabul’ka 40 Beh na 800 m. (trvanie behu okolo 1:50 — 2 min) — Spdsoby rozvoja beZeckych

vlastnosti
Bezecka vlastnost’ Pocet usekov (tempo) Dlzka useku (m) Dlzka prestavky
Vieobecna vytrvalost Suvisly beh 8000 — 12000 m )
6 — 8 (ANP) 1000 m Uplny odpocinok
8 200 -250m Rovnaky medziklus = 200 -250 m
Tempova vytrvalost | Celkom 2500 — 3000 m 300 -400m Uplny odpoginok (4 — 6 min.)
5 300 -400 m 0,5 medziklus =150 — 200 m
8-12 100 m 100 m medziklus
8-12 150 - 200 m 1,5 medziklus
Celkom 1500 m 200 -300m Uplny odpoginok
Specidine tempo 2 x 4 opakovania 200 -300m 1,5 medziklus = 300 — 450 m
4-6 300 m Uplny odpocinok
3-4 400 m Uplny odpoginok
2-3 500 m Uplny odpoginok
2 600 m Uplny odpoginok
Tempové rychlost 6-8 80-100m 2 - 3 nasobok mgdziklus
6-8 100 — 200 m Uplny odpocinok

ANP — tempo na drovni anaerébneho prahu

Priklad tréningovej jednotky behov na 800 m. podPa (Daniels, 2005, s. 205):

e 1600 — 3200 m. na urovni aerébneho prahu

e 4 x 200 m. tempom 400 m., odpocinok 1 — 2 min. medziklus na urovni aerébneho

prahu

e 4 x1000 m. tempom ANP, odpocinok 1 min.

e 4 x 200 m. tempom 400 m., odpocinok 1 — 2 min. medziklus na urovni aerébneho

prahu

e 1600 — 3200 m. na urovni aerébneho prahu

Priklad tréningovej jednotky behov na 800 m podPl’a Bennet-Yeo (2007, s. 99):

e Zabhriatie organizmu

o Atletickd ABC

e 4 x400 m. (tempo 75 % zo 400 m.) oddych 400 m. medziklus
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e 6 x300m. (tempo 75 % z 300 m.) oddych 400 m. medziklus

e Cool-down

5.3.4.34.2Behna 1500 m
Tabul’ka 41 Beh na 1500 m. (trvanie behu okolo 4 min) — Spdsoby rozvoja beZeckych

vlastnosti
Bezecka vlastnost’ Pocet isekov (tempo) Dizka tiseku (m) Dizka prestavky
40 — 20 opakovani *1 200 — 400 m .
32— 16 opakovani*2 200 - 400 m 0,5 mecziidus (190~ 200m)
. , , 10 (ANP) 1000 m /s medziklus (50 -100 m)
Vseobecna vytrvalost Uplny odpocinok
6 (ANP) 2000 m Uplny odpoginok
5 (ANP) 3000 m Upl Y dp o
Savisly beh 8 - 15 km Py 0Gpocino
3 x 3 —4 opakovania 300 -400m 0,5 medziklus (150 — 200 m)
, , 8-10 500 m Uplny odpocinok
Tempova vytrvalost 6-8 600 m Uning odpoginok
2 - 3 x 4 opakovania 400 -800m 0,5 medziklus (200 — 400 m)
Specidlne tempo 3 x 3 -5 opakovani 200 -400m Rovnaky medziklus = 200 — 400 m
Celkom 3000 — 3500 m 500 — 800 m Uplny odpoginok
10 100 - 150 m 2 x dIhSi medzilkus
Tempova rychlost 6 250-300m 1,5 x dIh§i medziklus
4 300 - 500 m Uplny odpoginok

*1 — celkom 12 km (aj s medziklusom), tempo pracovnych Usekov anaerébny prah, tempo medziklusu aerébny
prah *2 — celkom 8 km (aj s medziklusom) tempo pracovnych Usekov anaerébny prah, tempo medziklusu
aerobny prah, ANP — tempo na drovni anaerébneho prahu

Priklady tréningovej jednotky behu na 1500 m podl’a Danielsa (2005, s. 210):
Tréningova jednotka |

e 4-8x200m. (tempo 800 m.) 200 m. medziklus
o 2-4x400m. (tempo 800 m.) 400 m. medziklus
e 1x800 m. (tempo 1500 m. Date pace) 800 m. medziklus
e 4-8x200m. (tempo 800 m.) 200 m. medziklus
e 2-4x400m. (tempo 800 m.) 400 m. medziklus

Tréningova jednotka Il
e 3x1000 - 1600 m. (tempo ANP), oddych 1 min.
e 4 x400 m. (tempo 800 m.) oddych meziklus 400 m. +
e 1x1600 m. (tempo ANP)
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Priklady tréningovej behu od 800 m do 1600 m podl’a Rogersa et al. (2000, s. 215):
Tréningova jednotka |
e 10 - 15 min. zahriatie organizmu
e Strecing
e 6 x500 m. (tempo - Date Pace 800 m. alebo 1500 m. podrla $pecializacie) oddych 400
m. chddza
e 10 - 15 min. cool — down beh

e Strecing

Tréningova jednotka Il
e 45 min. beh (tempo maraton), alebo nizsie na Urovni aerdbneho prahu
e Strecing
e 6-8x100m. (tempo — Race Pace 800 m. alebo 1500 m. podrla $pecializacie
e 10 min. cool — down

e Strecing

5.3.4.3.4.3Beh na 5000 m.
Tabul’ka 42 Beh na 5000 m. (trvanie behu okolo 15 min.) — Sp6soby rozvoja beZeckych

vlastnosti
Bezecka vlastnost’ Pocet tsekov Dizka useku (m) | Dlzka prestavky
VSeobecna Terénny beh 12 — 20 km*2
Vytrvalost’ 10-12 (ANP) 1000 m Up]n}'/ odpoéinok
5- 7 (ANP) 2000 m Uplny odpocinok
4 -5 (ANP) 3000 m Uplny odpocinok
15 - 30* 300 - 600 m Y5 - Y4 medziklus
Tempova vytrvalost | 3X5-3 400 -800 m %2 medziklus (200 — 400 m)
10 1000 m Uplny odpoginok
6-8 1500 m Uplny odpoginok
5 2000 m Uplny odpocinok
Speciéalne tempo 3x4-5 300 -500 m Medziklus 200 - 300 m
8-12 600 — 1200 m Uplny odpoginok
3x3-5 400 - 600 m ¥ medziklus (200 — 300 m)
Tempova rychlost’ 3x3-4 200 -250 m Rovnaky medziklus (200 — 250
10-12 200-250 m m)
2x4-5 250 -300 m Rovnaky medziklus (200 — 250
m)
Rovnaky medziklus (250 — 300
m)

*okolo 15 000 m aj s medziklusom, tempo pracovnych Usekov na Urovni anaerébneho prahu, tempo

medziklusu na urovni aerébneho prahu *2 postupne znizovat’ kilometraz
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5.3.4.3.4. 4 Beh na 10 000 m.

Tabul’ka 43 Beh na 10 000 m. (trvanie behu okolo 30 min.) — Spbésoby rozvoja bezeckych

vlastnosti
Bezecka vlastnost’ Pocet usekov Dlzka useku (m) DlZzka prestavky
Vseobecna vytrvalost’ | Terénny beh 15 — 25 km*2
15 - 30* 400-800m V ¥ medziklus (100 — 200 m)
Tempova vytrvalost 12 -15 600 — 800 m medziklus (200 — 300 m)
7-10 1500 — 2000 m Uplny odpoginok
3-5 3000 m Uplny odpoginok
Specialne tempo 12 400 - 600 m Medziklus 200 — 300 m
8-10 1000 — 2000 m Uplny odpoginok
3x5 400 -800m medziklus (200 — 300 m)
Tempova rychlost’ 15 200 -400m % medziklus (100 — 200 m)
10-12 300 -400m medziklus (200 — 300 m)

* Pracovné useky behat na urovni anaerdbneho prahu, medziklus na urovni aerdébneho prahu, *2 postupne

znizovat’ kilometraz

Priklady tréningovej jednotky behov na 5 a 10 km. podPa Bennet-Yeo (2007, s. 109):
Tréningova jednotka |

e Zabhriatie organizmu

e 6 x1000 m. (tempo 10 km) oddych 3 min. medziklus

e Cool-down

Tréningova jednotka Il
e Zabhriatie organizmu
e Beh 3200 m. na Urovni aer6bneho prahu
e 4 x400 m. (tempo 5 km) oddych 3 min. medziklus

e Cool-down

5. 3. 4. 3. 4. 5 Maratonsky beh
Maratonsky beh (dizka behu okolo 2:30)
1500 — 3000 m.
5000 — 10 000 m.
25 000 — 30 000 m.

tempova vytrvalost 35 000 m. — maraton

zakladna rychlost’
tempova rychlost’

Specialne tempo

vseobecnd vytrvalost’ rychlost’ mensSia ako pri maratonskom behu
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Tabul’ka 44 Maratonsky beh 42 km (trvanie behu okolo 2:30 min.) — Spdsoby rozvoja
bezeckych vlastnosti

Bezecka vlastnost’ Poitz[r:llszliov Dizka useku (m) Dizka prestavky (tempo)
VSeobecna Lo
vytrvalost Savisly beh 30 -35km
30 400 - 600 m %O? m ’Téedzf.“'uls(
10-12 1000 — 2000 m P Iy OCPOSIO
Uplny odpocinok
, ) 5 4000 - 5000 m .
Tempova vytrvalost . 800 m medziklus
6 (maraton) 800 m .
] 400 m medziklus
6 — 12 (maraton) 1600 m Uplnv odpoginok — 5 min
2 — 4 (maratdn) 5000 m piny ofp '
oddych
&pecidlne temoo 20 400-800m 200’— 300 m medziklus
P P 10 1000 m Uplny odpocinok
20 200-250 m 200 m medziklus
20 250 -300 m 200 m medziklus
Tempova rychlost’ 6 - 12 (5K) 800 m 400 m medziklus
6 - 12 (5K) 800 m 400 m medziklus (maratdn)
10 — 15 opakovani 600 — 1000 m Uplny odpocinok

Dal3imi tréningovymi prostriedkami maratoncov st zloZzené série (Compound Sets), ktoré su
menej zacielené na rozvoj urcitej Specialnej zlozky vytrvalostnych schopnosti, ale posobia

viac holisticky.

Zlozené série
e 1-3x800-1600- 3200 m. — bezi sa bez oddychu tempom 5K — 10K — marat6n
e 1-3x800-1600- 3200 - 1600 - 800 m.

— bezi sa bez oddychu tempom 5K — 10K — maratén — 10K — 5K

Priklady tréningovej jednotky podl’a Danielsa (2005, s. 239):
Tréningova jednotka |

e 3 x5-6min. (tempo ANP), oddych 1 min.

e 60 min. (tempo aerdbny prah - maratdn)

e 2-3x5-6min. (tempo ANP), oddych 1 min.

Tréningova jednotka 11

e 2x10-12 min. (tempo ANP), oddych 20 min.

e 60— 90 min. (tempo aerébny prah — maraton)
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5. 3. 4. 4 Tréning vo vyssich nadmorskych vyskach

Pobyt vo vysokych nadmorskych vySkach podporuje produkciu erytropoetynu — horménu,
ktory posobi na tvorbu ¢ervenych krviniek a tym zvySuje transportnu kapacitu krvi pre kyslik,
¢o vyrazne vplyva na Groven vytrvalostnych schopnosti. Uvedeny efekt sa nasobi tréningom
vytrvalostnych schopnosti v tychto vyskach. S narastom vykonnosti ¢loveka vo vyskach
okolo 2000 m. mozno ratat’ az okolo 14-eho dna vyskového pobytu. Potom vsak vplyvom
faktora vysokohorského prostredia vykonnost’ ¢loveka klesa. Po vySkovom tréningu mozno
pozorovat’ trojfazovy priebeh vykonnosti. Pozitivnu fazu s ndrastom vykonnosti po piatich
diioch po navrate z hdr vystrieda negativna faza s poklesom vykonnosti ¢loveka. S trvalejSim
narastom vykonnosti mozno ratat’ az po 14-om dni, ¢o je mozné pozorovat’ este po 28-om dni
po navrate z hér. Z fyziologického hl'adiska mozno pre vyskovy tréning odporacat’ polohy od
1 500 — 2 000 m. V tychto vySkach mozno pokracovat’ v tréningu zacatom v nizinach.
Potrebné je vSak reSpektovat’ zmenené intervaly prestavok, odpocinku a regenerécie v SirSich
stvislostiach. Najvyraznejsi G¢inok vyskového tréningu mozno pozorovat’, ak sa uskuto¢ni 2
— 3-krat do roka. Vyska, vktorej sa trénuje, nemusi byt totozna s vySkou pobytu, ale
maximalny vySkovy rozdiel nema presahovat’ 1000 m. Dokonca sa odporuca pri pobyte vo
vyssich nadmorskych vyskach trénovat’ v nizine, pretoze pri tréningu vo vyssich vyskach
hrozi pretrénovanie a je nutné znizit' tréningové davky. Nové trendy preto odporacaji Zit' vo
vySke a vyuzivat' pozitivny efekt vac¢sich nadmorskych vySok na organizmus, ale trénovat
Vv nizine, kde je mensie riziko pretrénovania a kde netreba obmedzovat’ tréningové zat'aZenie.
Za tymto ucelom boli postavené tzv. hypoxické domy, v ktorych je zniZzeny podiel kyslika,
¢im sa imituje potrebna nadmorskd vyska. Tréning vSak prebiecha mimo tychto domov
Vv nizinnych podmienkach. Vysledky tychto tréningov su vyraznejSie ako pri pobyte i tréningu

vo vysSich nadmorskych vyskach.
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5. 4 Koordina¢né schopnosti

Koordina¢né schopnosti predstavuju zloZity systém riadiacich procesov, ktory je mozné
vnimat’ z r6znych pohl'adov. Koordinaénym schopnostiam sa venovalo vel'a autorov, ktori ich
delili z mnohych hladisk. V nasledujucej kapitole sa budeme venovat’ ich deleniu z hl'adiska

tréningovej praxe.

5. 4. 1 Rozdelenie koordina¢nych schopnosti
1. kinesteticko — diferencia¢na schopnost’,

2. rytmicka schopnost,

3. priestorovo-orienta¢na schopnost’,

4. rovnovahova schopnost’.

Uroven koordinaénych schopnosti podmiefiuje nielen presnost a kvalitu vykonania pohybovej
ulohy, ale aj rychlost’ vykonania pohybovej tlohy, ktora je zavisla aj na disjunktivnom
reakénom cCase. Preto niektori autori disjnuktivnu reakciu zarad’uji medzi koordinaéné

schopnosti.

5. 4. 2 Faktory ovplyviiujuce koordina¢né schopnosti
1. Funkcia analyzatorov
e Zrakovy
o Periférne videnie
0 Ostrost’ videnia a rozoznévanie farieb
0 Odhad vzdialenosti
0 Odhad rychlosti a smeru pohybu naéinia
e Sluchovy
0 sluchom je mozné odhadovat’ rychlost’ vetronia, otaky auta, polohu stperov
v Sportovych hrach...
e Hmatovy
Tento analyzator sa vyuZiva napriklad v plavani — citenie vody, lyzovani, kor¢ulovani,
pri udrZiavani rovnovéahy na zéklade vnimania tlakovych zmien na chodilo, atd’.
e Proprioreceptivny

e Polohovy — vnimanie polohy ¢asti tela v priestore
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e Pohybovy — vnimanie sily svalovej kontrakcie
e Vestibularny

0 Vnimanie polohy tela v priestore

0 Rotacné pohyby

0 Zrychlenia, spomalenia

0 Rovnovaha
Disjunktivny reakény cas
Cim je rychlejsi, tym skor vie subjekt reagovat’ na vzniknutu situaciu
Rychle myslenie
Anticipécia - schopnost’ naladit’ sa na supera, na jeho rytmus a predvidat’ jeho spravanie
(boxer moze rozhodit’ stpera nepredvidanymi tdermi, ktoré dava mimo rytmického
citenia supera — stper v tomto pripade nevie dostato¢ne presne predvidat’ za¢iatok uderu,
pretoze ho v tomto momente vobec neocakava)
Inteligencia
Uspesné rieSenie hernych situacii si vyzaduje rychle spracovéavanie a vyhodnocovanie
relativne velkého mnoZstva informacii. Je potrebné napriklad zapamdtat' si, kde sa
nachadzaji spoluhraci a kde superi, ¢o zamysla spoluhra¢, ktory mé loptu ako by mu
mohli ostatni pomoct’ atd’.
Mnozstvo malych motorickych jednotiek
Motorick& jednotka je motoneurdn inervujici isty pocet svalovych vlakien. Mala
motorickd jednotka je motoneurdn inervujlci relativne maly pocet svalovych vlakien.
Silu svalovej kontrakcie mézeme riadit dvoma spésobmi. Jednym z nich je priestorova
sumécia podnetov - k pracujucim motorickym jednotkam pridame motoricku jednotku,
takze aktivujeme d’al$i motonouron, ktory inervuje isty pocet svalovych vlakien, ¢im sa
zvysi sila kontrakcie skokom. Aby sa sila nezvySovala skokom, na to ma organizmus
druhy sposob, ktory sa nazyva Casova sumacia podnetov aspocliva na frekvencii
impulzov idacich do svalového vlakna. Cim je frekvencia vyssia, tym silnejdie sa
motorickd jednotka kontrahuje. Tymto spésobom organizmus vyrovndva skokové
zvySenie sily pridanim d’aliej motorickej jednoty. Cim ma $portovec viac malych
motorickych jednotiek, tym jemnejSie vie zvySovat’ silu svalovej kontrakcie tymto
spdsobom, a teda tym jemnejsie vie riadit’ svoje pohyby.

Svalova sila (posobi na troven koordina¢nych schopnosti pozitivne aj negativne)
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Pre jemné pohyby je vyhodnejSia menSia sila, pretoZze vSetky motorické jednotky su
slabSie ateda je mozné jemnejSie riadenie pohybov pridavanim dalSej motoricke;j
jednotky do pohybu (ladnejSie pohyby Zien oproti muzom, ktoré vyplyvaju z ich niz3ej
urovne silovych schopnosti).
Pre pohyby ktoré vyZaduju vysSie zapojenie silovych schopnosti je vyhodnejSia vysSia
sila tak, aby organizmus mohol do ¢innosti zapajat’ malé¢ motorické jednotky, ktorymi
dokaze jemnejsie riadit’ silu svalovej kontrakcie oproti velkym motorickym jednotkam.
Aj napriek tomu, Ze malé motorické jednotky budd silnejSie ateda sa trochu zhorsi
riadenie pohybov, stéale to bude lepSie, ako zapojenie velkych motorickych jednotiek. Ak
malé motorické jednotky nestacia, organizmus je nuteny zapojit velké motorické
jednotky, ktoré inervuju velky pocet svalovych vlakien, ¢o zniZuje moznost' jemnej
koordinacie. Ak je pre niekoho basketbalova lopta tazka a stoji daleko od kosa je pre
neho naro¢né jemne nasmerovat’ drahu lopty, pretoze na to musi pouzit’ velku silu. Pre
kazdy druh cinnosti je potrebnd ina optimalna uroven silovych schopnosti, aby sa
maximalizovalo podporenie koordinécie pohybov.

8. Hmotnost’ kosti
Cim je hmotnost’ kosti mensia, tym je mensia aj celkovd hmotnost’ a teda aj sila potrebna
pre riadenie pohybov, ¢o umoznuje riadit’ pohyby jemnejsie.

9. Telesna vySka
Pre niektoré ¢innosti, ako napriklad gymnastické cvicenia, je vhodnejSia nizSia vyska,
pretoZe je potrebna menSia sila na uvedenie tela do rotacie. KratSie telo ma kratSi polomer
otacania a preto je potrebnd menSia sila pre uvedenie tela do rotacie istou uhlovou
rychlostou ako v pripade tela dlhSieho. Preto s gymnasti pomerne nizki. S telesnou
vyskou stupa aj hmotnost’ tela. Relativna sila s rastom hmotnosti klesa. Je tomu tak preto,
lebo sila zavisi okrem iného od fyziologického prierezu svalu ako jedného zo zakladnych
faktorov. Fyziologicky prierez svalu ateda aj sila rastie s druhou mocninou, hmotnost’
tela v3ak s tretou mocninou. Preto pri $portoch, kde sa vyzaduje manipulacia s vlastnym

telom, ako napriklad gymnastika alebo skalolezectvo, st zvyhodneni l'ahki jedinci.
5. 4. 3 Rozvoj koordina¢nych schopnosti

Senzitivnym obdobim pre rozvoj koordina¢nych schopnosti je mladsi skolsky vek. Pri rozvoji

koordinacnych schopnosti mézeme pouzit’ viaceré sposoby:
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Zmena tempa vykonania pohybu (tanecnd zostava na rychlejSiu alebo pomalSiu
hudbu)

Vykonavanie pohybov na opacnu stranu — opacnou rukou (box v opacnom garde, vrh
gulou opacnou rukou, tenisova raketa v druhej ruke...)

Vykonévanie ¢innosti za zvySenej unavy

Casovy stres - uloha vykonat’ cvitenie ¢o najrychlejsie (10 salt vzad na ¢as atd’.)
Psychicky stres — sut'az v prevedeni pohybovej Ulohy

Zmena vonkajsich podmienok

R6zne hmotnosti nac¢inia

R&zna pruznost’ podlahy (v gymnastike)

Rozna kvalita snehu, rozne terény, rozna dizka lyzi, ziizenie branok...

Zmensenie hracej plochy

StaZzenie pohybovej tlohy dopliiujucimi ¢innost'ami alebo Glohami (dribling rukami
s loptou v pokluse a sledovanie trénera, ktory ukazuje smer pohybu)

Vykonanie pohybovej tlohy v kombinacii s d’al$imi ¢innostami (po zvladnuti premetu
vpred a salta vpred, kombinécia premet vpred salto vpred alebo po zvladnuti direktov

a hdkov v boxe kombinacia uderov l'avy direkt pravy direkt lavy hak...

5. 4. 3. 1 Kinesteticko-diferencia¢na schopnost’

Je schopnost’ ovladat’ a diferencovat’ prevazne pohyby hornych adolnych koncatin pri

koordina¢ne naro¢nom tikone v ¢asovych priestorovych a silovych parametroch (Kasa, 2001,

S. 24). Z uvedeného vyplyva, ze tato schopnost’ zlucuje tri ¢iastkové schopnosti:

1.

Riesit’ priestorové charakteristiky (schopnost’ vnimat’ polohu jednotlivych ¢lankov tela
Vv priestore)
Riesit’ silové charakteristiky pohybu (schopnost’ rozliSovat’ vel'kost’ svalového tsilia)

Riesit’ asové charakteristiky pohybu (schopnost’ odhadovat’ ¢asové useky).
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ROZVOJ KINESTETICKO-DIFERENCIACNEJ SCHOPNOSTI

Pri rozvoji tejto schopnosti sa mdéZeme zamerat’ na jej ¢iastkové vlastnosti alebo rozvijat’ ju

ako celok.

Schopnost’ rieSit’ priestorové charakteristiky pohybu

Tato pohybova schopnost’ je dolezita pre estetické Sporty ako tanec. Rozvoj tejto schopnosti

by mal zacat’ okolo 6 rokov, popripade aj skor. Jej rozvoj spo¢iva vo vykonavani presnych

pohybov hornych a dolnych kong¢atin.

Priklady cviceni

Pohyby vystretych pazi pred zrkadlom potom bez zrkadla (na povel trénera)

Predpazit’, upazit’, vzpazit, pripazit’, zapazit', (rozne kombinacie tychto pohybov)
Jedna ruka predpazit’, druha upazit’, jedna upazit’ druha vzpazit’ (rozne kombinécie)
Pohyby pazi kré¢enim a vystieranim a pohyby kréenych pazi (opakovat’ podl'a trénera —
tréner cvici zrkadlovo)

Z pripazenia pokr¢it’ predpazmo predlaktia hore — upazit’ pokrémo predlaktia vpred
atd’..

Z pripazenia jedna ruka upazit pokrémo predlatie vpred, druha ruka predpazit
pokrémo predlaktie hore — prva ruka predpazit’ pokrémo, druhd ruka upazit’ pokrémo
predlaktie dole alebo upazit atd’.

Pohybu $pi¢iek v sede — dorzalna a plantarna flexia (obidve nohy spolu aj striedavo)
Pohyby nbh v stoji

Prednozit’ unozit' zanozit' prinozit, pokr¢it’ prednozmo, unozit’ pokrémo... (plantarna
flexia)

Prednozit’ unozit’ zanozit’ prinozit’ §picky v dorzélnej flexii

Prednozit’, unozit, zanozit’ Spicky rozna poloha (prednozit’ Spicka vystriet, unozit,
Spicka dorzalna flexia...)

Pohyby noh v 'ahu (podobne ako v stoji)

Pre bojové Sporty vykonat’ udery a kopy na presnost.
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Schopnost’ riesit’ silové charakteristiky pohybu
Pri rozvoji tejto schopnosti sa budi vo vicsej ¢i mensej miere zapdjat aj dalSie Ciastkové
pohybové schopnosti. Aj napriek tomu je mozné vhodnym usporiadanim cviceni zdéraznit

rozvoj tejto schopnosti.

Priklady cviceni

e Hody loptami r6znej hmotnosti do vymedzeného priestoru

e Toisté, ale po predchadzajucom zat'azeni (10 kl'ukov, 10 drepov a pod..)

e Toisté, ale po podrazdeni vestibularneho analyzatora a na ¢as

e Hodit' loptu do vymedzeného priestoru po predchadzajicich 5 - 10 obratoch okolo
svojej osi alebo po 3 kotul'och atd’.

e Vyhodit' loptu do vysky, alebo ju odrazit’ od zeme a spravit’ obrat okolo 360 stupiiov,
resp. kotal' vpred a loptu chytit. To vSetko o najrychlejsie, aby Sportovec musel

odhadnut’ vysku hodu lopty, tak aby akurat stihol vykonat’ pohybovu tllohu atd’.

Schopnost’ rieSit’ ¢asové charakteristiky pohybu
Jedna sa o schopnost’ vykonavat’ pohyby v presne stanovenych tsekoch. Tato schopnost’ je
vel'mi dolezitd pre tane¢nikov. Bez nedostatocnej urovne tejto schopnosti tane¢nik nedokaze
dostatocne precitit’ a tancom vyjadrit’ svoje pocity. Tanecnici tancuji na hudbu, ktora sa hra
Vv ur¢itom rytme. Rytmus znamena striedanie prizvu¢nych a neprizvuénych dob podla istého
vzoru. Rytmus sa teda sklad z dob. Taneénik sa musi kazdu dobu nachadzat’ v istej relativne
presnej alebo lepSie povedané predom chcenej pozicii. Pohyb do danej pozicie sa da vykonat
ré6znym sposobom.

e Pohyb prebieha pocas trvania celej doby relativne rovnomerne rychlo

e Zrychlenie moZe byt na zaciatku pohybu a ku konci sa mdze vyrazne spomalovat

(takyto pohyb sa nazyva ,,Impulz®)
e Pohyb zacina relativne pomaly a na konci sa vyrazne zrychl'uje (takyto pohyb sa

nazyva ,,Impakt).
Ak si tane¢nik zle naplanuje vykonanie pohybu, nebude v presne stanovend dobu v chcenej

pozicii a bude tancovat’ mimo rytmu. Tato schopnost’ teda tvori aj ¢ast’ rytmickej schopnosti.

Pomocou tejto schopnosti je mozné stvarnit’ rytmus na kvalitativne ovela vyssSej urovni. Ide
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teda o hru s pohybom v ramci uréitého rytmu. Pri rozvoji tejto schopnosti pouZivame hudbu

alebo nejaky rytmicky nastroj, popripade moézeme tlieskat’, alebo pocitat’.

Priklady cviceni

Chodza tak, aby mal tane¢nik tazisko nad nohou alebo ina¢ povedané nad plochou
opory so zaiatkom kazdej doby
SnaZime sa 0 ¢o najrovnomernej$i pohyb z hladiska rychlosti (obmiefiame rychlost’
tempa)
SnaZzime sa po zazneni doby ¢o najdlhSie stat’ na jednom mieste a vyStartovat o
najneskor tak, aby sme stihli na d’al$iu dobu presunit’ tazisko nad kro¢ni nohu
SnaZime sa po zazneni doby ¢o najrychlejsie vyStartovat’
Rovnako je mozné striedat’ r6zne pohyby nohami a rukami a telom na spésob impulz
a impakt
Osmicky alebo krizenie bokmi alebo hrudnikom na mieste stoj kro¢ny predkrocny
alebo vykro¢ny vpred vzad bokom, za pohybu vpred alebo bokom...
0 rovnomernym pohybom (napr. osmi¢ka bokmi stoj ukro¢ny — nohy vystreté
alebo pokrcené)
0 zacat pohyb rychlo a na konci doby spomalit’ (napr. osmi¢ka hrudnikom stoj
ukro¢ny — nohy vystreté alebo pokréené)
0 zacat pomaly a na konci doby zrychlit’ (prechod z 2. do tretej pozicie pazi)
Striedat’ pozicie ruk v balete (pripravna, 1. 2. 3.)
0 rovnomernym pohybom
0 zacat pohyb rychlo a na konci doby spomalit’
O zacat pomaly a na konci doby zrychlit’
Pri tejto schopnosti teda ide 0 odhad ¢asovych usekov vzhl'adom k vykonaniu uréitého
pohybu tak, aby sa pohyb stihol vo vymedzenom ¢ase. Dana schopnost’ sa vyuZiva
vyrazne aj v inych Sportoch, ako je napriklad:
0 Gymnastika - vzoprenie sklopmo, kedy je potrebné dat’ nohy k hrazde
v momente kedy sa boky nachadzaju v kulmina¢nom bode,
0 Volejbal - nacasovanie vyskoku pri smeci,

o Futhal - hlavi¢kovanie...
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Vsetky tieto Specialne zru¢nosti sa Specialne trénuju v konkrétnych Sportoch. Pre vieobecny

rozvoj je mozné vyuzit’ nasledujuce cvicenia:

Vyhodenie lopty, vyskok a chytenie lopty vo vzduchu spolu sodhodom lopty
partnerovi tr¢enim od prs alebo odhodom spoza hlavy
To isté, ale cez siet’ alebo $ntru odhodom spoza hlavy

To isté, ale pred tym spravit’ obrat o 360 stupiiov alebo kotal’ vpred, atd’.

Pre komplexny rozvoj kinesteticko diferenciacnej schopnosti odporii¢ame tieto cvicenia:

Dribling s loptou nohami ( jednou alebo striedavo),

o Na mieste

0 V pohybe obchadzat kuzele, prekonat’ nejaku prekdzku napriklad prejst

krizom cez lavi¢ku a pod.

Dribling s loptou nohami so spolupartnerom striedavo (jeden kop lopty jeden hrac,
druhy kop lopty druhy hra¢, lopta nesmie spadnat’
Dribling nohami v kombinécii s inymi pohybovymi Glohami napriklad drep, drep +
vyskok s obratom bez prerusenie driblingu...
Strel'ba na pevny ciel' alebo pohyblivy, nohami alebo rukami (rozkyvat boxerské
vrece, zavesit’ gymnasticky kruh na hrazdu a rozkyvat'...), z miesta alebo po rozbehu,
kotuli ...
Zonglovanie dvoma alebo troma lopti¢kami
Kotulanie troch 16pt po zemi a pritom obchazat’ kuzele
Dribling dvoma loptami oboma rukami naraz

Obiehanie kazel'ov a nohami postvat’ dve lopty

5. 4. 3. 2 Rytmicka schopnost’

Kazda pohybova ¢innost’ sa vyznacuje istym rytmom. V kazdej ¢innosti existuji fdzy pohybu

vyznacujuce sa zvySenym svalovym usilim a fazy relativnej relaxacie. Kazda pohybova

¢innost’ ma uzlové body, pri ktorych ak sa dodrzia spravne charakteristiky pohybu, ¢innost’

prebehne technicky relativne spravne aj ked’ nemusi vyzerat’ esteticky (ak sa dodrzi spravny

rytmus pohybu a zaberie sa v spravnej chvili, cvicenec spravi napriklad premet vpred,

eskimécky obrat alebo vzoprenie sklopmo na hrazde - nohy mézu byt pokréené, cvicenie

nebude vyzerat esteticky, ale podari sa). Vnimanie rytmu ¢innosti napomaha jej efektivnemu

vykondvaniu. Rytmus pohybu je dblezity tiez pre tane¢nikov.
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Rozvoj rytmickej schopnosti

Dribling oboma rukami s dvoma loptami naraz na zapisknutie striedavo.

Dribling oboma rukami sucasne, na zapisknutie zmenit na striedavo, na d’alSie
zapisknutie zmenit spat’ na striedavo. Pri tom robit’ poskoky vpred avzad alebo
bokom (na zapisknutie je mozné menit’ aj smer poskokov alebo smer poskokov moze
urCovat’ tréner rukou, pritom piskat’ a menit’ rytmus driblovania.

Dribling jednou loptou rukami a beh ku znacké&m, ktoré st umiestnené blizko seba.
Prebehnutie po zna¢kadch — nutnost’ zmenit' rytmus dolnych konéatin. Cvicenie je
mozné vykonavat’ na cas.

To isté ale s dvoma loptami. Driblovanie striedavo.

Dribling jednou loptou rukami abeh ku znackdm. Znacky moézu byt kreslené aj
v kombinéciach (napriklad: 3 x rychle kroky 2 x poskok na jednej nohe, 2 x poskok
nohy spolu 1 x skok do stoja rozkro¢ného, 3 x poskok na druhej nohe, beh, 1x skok na
pravej nohe 1 x skok do stoja rozkro¢ného, beh 1 x skok na l'avej nohe skok do stoja
rozkro¢ného, 1 x skok na obidve nohy a preskok do stoja rozkro¢ného prava noha
vpred, 1 x lava noha vpred beh obehnutie prekazky ato isté naspat. CviCenie je
mozné vykonavat' najprv bez lopty. Potom dribling s jednou loptou, potom dribling
s dvoma loptami striedavo. Cvi¢enie vykonavat’ na cas.

Opakovat’ rozne vytukavanie rytmu najlepsie v kombinacii dupanie nohami, poskoky
a udieranie dlanami po stehnach a Iytkach (¢apase v tanci)

To isté ale na hudbu

Vykonavanie viacerych pohybov sucasne v r6znych rytmoch

Hmity 2x v predpazeni pokrémo, 2x v upazeni prava noha pokr¢it’ (4/4 rytmus). Nohy
- pokréit’ prednozmo prednozit, prinozit (3/4 rytmus), to ist¢ lavd noha (nohy
striedat’) — mozno pridat’ aj kriizenie hlavou na st'aZenie cviCenia

Prava ruka hmity 2x v predpazeni pokrémo, 2x v upaZeni l'ava ruka krazi vpred alebo
vzad. Mozno pridat’ aj krizenie hlavy na stazenie cvicenia popripade nohy - pokr¢it
prednozmo prednozit’, prinozit’ (3/4 rytmus), to isté I'ava noha (nohy striedat’)

Prava ruka 2 x hmit vo vzpaZeni a 2 X v zapazeni. LCava ruka kruhy vpred alebo vzad
(mozno pridat’ krizenie hlavou popripade eSte nohy - pokrcit prednozmo prednozit,
prinozit’ (3/4 rytmus), to isté I'ava noha (nohy striedat’)

KruZenie panvou a chddza vpred

Krazenie hrudnikom a chdza vpred
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e Vykonavanie rozcvicky na rytmus hudby. Rytmy by sa mali na zaiatok vyberat
lahké, postupne sa mdzu aj stazovat’ (tazké rytmy st napriklad rytmus rumbovy
salsovy alebo waltz, v ktorom nie je rytmus evidentny). Je vhodné pocas cvicenia (aj
vramci jednej frazy (8 dbb v 4/4 takte) rytmy obmienat. PrecviCujici mbze
vykonavat ¢innost’:

- vrytme

- 2xtakrychlo

- 2 xtak pomaly

V prvej fraze tréner rytmicky vzorec precvici a v druhej nechd cviciacich vzorec

zopakovat’.

5. 4. 3. 3 Priestorovo — orienta¢na schopnost’
Je schopnost’ rychle a spravne uréit’ svoje postavenie v priestore. Uplatiiuje sa v Sportovych
hrach, gymnastike, zdpaseni, krasokorculovani atd. Priestorovo-orientacnii schopnost’
mozeme rozdelit’ na:
e Schopnost’ vnimania polohy tela v priestore (pri saltdch premetoch hodoch v z&paseni
a pod.)
e Schopnost’ vnimania polohy tela vzhl'adom k vymedzenému priestoru (poloha hraca

alebo zapasnika na ihrisku).

ROZVOJ PRIESTOROVO - ORIENTACNEJ SCHOPNOSTI

Schopnost’ vnimania polohy tela v priestore

Tato schopnost’ uzko suvisi srozvojom vestibularneho aparatu, pretoze préve Ulohou
vestibularneho aparatu je okrem iného snimat’ polohu tela v priestore. Vestibularny analyzator
je vel'mi dobre trénovatelny, je potrebné iba mozog nauéit’ spravne dekdédovat’ impulzy idiace
z vestibularneho aparatu. Tabulka 45 ukazuje vysledky experimentu zameraného na rozvoj

vestibularneho analyzatora u deti mladSieho Skolského veku

198



TabuPka 45 Rozvoj vestibularneho analyzétora u deti mladSieho Skolského veku

Skupiny | n | I. meranie pred experimentom I1. meranie po experimente Rozdiel | Péarovyt - test
C3 63 88 62 26 3,2%*
E3 70 103 63 40 9,17**
E4 26 97 43 43 8,36**

N — pocet ziakov, C3 — kontrolnd skupina s 3 hodinami telesnej vychovy tyZdenne a bez Specialneho programu,

E3 — experimentalna skupina s 3 hodinami telesnej vychovy, E4 — experimentalna skupina so 4 hodinami

telesnej vychovy, ** - §tatistickd vyznamnost’ na 1% hladine omylu.

Zdroj: (F

Uroven

ed, 1999, s, 143)

vestibularneho analyzatora bola testovand chodzou po 6 m. dlhej Ciare po

predchadzajicom zatazeni vestibularneho analyzatora 10 obratmi o 360 stupnov v predklone

okolo pozdiznej osy. Ulohou Ziaka bolo prejst’ po &iare. Zistovala sa odchylka, ako d’aleko

ziak od Cciary stapil. Ztabulky 45 je vidiet, ze vo vSetkych skupinach doslo k rozvoju

vestibularneho analyzatora, ale v experimentalnych skupinach sa jeho troven po 7 tyzdiiovom

programe zvysila takmer dvojnasobne oproti kontrolnej skupine.

Pre rozvoj priestorovo-orientacnej schopnosti mézeme pouzit’ nasledujice cvicenia:

Opakované vyskoky s obratom o 180, 360 a viac stupiiov

Rézne typy tociek za sebou 5 — 20 X

Beh a obraty oko pozdiZnej osy

Beh, alebo ch6dza a krizZenie hlavou, ruky v bojovom postaveni pred bradou (dané
cvicenie je vhodné pouzivat’ pri tréningu taekwondo)

Kotule vpred, vzad, stojky na hlave arukéch, chodenie po rukéach, premety vpred,
vzad, bokom, rondaty salta vpred, vzad, kombinéacie jednotlivych prvkov (rondéat flik
salto vzad, rondat salto vzad, rondat dva premety vzad salto, premet vpred salto vpred,
salto vpred na jednu nohu rondat flik salto vzad atd’.)

Skoky na trampoline

Skoky na chrbét, brucho, zo stoja skok na chrbat a spét’ s obratom o 180 stupiiov tak,
aby sa cvicenec nedotkol nohami trampoliny pri prechode cez vertikalnu polohu ale
pokracoval d’alej a dopadol opét’ na chrbat, skok na chrbat odraz, salto vpred, dopad
opat’ na chrbat (cvienec sa oto¢i vpred o 360 stupnov, skok na chrbét salto vzad
dopad na chrbat (cvicenec sa oto¢i vzad o 360 stupniov), salto vpred, salto vzad, vruty,

Skoky na malej trampoline z rozbehu
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Kotule letmo

Kotul’ letmo s obratom okolo pozdiZnej osi 0 360 stupiiov

Salto vpred

Dvojité salto vpred do molitanovej jamy

Salto vpred s obratom o 180 stupiiov

Salto vpred s obratom o 180 stupnov, salto vzad a dopad do molitanovej jamy

Skoky zo Svédskej debny do mékkej Zinenky alebo molitanovej jamy

Salto vpred, vzad, salto vpred s obratom o 180 — 360 stupiiov, dvojité salto vpred,

vzad, salto vzad s obratom 0 180 — 360 stupnov.

Schopnost’ vnimania polohy tela vzhI’adom k vymedzenému priestoru

Tato schopnost’ suvisi s periférnym videnim, ktoré ovplyviiuje orentaciu hraca na ihrisku
y

a prehl'ad o hernej situécii, to znamena, kde sa sam nachadza vzhl'adom k branke alebo ko3u,

kde je lopta, spoluhraci a superi.

Rozvoj schopnosti — priklady:

Ziaci stoja v kruhu a prihravaj si loptu (rukami alebo nohou), po prihravke musia
urobit’ obrat o 360 stupiiov.

To isté, ale s dvoma loptami

loptu prislusnému c¢islu a urobi obrat o 360 stupiov

To isté, ale Ziaci obiehaji po kruhu (na zapisknutie zmena smeru behu)

a ziak hodi/ kopne loptu prislusnému ¢islu (ak sa pomyli, ide do kruhu ten, komu bola
lopta hodena). Ziak, ktorému bola lopta prihrana loptu vrati naspét’ strednému hradovi
a spravi obrat 0 360 stupiiov (ak loptu nechyti, alebo zle hodi ide do stredu kruhu).
Jeden Ziak stoji v strede kruhu a pohybuje sa po ihrisku. Dalsi traja — Styria st okolo
neho asnazia sa udrzat svoju poziciu v kruhu vzhladom k strednému hracovi aj
vzhl'adom k hra€om ktory stoja v kruhu. Pocas pohybu stredny hra¢ prihrava loptu
rukami alebo nohou. Hra¢, ktory loptu chyti, ju prihra naspét’ a urobi obrat o 360
stuptiov. Na ihrisku je viac takychto titvarov. Ulohou stredného hraca je pohybovat’ sa

tak po ihrisku, aby sa utvary hrdov nezrazili. Je potrebné vhodne vymedzit’ priestor
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a vytvorit’ minimalne 3 utvary Ziakov, aby cviCenie bolo narocné na orientdciu pre
Ziaka v strede.

e Ziaci sedia na stolickach, jeden stoji pretoZe nema miesto. Na zapisknutie si Ziaci
musia vymenit’ miesta. Ziak ktory stoji, sa snazi po¢as vymeny sadnut’ si na stoli¢ku.
Pre koho stolicka nezvysi, ostava stat

e Daliia moznost’ spo¢iva v rieSeni roznych hernych &innosti v obmedzenom priestore

e Zapasenie alebo box v obmedzenom priestore

o Styri druzstva sa postavia do rohov telocviéne. Po diagonalach telocvi¢ne sa postavia
kuzele. Ulohou hréaga je prebehnut driblingom rukami s loptou do protilahlého rohu
telocviéne (alebo posuvat loptu nohami) a zaroven obichat’ kuZele po diagonale
a vyhybat' sa hracom, ktori prichadzaji do stredu telocviéne z d’alSich rohov. Po
dobehnuti do ciel'a vyrazi d’alsi ¢len druzstva, Vyhréava to druzstvo, ktoré prebehne do
protilahlého rohu ako prvé.

e Stvorica hra¢ov si prihrava loptu. Po prihravke hrag urobi obrat o 360 stupiiov. Dalsia
Stvorica sa snazi kopirovat’ prihravky prvej Stvorice. Pri tomto cviceni je vhodné, ak
kazdy hra¢ zo Stvorice bude mat’ tricko inej farby (ak zeleny hra¢ hodi alebo kopne
loptu modrému hracovi, musi to spravit' aj druha Stvorica). Kazdy hra¢ z druhej
Stvorice tieZ robi obrat 0 360 stupiiov po prihravke. Ked’ sa $tvorica pomyli, stdva sa
vedlcou $tvoricou a druha $tvorica sa prisposobuje. Stvorice by mali byt zhruba na
rovnakej vykonnostnej drovni.

e To iste, ale Stvorice sU v pohybe a mozu sa volne pohybovat’ vo vymedzenom
priestore. Druhd Stvorica sa snazi kopirovat’ prihravky prvej stvorice. Kazdy hra¢ zo
Stvorice ma tri¢ko inej farby. Ked’ sa Stvorica pomyli, stdva sa veducou Stvoricou
adruhd Stvorica sa prisposobuje. Stvorice by mali byt zhruba na rovnakej

vykonnostnej drovni.

5. 4. 3. 4 Rovnovahova schopnost’
Rovnovahova schopnost’ je schopnost’ udrziavat' tazisko nad plochou opory. Mozeme ju
rozdelit’ na:
1. Statickti rovnovadhovu schopnost’ — schopnost’ udrzat’ rovnovéhu v kl'ude
2. Dynamicku rovnovahovu schopnost’ — schopnost’ udrzat’ rovnovahu pri zmenach
polohy tela alebo pri zmenach rychlosti, resp. smeru pohybu, popripade zmenach

vonkajSich pésobiacich sil — vietor a viny pri windsurfingu...
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3. Balansovanie (udrzanie predmetu v stabilnej polohe) — pre Sport nie je az tak

dolezita az na niektoré vynimky, ako napriklad vzpieranie.

Pre Sporty je dbleZitd ako statickd rovnovaha, tak aj dynamicka. Statick& rovnovéha je
dolezita napriklad pre strel’bu, gymnastiku (vydrze v rdznych polohéch - stoj na rukéch, vaha
predklonmo, rozpor strmhlav na kruhach atd’.) balet... Tabul'ka 46 ukazuje vyvin statickej
rovnovahy u deti mladSieho Skolského veku.

TabuPka 46 Vyvin statickej rovnovahy 7 — 10 roénych deti

Roc¢nik n X1 X2 S1 Sy X2 — X1 t-test
2. 25 1,86 2,49 1,14 1,27 0,63 2,871**
3. 28 6,35 9,52 5,75 7,81 3,17 5,175**
4, 19 2,36 2,75 1,09 0,99 0,39 1,33
5. 26 2,58 2,63 1,80 2,15 0,05 0,37

n — podet, x; — aritmeticky priemer v sekundach (prvé meranie september 1996), X, — Aritmeticky priemer v
sekundach (druhé meranie jun 1996) s; — smerodajnd odchylka prvé meranie, s, — smerodajna odchylka druhé
meranie, X, — X; — prirastok drovne rovnovahovych schopnosti, ** - Statistickd vyznamnost’ na 1% hladine
omylu.

Zdroj: (Fec, K - Fec, R. 2000)

Statick rovnovahu sme testovali modifikovanym testom PLAMENIAK, ktory pozostaval z 3
x stoj na lavej a 3 x stoj na pravej bosej nohe pozdiz na kladine o $irke 3 cm. Vysledkom bol
aritmeticky priemer 6 ¢asov v sekundach. Druhd noha bola skréena, proband si ju uchopil
rukou. Druhou rukou mohol vyvaZzovat vykyvy taziska. Z tabulky je vidiet, Ze staticka
rovnovaha sa najviac vyvija vdruhom atrefom ro¢niku zakladnej skoly, kde sme
zaznamenali Statisticky vyznamné zlepsSenie ¢asov v druhom merani. Z tabul’ky je tiez vidiet
trend vo vyvine statickej rovnovahy. Jednotlivé Casy sa od 2. az po 5. ro¢nik zlepsuju
s vynimkou 3. ro¢nika, kde sme zaznamenali celkovo najvyssSie ¢asové hodnoty. To méZzeme
vysvetlit' bud’ extrémnym zoskupenim motoricky Sikovnych ziakov v tomto roc¢niku, alebo
viac pravdepodobne kvalitnou pracou triedneho ucitel'a, ¢o sa tyka hodin telesnej vychovy.
Z uvedeného vyplyva, ze staticka rovnovahova schopnost’ je ve'mi dobre trénovatel'na, 0 ¢om
svedéia vykony v cirkuse alebo vykony gymnastov.

Dynamicka rovnovdha je dblezita napriklad pre lyZovanie, koréulovanie, windsurfing,
kickbox (rézne druhy kopov), balet, gymnastika (cvicenie na koni - kola odbo¢mo, kola

anozmo, strihy...), doskoky z naradia (najmarkantnejSie sa prejavuju na preskoku), atd’.
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ROZVOJ ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI
Senzitivne obdobie pre rozvoj tejto schopnosti je mladSi Skolsky vek. Odporaca sa zacat

jednoduchsimi cvi¢eniami, ktoré by sa mali postupne stazovat’.

Priklady cviceni na rozvoj statickej rovnovahy

Stoj na jednej nohe, druhG nohu ma cvicenec ohnuta v kolene a drZi si ju sthlasnou
rukou za ¢lenok

To isté, ale so zatvorenymi ocami

To isté, ale na Uzkej kladine — o¢i najprv otvorené, neskor zatvorené

Stoj na bosu (balan¢na nafukovacia pologul’a) oboma nohami, neskor jednou nohou
Stoj na obratenom bosu oboma nohami, neskor jednou nohou

Stoj na valci priecne oboma nohami, neskor jednou nohou

Stoj na medicinbale jednou nohou

Stoj na fit lopte oboma nohami

Na medicinbal polozit' dosku a stoj oboma nohami — rukami sa chytit’ rebrin, potom sa
pustit’

Stoj jednou, alebo dvoma nohami na balancnej gulovej alebo valcovej doske —
pozdizne aj prie¢ne

Stoj na ¢iastoéne sfuknutom overbale jednou nohou

Stoj na rukach

Priklady rozvoja dynamickej rovnovahy

Stoj na zemi a vaha predklonmo

Stoj, ruky vbok a pohyby nohou — prednozit’, unozit’, zanozit', pokr¢it’ prednozmo...
Chodza po kladine na zemi, neskdr aj vo vyske

Kotul’ vpred vyskok s obratom o 360 stupiiov — vaha predklonmo vydrZz 3 sekundy,
opakovat’ s vyskokom s obratom na druhd stranu

Po 3 — 5 obratoch okolo pozdiznej osi 0 360 stuptiov chddza po kladine

Drepy oboma nohami na bosu, obratenom bosu, na gul'ovej alebo valcovej balan¢nej
doske (obr. 26), na valci, na medicinbale, na medicinbale s doskou, na fit lopte

Drepy jednou nohou na bosu, obratenom bosu, na gulovej alebo valcovej balanénej

doske, na valci, na medicinbale, na ¢iasto¢ne sfuknutom overbale
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Stoj oboma nohami dvojice oproti sebe na bosu, obradtenom bosu, na gulovej alebo
valcovej balan¢nej doske, na valci, na medicinbale, na medicinbale s doskou, na fit
lopte a prihravky lopty (mdézu byt aj volejbalové)

Stoj jednou nohou dvojice oproti sebe na bosu, obratenom bosu, na gulovej alebo
valcovej balan¢nej doske, na valci, na medicinbale, na polo sfuknutom overbale
a prihravky lopty (méZu byt aj volejbalové)

Stoj oboma nohami na bosu, obratenom bosu, na gulovej alebo valcovej balanénej
doske, na valci, na medicinbale, na medicinbale s doskou, na fit lopte a zonglovanie
dvoma malymi loptami, resp. dribling rukami jednou alebo aj dvoma loptami

Drepy jednou nohou na bosu, obratenom bosu, na gulovej alebo valcovej balanénej
doske, na valci, na medicinbale, na polo sfuknutom overbale a Zonglovanie dvoma
loptami, dribling vol'nou nohou, dribling rukami jednou alebo aj dvoma loptami,
Zoskok z troch dielov Svédskej debny na jednu nohu na Zinenku a udrzat’ rovnovahu.
druh& noha sa nesmie dotknut’ zeme

Vyskok s obratom o0 360 stupniov a doskok na jednu alebo dve nohy na Zinenku
a udrzat’ rovnovahu

Sklapovacky na bosu alebo na obratenom bosu

Na medicinbal polozit' dosku, alebo pouzit' gulovi popripade valcovii balan¢nt
dosku, na ktort cvicenec polozi ruky. Nohy si polozi na fit loptu a vykonava kl'uky.
V pripade, Ze tento variant je tazky, je mozné pouzit na zadiatok jednu balan¢nt
pomaocku.

Upazovanie s jednorucnymi ¢inkami alebo tlak s jednoru¢nymi ¢inkami. Cvicenec sa
chrbtom opiera o fit loptu a nohy ma polozené na ¢iasto¢ne sfuknutych overbaloch
(na zaciatku je vhodné cvicenie vykonavat’ bez overbalov). Vhodné su l'ahSie ¢inky
avyssi pocet opakovani (20 — 25 na rozvoj svalovej wvytrvalosti spolu
s rovnovahovymi schopnost’ami)

Zdvihanie ruk a néh od zeme v 'ahu na bruchu na fit lopte s vydrZzou

Cvicenec si polozi ruky na fit loptu a nohy na polo sfuknuté overbaly a vykonava
kl'uky

Cvicenie Sholder bridge — dvihanie panvy v l'ahu na troch overbaloch. Jeden pod
chrbtom, dva pod chodidlami pravej a l'avej nohy

Chbddza po rukéch, obraty v stojke 0180 — 360 stupnov chodza hore ale aj dolu

schodmi po rukach

204



e Kluky na 4 ¢iasto¢ne sfuknutych overbaloch. KaZzda lopta pod jednou koncatinou;
namiesto dvoch 16pt je mozné pouzit' fit loptu adat’ ju pod dolné alebo horné
koncatiny.

e V l'ahu na chrbte na bosu alebo obratenom bosu, nohy vystreté Ziadna Cast’ tela sa
nedotyka podlahy striedavo pritahovat’ laket k pokréenému kolenu (pravy laket
pritiahnut’ — pokrcit’ I'avé koleno a naopak). Cvicenie je zamerané na posiliovanie

brusného svalstva a rozvoj rovnovahy

Obrazok 26  Bosu gulova balan¢na doska

5. 5 Pohyblivost

Pohyblivost’ je schopnost’ vykonat’ pohyby v uréitom kibe v potrebnom rozsahu (Kasa, 2001,
S. 47).

5. 5. 1 Rozdelenie pohyblivosti

Pohyblivost’ pozndme:

e aktivnu
e pasivnu
e statickl

e dynamickd

Aktivna pohyblivost’ znamend pohybovy rozsah Sportovca, ktory je mozné dosiahnut’ jeho
svalovou silou. Pasivna pohyblivost’ znamena pohybovy rozsah Sportovca, ktory méze byt
dosiahnuty aj pasivnymi silami, ako napriklad hmotnost’ $portovca, externa sila spolucvic¢enca
atd’. Pasivna pohyblivost’ je vzdy vyssia ako aktivna. Staticka pohyblivost’ znamena pomalé
zaujatie polohy a vydrz vistom rozsahu pohybu. Dynamickd pohyblivost znamena
dosiahnutie rozsahu pohybu Svihom. DélezZitost’ jednotlivych druhov pohyblivosti zavisi od
konkrétneho Sportového odvetvia.
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5. 5. 2 Rozvoj pohyblivosti
Pohyblivost’ rozvijame streingovymi cviceniami. Streing znamend nat'ahovanie svalstva
s cielom zvysit' jeho elasticitu. ZvySujeme nim aj kibova pohyblivost. To vietko sa prejavi
vo zvySenom rozsahu pohybu a v odolnosti svalstva vo¢i poSkodeniu. Tym sa znizuje riziko
zranenia. Sportovci, ktori sa venuju stre¢ingu vykazuju o 50% menej zraneni v ddsledku
natiahnutia (Weider — Reynolds, 1989 s. 166). Stre¢ingom sa tiez znizuje tonus svalstva, ¢o
by sa mohlo prejavit’ zrychlenou regeneraciou. Skratené svaly pomalSie regeneruji (Bompa
Ph.D., 1999, s. 133). Stre¢ing ma tiez priaznivy vplyv na psychiku.
Flexibilita je podla Stiffa — Verkhoshanského (2004, s. 216) determinovana tymito faktormi:

e architektonikou kibov

e mechanickymi vlastnostami mikkych tkaniv okolo kibov (svaly, §lachy, vizy)

e neuromuskulaturnymi procesmi, ktoré kontroluju svalové napétie a svalovu silu

e uroviou tenzie v natahovanych svaloch (¢im je sval viac skrateny, tym viac narasta

tenzia pri jeho natahovani)

e prah bolesti, rozdielny pre kazdu osobu, pri pribliZzeni sa maximalnej amplitude.

Z vyssie uvedeného vyplyva, Ze stre€ing je potrebné zamerat’ na tychto pét’ faktorov. Z tychto
piatich faktorov je architektonika kibov limitujiica. To znamena, Ze amplitada pohybu sa da
rozvijat’ len do urovne, ktora dovoli tvar kibov. V praxi je mozné rozvijat' aj flexibilitu
kibnych puzdier, ale je to taZie a bolestivejsie ako stre¢ing svalov. Z hladiska postupnosti sa
prirodzene najprv rozvija flexibilita svalu az do Grovne, kedy za¢ne byt’ limitujucim faktorom
kibne puzdro.

DiZka svalu moze pred pretrhnutim dosiahnut’ az 200 % svojej dizky, pric¢om sarkoléma sa
trhé uz pri 35 % sily potrebnej pre pretrhnutie celého svalového viakna (Seliger et al., 1980 s.
62). Pevnost’ svalu kolise od 40 — 100 N na 1 cm? kolmého prierezu. Pevnost’ §lachy je
pomerne velka, asi 12 kg na 1 mm? prie¢neho prierezu (Binovsky, 1999, s. 157).
Neadekvatne natahovanie je $kodlivé pre integritu kibov (Stiff — Verkhoshansky, 2004, s.

219). Pozname viacero urovni stre¢ingu. Kazda ma svoju funkciu v rdmci Sportovej pripravy.

Regeneracny strecing (mierny strecing)
Sluzi na rozevicenie alebo regeneraciu svalov po predchadzajicom zatazeni. Vykonadvame ho

maximalne po hranicu bolesti.
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Udrziavaci strefing (stredny strecing)
Slazi na udrzanie dosiahnutej kibovej pohyblivosti. Vykonavame ho za hranicou bolesti so

snahou dosiahnut’ kibovia pohyblivost’ z predchadzajiceho stredingu.

Rozvijajici strecing (t'azky strecing)
Vykonavame ho za hranicu bolesti so snahou o zlepsenie kibovej pohyblivosti v porovnani

s predchadzajucou hodnotou.

METODY STRECINGU

Metdda klasického strecingu

Pozname viaceré¢ metddy stre¢ingu. Medzi najzndmejSie patri metdda klasického strecingu,
kedy po Uvodnej faze, ktord sa skladd z mierneho natiahnutia v trvani 20 — 30 sekund
vykondme 3 sekundovl prestdvku a pokracujeme druhou fazou s vyraznejSim natiahnutim
opat’ v trvani 20 — 30 sekund. Tento typ streingu je vhodné zaradit’ na koniec cviebnej

jednotky. Nevyluc¢ujeme vsak jeho zaradenie aj na zaciatok cvicebnej jednotky.

Metoda postizometrického natiahnutia

Metoda postizometrickéno natiahnutia spociva v natiahnuti svalu pocas doby 15 — 30 sekind
po jeho predchadzajucom izometrickom napéti vtrvani 7 sekind. Pocas izometrického
napétia vznika vo svale teplo, ¢im sa zvySuje elasticita svalstva, a zaroven vd’aka naslednému
reflexnému Gtlmu po skonceni izometrického napitia je sval schopny vicsSieho natiahnutia.

Tuto metddu je vhodné pouzit’ na zaéiatku tréningovej jednotky.

Metdda PNF

Metoda PNF (proprioreceptivna neuromuskularna facilitidcia) spo¢iva v natahovani svalstva
az do bodu maximalneho natiahnutia. Potom nasleduje vydrZ v tejto polohe za sticasnej
maximalnej kontrakcie natahovanych svalov po dobu 30 sekdnd, po ktorej nasleduje
okamzite d’alSie eSte vécSie natiahnutie. Tuto metédu mdzeme pouzit na urychlenie
regeneracie svalovych skupin niekol’ko dni po tréningu za predpokladu ze svalové kontrakcie

nebudl maximalne.

Balisticky strecing
Balisticky stre¢ing pozostava zo $vihovych cvi¢eni a hmitov. Ten je mozné vykonavat na

zatiatku streCingovej Casti tréningovej jednotky, s postupne sa zvySujucou amplitudou
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pohybu. Po tomto strecingu, ked’ sa za¢ne dosahovat’ momentdlne maximalneho rozsahu
pohyblivosti, je vhodné zaradit' vydrze v krajnych polohach. Vo vieobecnosti sa balisticky
stre¢ing odporaca zaradit’ na zaciatok tréningovej jednotky.

Strecingové cvicenia je vhodné zaradit’ do skupin po troch, kedy kazdé cvicenie bude urcené
na ind svalovl skupinu. Po prvom cvi¢eni odcvi¢ime druhé a nakoniec tretie cvi¢enie. Tento
postup je vhodné zopakovat 2 — 4 krét a potom prejst’ na d’al$iu trojicu cviceni. Taktiez je
mozné pouzit’ hmity v prvych sériach, kym neddjde ku zvy3eniu pohyblivosti na momentélne
maximalnu moznat mieru. Staticky aj balisticky streing zvySuju rozsah pohybu (Declai —
Connolly, 2006). V dalsich sériach odpora¢ame uz len vydrZe v krajnych polohéch.
Stre¢ingovymi cvi¢eniami sa snazime rozvinut’ kibovii pohyblivost’ na pozadovanii Grovei
a potom danu Uroven udrziavat. V pociatoénych fazach tréningu pri rozvijani pohyblivosti
bude viac zatazované samotné svalstvo. Téato faza strecingu pojde rychlejsie ako nasledujuca.
Neskor v druhej faze, ked svalstvo zvysi patri¢ne svoju dizku, bude prekazku pohyblivosti
tvorit’ kibne puzdro, ktoré ovplyviiuje rozsah pohyblivosti v kiboch. Aj v tejto faze je mozné
rozvijat’ pohyblivost’, ale nie do takej miery ako elasticitu svalstva. To znamend, Ze samotna
kibova pohyblivost’ je menej rozvijatelna ako elasticita svalstva a tym podmiefiuje troveti,
pohyblivosti, ktoru je mozné dosiahnut’ vplyvom strecingu

Dizka svalu sa prisposobuje vonkaj$im podmienkam. Pri znehybneni svalu v skratenej podobe
sa sval skracuje a sarkomerov v sérii, to znamena v pozdiznom smere ubuda a naopak, ak sa
sval znehybni v natiahnutej polohe, sarkomérov v pozdiznom smere pribida, ¢o sa prejavi
prediienim svalu (Kisner — Colby, 2007, s. 71, 72).

U potkanov bolo stre¢ingom zaznamenany hypertroficky efekt a predizenie svalstva na
zéklade pridania sarkomerov v pozdiznom smere (Coutinho et al, 2004). Je mozné, Ze
streCing spdsobuje aj u l'udi predlzovanie svalstva ¢o znamend, ze na svalovom vlakne sa
pridavaju sarkomery v pozdiznom smere (DeDeyne, 2001).

Sval sa prispdsobuje na zatazenie zmenou svojej dizky tak, aby dokézal produkovat’, podla
moznosti, ¢o najvac¢siu tenziu v pozadovanych uhloch. Neprimeranym stre¢ingom by sme
eventualne mohli narusit’ prisposobovanie dizky svalu na dané podmienky, &o sa moze
prejavit' znizenym tempom napredovania v rozvoji silovych schopnosti, popripade az
stagnaciou alebo znizenim vykonnosti. Pre kazdy Sport je optimdlna ina Uroven flexibility
(Stiff — Verkhoshansky, 2004, s. 215).

Stre¢ing moZeme vykonavat v pripravnej, hlavnej alebo v zavereénej casti tréningovej

jednotky. Mozeme tiez vyhradit’ $pecialnu tréningovu jednotku len pre stre¢ingové cvicenia.
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Je vSak potrebné nechat’ isty ¢as medzi stre¢ingovymi jednotkami na vyliecenie tkaniva
a znizenie svalovej horucky (Kisner — Colby, 2007, s. 82).

Stre¢ing na urita svalova skupinu odporacame vykonavat 3 — 7 krat tyZdenne. Pri
kazdodennom vykondvani je vhodné striedat’ intenzitu streCingu. Napriklad po
intenzivnejSom stre¢ingu je vhodné na druhy den zaradit’ menej intenzivny strecing a dalsi
den opét’ intenzivny stre€ing. Je mozné si vytvorit’ aj vlastné mikrocykly, ¢o sa tyka intenzity
stre¢ingu s ohl'adom na tlohy a ciele jednotlivych tréningovych cyklov.

Pri vykondvani streCingu v pripravnej casti tréningovej jednotky (rozcviCenie) sa
zameriavame hlavne na svaly, ktoré budi pocas tréningu zatazované. Studie ukézali, Ze
staticky streCing pred cvienim moéze vyznamne znizit' vykon (Behm et al., 2005). Nie je
preto vhodné vykonavat priliSny strecing na svaly, ktoré maji byt zatazované, pretoZe to
spbsobi prilisné natiahnutie a uvolnenie svalu, ¢o nepriaznivo ovplyvni silu myotatického
reflexu. To sa prejavi v zniZzenej schopnosti produkovat’ silu. Pri vykonavani cvienia pocas
excentrickej fazy pohybu dochadza k natahovaniu svalstva, ¢im sa drazdia svalové vretienka,
ktoré cez gama-inervéciu podrézdia alfa-motoneurdny, ¢o spdsobi pokles excitaéného prahu
alfa motonerénov. To znamena Ze po takomto natiahnuti vplyvom myotatického reflexu je
mozné do Cinnosti zapojit’ va¢si pocet svalovych vlakien a produkovat’ viac sily.

StreCing na skratené svaly, ktoré neboli pocas tréningu zatazované je vhodné vykonavat’ na
konci tréningovej jednotky, alebo ak boli pocas tréningu zatazované, moéze byt stre¢ing na
tieto svaly vykonavany 2x - na zaCiatku a Vv hlavnej Casti tréningovej jednotky Na zaver
cvi¢ebnej jednotky je vhodné, okrem zat'azovanych svalov, vykonavat’ streing aj na svaly,
ktoré neboli pocas tréningu zat'azované, pretoze telo je po tréningu dostatocne zahriate, o
streéing ulah¢i a zaroven pocas streéingu dbjde k upokojeniu organizmu. Dlhodobejsi
streing na zaciatku tréningovej jednotky po tUvodnom zahriati spdsobi vychladnutie
organizmu.

V pripade nedostato¢ného nabudenia je vhodnejSie streing nezatazovanych a zvlast
skratenych svalov presunat’ na zaciatok jednotky, kde moZze posluzit’ aj ako sucast’ psychickej
koncentrécie na tréning.

Pri priliSnom nabudeni je vhodné strecing nezatazenych svalov presunit’ na zaver tréningovej
jednotky. V pripade precviCovania skratenych svalov na zaciatku aj na konci tréningovej
jednotky odporacame v zavere dlhSie trvanie.

V hlavnej Casti tréningovej jednotky odporticane strecing na svaly, ktoré boli pocas tréningu

zatazované. Nie je vhodné vykonavat' streCing medzi sériami cviceni v ramci rychlostno-
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silovych 3portov na svaly, ktoré s momentalne zat'azované, pretoze tym priliSne uvolnime
sval, ¢o negativne ovplyvni uroven myotatického reflexu atym aj produkciu sily
Vv zat'azovanom svalstve.

Na zaCiatok sa vo vSeobecnosti odporuca dynamicky (balisticky) strecing. Na zaver
tréningovej jednotky odporu¢ame vykonavat' skor staticky streéing a V tejto Casti tréningovej

jednotky moZzeme streding zamerat’ okrem regeneracie aj na zvysenie kibovej pohyblivosti.

5. 6 Komplexna kondi¢na priprava

5. 6. 1 Tréningova jednotka
Ak v jednej tréningovej jednotke rozvijame viac pohybovych schopnosti, pohybové
schopnosti rozvijame v tomto poradi:
1. Koordina¢né schopnosti
Rychlostné schopnosti
Silové schopnosti
Anaerobnu vytrvalost’

Aer6bnu vytrvalost’

o o r W N

Koordina¢né schopnosti

Koordinaéné schopnosti mdzeme rozvijat na zaciatku tréningovej jednotky, kedy je
organizmus oddychnuty a schopny vykonavat’ koordina¢ne naro¢né pohyby, ale aj na konci
tréningovej jednotky, ak chceme organizmus koordinacne zatazit' aj v stave Unavy. Je to
rovnako dblezité, pretoze v mnohych Sportoch je potrebné podavat’ koordinaény vykon aj
v stave Unavy.

Rozvoj maximéalnej sily je mozné presunut’ pred rychlostny tréning. Bompa — Haff (20009, s.
277) odportcaju pred tréningom odrazov alebo Sprintov komplexné cviCenia zatazujlice
vel'ké svalové skupiny o intenzite 90 % a viac z maxima. Napriklad pred tréningom Sprintov
mbZeme vykonat’ tazky drep 1 — 3 série (sets) x 1 — 3 opakovania z 90 — 95 % z maxima.
Zatsiorsky — Kraemer, 2006, s. 91) odporticaju rozvoj rychlosti po rozvoji vytrvalostnych
schopnosti v pripade, Ze cielom je zvysit’ rychlostné schopnosti v zavere sut'aze.

KaZdopadne by sme sa Vv jednej tréningovej jednotke mali sustredit’ na rozvoj pohybovych
schopnosti, ktoré zatazuju rovnaké energetické systémy. Je vhodné v tréningovej jednotke

Spajat’ rozvoj:
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e Maximalnej sily — rychlosti —vybudnosti — vytrvalosti vo vybuSnosti (10 — 20
vybusSnych opakovani v jednej sérii) — anaerGbnej vytrvalosti — koordina¢né
schopnosti

e Aerdbna vytrvalost’ — svalova vytrvalost' - koordina¢né schopnosti

VSetky schopnosti v bode 1. okrem koordina¢nych schopnosti, zat'azujii anaerobne alaktatovy
a anaerobne laktatovy systém. VSetky schopnosti v bode 2. zatazuju prevazne oxidativny

metabolizmus.

Tréningové jednotky zamerané na vSetky pohybové schopnosti nie su typicke pre vrcholovy
Sport. V jednej tréningovej jednotke sa snazime zamerat na rozvoj Uzkeho spektra
pohybovych schopnosti tak, aby rozvijané pohybové schopnosti zat'azovali rovnaké

fyziologické systémy.

5. 6. 2 Mikrocyklus
Pri zostavovani mikrocyklu sa snazime jednotlivé schopnosti rozvijat’ tak, aby mal
organizmus dostatok Casu na regeneraciu rozvijanych fyziologickych systémov. Laczo (2008)

uvadza nasledujice trvanie regeneracnych a superkompenza¢énych procesov:

e [ahky rychlostny tréning 6 h—8/12 hodin

e Naro¢ny rychlostny tréning 12 h-16/ 24 hodin
e [ahky silovy tréning 24 h— 40/ 48 hodin
e Narocna silovy tréning (max. sila): 48 h— 70/ 80 hodin
e Vytrvalost’ v rychlosti 40 h—60 /72 hodin
o Specialna vytrvalost 48 h—70 /80 hodin
e [ahky vytrvalostny tréning 12 h-20/ 24 hodin
e Naro¢ny vytrvalostny tréning 24 h—35/48 hodin
e Rychlostny a silovy tréning 24 h — 35/ 48 hodin
e Rychlostny a technicky tréning 24 h-60/72 hodin

(Schéma zépisu: rychla netplna regeneréacia - za¢iatok/ vrchol superkompenzacie)

Tabul'ka 47 uvédza trvanie zotavenia a ndstup superkompenzécie v zavislosti od trénovanosti

Sportovcov.
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Tabulka 47 Priebeh regeneracnych procesov po zatazeni rozlicného charakteru

Stupeti regeneracie

Tréningové zat'azenie L o Regeneracia na 90 - Uplna regenerécia -
Priebezna nedplna .
95 % superkompenzacia
Pri intenzite 75 - 90 . .
. . Pri intenzite 75 — 90 %:
Pri intenzite 60 — 70 %:
Aerdbne A:24-36h
% mozna A:12h
B:12-18h
B:6h
A: 90 - 120 min A:12h A:24-48h
Aerdbne anaerébne .
B: 45 - 90 min B:6h B:12-24h
A:2-3h A:12-18h A:48-T72h
Anaerdbne
B:1-15h B:6-9h B:24-36h
. A:2-3h A:18h A:72-84h
Silové
B:1-15h B:9h B:36 -42h
Pri kratkodobom
max. zat'azeni A:2-3h A:18h A 72
Koordinac¢né L. .
s dlhymi intervalmi B:1-15h B:9h B: 36
odpocinku mozna

A — priemerne trénovani Sportovci

B — vrcholovi — dobre trénovani Sportovci

V mikrocykle sa za vhodné povazuje takato naslednost’ rozvoja jednotlivych schopnosti

e AnaerObne alaktatové zat'azenie

e Glykolytické zataZenie

e Aerb6bne zataZenie, popripade anaerobno-aerdbne zat'azenie

Tento model je vhodny pre Sporty s vyraznou rychlostnou zloZkou (Sportové hry, Upolové

Sporty).

Pre vytrvalostné Sporty je vhodné takéto poradie:

e Aer6bna vytrvalost’

e Anaerdbna vytrvalost’ + silovy tréning

Tabul’ka 48 Tabul’ka Priklad mikrocyklu pre $portové hry (Bompa — Haff, 2009, s. 226)

Den Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
Zatazenie Vysoké Nizke Vysoké Nizke Vysoké Nizke Oddych
Technika
Technika Taktika Technika Taktika Technika alebo
Tréningoveé taktika
ulohy Rychlost’ Vytrvalost Vytrvalost Rychlost’ vytrvalost’
Vybusnost’ Vybusnost’ Vybusnost’
a max. sila a max. sila a max. sila
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Pre zostavovanie tréningovych planov je potrebné okrem doby regeneracie poznat aj to,
kol'ko krat je potrebné konkrétnu schopnost’ v mikrocykle rozvijat' a ako dlho je potrebné

posobit’, aby sa zaznamenali zmeny v Urovni danej schopnosti.

Tabulka 49 PoZiadavky pre rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti (Simonek et al,
2000 s. 97)

Vyvolanie adapta¢nych zmien UdrZanie dosiahnutej drovne
VyraznejSie Frekvencia Frekvencia
ad;:g:;c;e v fr?itlfrz(fcr;lile Objem Intenzita v fr?itlfrz(fcr;lile Objem Intenzita
(tyZdne) (pocet) (pocet)
. 6-8
Aerobna’ (24-32 4-5 20 - 80 PF 120 - 1_80 1-9 stredny PF 120 - 1_80
vytrvalost - aj viac min. pulzov/ min. pulzov/ min.
tréningov)
Anaer('ibn? (145 _620 2.3 Stre(?ny Subma?(in)iélna - 1-92 stredny Subma?(irr)iélna -
vytrvalost tréningov) - velky maximalna maximalna
Silové 4-5
schopnosti a 15-18 3-4 Velky 50 — 100 % 1-2 stredny 50 — 100 %
hypertrofia tréningov)
3-4
Vybusna sila (9-12 2-3 stredny maximalna 1 stredny maximalna
tréningov)
Reaktivna 4-5 . . . .
sila (12_ -15 2-3 stredny maximalna 1 stredny maximalna
tréningov)
. . 4-6
Rychlostng (6-10 1-92 400 — 95— 1QO% z 1 stredny 95— 1QO% z
schopnosti - 600 m maxima maxima
tréningov)
Koordinaéné ( 20 _1%() 4-6 15-30 | Submaximélna - 2.3 15-30 | Submaximalna -
schopnosti . min. maximalna min. maximalna
tréningov)
Ohybnost’ 2-3 4 — 6 aj viac Maly 3-4 Maly

5. 6. 3 Makrocyklus

Mnoho Sportov sa vyznauje zapajanim vsetkych pohybovych schopnosti do Sportového
vykonu. Tabul’ka 50 podava zhriiujici pohl'ad na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti.
V pripade nutnosti rozvoja vSetkych zakladnych pohybovych schopnosti je mozné zacat
S rozvojom aerobnej vytrvalosti suvislym behom, uz pocas poslednych 2 — 3 tyzdiov
prechodného obdobia (Simonek et al., 2000 s. 101) spolu s vytrvalostou v sile. Vytrvalost
vsile je mozné rozvijat' formou kruhového tréningu, ktory pripravi organizmu na vysSie
hmotnosti v dalSom mezocykle. Doraz moze byt 50% aerobnu vytrvalost’ a 50 % vytrvalost

v sile.
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TabuPka 50 Periodizécia rozvoja pohybovych schopnosti v jednotlivych obdobiach

Pripravné obdobie Hlavné obdobie Precthne
obdobie
1. Cast’ 2. Cast’ , ,
pripravného | Pripravného Predprete_kove Pretekové obdobie Precthne
obdobia obdobia obdobie obdobie
Anatomicka - n:o\/r;’\{)?.lrézrllist’ Udrzanie
Sila adaptacia Maximalna | vytrvalost | rozvinutych Ukoncenie Kompenzacia
(faza sila \ . tréningu
hypertrofie) -na \iytryalos_t schopnosti
VO vybusnosti
. Aerébna .
Aerdbna W . Aerdbna
Vytrvalost , a Specificka Specifickd vytrvalost ,
vytrvalost vytrvalost vytrvalost
. Maximalna
Aerébna a , R ., , s C
Richlost anaeréna rychlo§t a Specialna rychlost’ agility a reakény Cas
Y yvirvalost Anaerdbna
" vytrvalost’

V prvom mezocykle pripravného obdobia je potrebné hlavny doéraz venovat rozvoju
hypertrofie a sekundarny déraz rozvoju aerdbnej vytrvalosti formou intervalového tréningu.
Druhy mezocyklus mbze byt zamerany na rozvoj maximalnej sily spolu s rozvojom rychlosti,
sekundarny doraz moze byt’ venovany rozvoju anaerdbnej vytrvalosti.
V tretom mezocykle sa méze doraz presunit’ na rozvoj Specifickej vytrvalosti a sekundarny
doraz moze byt na venovany rozvoju vytrvalosti vo vybusnosti. Specidlnu vytrvalost
odporacame rozvijat’ az po rozvoji silovych schopnosti, pretoze rozvoj silovych schopnosti
ma negativny efekt na Groven vytrvalostnych schopnosti ale rozvoj vytrvalosti po rozvoji sily
neovplyviiuje vo vyznamnej miere Groven silovych schopnosti (Zatsiorsky — Kraemer, 2006,
s. 100). To samozrejme plati pre Sporty, kde je potrebnd aj vytrvalostnd zloZzka. Rozvoj
vytrvalosti sa neodporuca pre vyloZzene rychlostno-silové Sporty, ako napriklad vzpieranie,
vrhy a hody v atletike alebo silovy trojboj.
Pre Sporty s kombinaciou vytrvalostnej zlozky a poZiadavkami na silovo-rychlostny vykon je
vhodné rozvijat vytrvalost' pouzitim intervalového tréningu zameraného na anaerdbnu
vytrvalost, ktory rozvija aj aerdbnu vytrvalost anemd negativny efekt na rychlost
a vybusnost’ ako suvisly beh nizkej intenzity (Bompa — Haff, 2009, s. 300, 307).
V pripade, Ze je dostatok Casu pre rozvoj pohybovych schopnosti, je mozné zacat s ich
rozvojom az v pripravhom obdobi. Skladba mezocyklov pre rozvoj pohybovych pohybovych
schopnosti bude nasledovna:
Mezocyklus |

e Aerdbna vytrvalost’ (suvisly beh)

e Svalova vytrvalost
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Mezocyklus 11

e Anatomick adaptécia (hypertrofia) — hlavny doéraz

e Aerobna vytrvalost’ (intervalovy tréning) — vedl'aj$i doraz
Mezocyklus 111

e Maximalna sila — hlavny dbéraz

e Rozvoj rychlosti — hlavny d6raz

e Rozvoj anaerobnej vytrvalosti (anaerobny intervalovy tréning) — vedlajsi doraz
Mezocyklus 1V

e Rozvoj Specifickej vytrvalosti (anaerébny intervalovy tréning) — hlavny déraz

e Rozvoj vytrvalosti vo vybusnosti.

Mezocykly moézu trvat 4 — 6 tyzdnov. Z uvedenej schémy vyplyva, Ze objem silového
tréningu sa pomaly zmenSuje az po koniec rozvoja maximalnej sily, potom zalne rast’.
Intenzita najprv stupa a po rozvoji maximalnej sily za¢ne klesat’, ale za¢ne stapat’ rychlost’
pohybu (vybusné vykonavanie cviceni). Rozvoj vytrvalosti postupne naberd na objeme
a zaroven stipa aj intenzita aerobnych cviCeni. Postupne dochadza k prechodu rozvoja
aerdbnej vytrvalosti na anaerdbnu.

ESte raz pripominame, Ze v etape zakladného tréningu odporu¢ame venovat’ sa hlavne rozvoju
silovych schopnosti, pretoze pri dostatocne dlhom rozvoji silovych schopnosti sa vytvori
solidny silovy zéklad, ktory si bude vyzadovat minimalne naroky na udrZanie dostato¢nej
arovne silovych schopnosti (Zatsiorky — Kraemer, 2006, s. 100). To dovoli minimalizovat’ ich
rozvoj v pripravhom obdobi a umozni presunat dbéraz na rozvoj ostatnych pohybovych
schopnosti.

Ak sa zaCne s rozvojom aerobnej vytrvalosti uz v prechodnom obdobi, v pripravnom obdobi
sa bude moéct vdruhom mezocykle Gplne vypustit' rozvoj svalovej hypertrofie a doraz
presunit’ na rozvoj maximalnej sily a rychlosti a viac ¢asu venovat anaerdbnej vytrvalosti.
V trefom a Stvrtom mezocykle sa bude moct’ Sportovec viac venovat rozvoju Specidlnej
vytrvalosti spolu s rozvojom vytrvalosti vo vybusnosti. Sportovec bude mat’ taktieZ viac
moZnosti pre osvojovanie technickych a taktickych zruénosti a taktiez celkovo VA¢Si priestor
pre usporiadanie rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti, s moznostou véacsieho

zamerania sa na to, ¢o je momentalne potrebné.
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6 MOTORICKE UCENIE

Vo vseobecnosti chapeme motorické ucenie ako proces, ktorého vysledkom st predovsetkym
zmeny Vv urovni pohybovych skusenosti, vlastnostiach osobnosti a v schopnostiach ziskané
kvality samoregulovat’ (Belej, 1994).
V tedrii motorického ucenia sa vychadza pri interpretacii osvojovania pohybovej ¢innosti
z podmieneno-reflexnej tedrie I. P. Pavlova. Aj ked’ uvedena teoria tvori fyziologicky zaklad,
nepostacuje v plnom rozsahu vyjasnit’ priebeh formovania zlozitych motorickych Struktur.
Autori Cchaidze (1996), Belej (1994), Celikovsky (1990), Kasa (1991) a ini zdoraziuja, Ze
Pudské motorické ucenie nie je celkom zavislé od vonkajSich podnetov, ale vyznamne tu
zasahuje ,,vntorna aktivita“ vzhl'adom k situacii a potrebe.
Dovalil akol. (2002), Vanek akol. (1977) upozoriuji, ze vac¢Sina autorov pristupuje
k vykladu motorického ucenia zdvoch hladisk: zhladiska automatizmu, stereotypu
a z hladiska plasticity, variability, pruznosti, pohybového rieSenia tiloh. Domnievaju sa, Ze
v kazdej motorickej zru¢nosti st proporcionalne zastupené obidve zlozky ako automatizmus
tak iplasticnost’ stym, ze tu vyznamne zasahuje tzv. ,situacny faktor”, t.j. objektivne
podmienky, za ktorych prebieha pohyb, rovnako ako vnatorna premena, predstavovana
aktualnym psychickym stavom ¢loveka, cvicenca.
Anochinovi (1968) sa podarilo z hladiska fyziologie dokazat, Ze ucenie o podmienenych
reflexoch nie je izolovanou funkciou, ale je to dynamicky proces, Strukturalne organizovany,
spojeny s celkovou funkciou organizmu. Jeho prace objastiuju funkciu situaénej aferentacie,
aferentnej syntézy a spétnej vazby v tomto zlozitom procese. Situa¢na aferentacia predstavuje
urcith orientaciu v situacii na podmieneny podnet pred reakciou, ktora vznikla na podklade
analyzy podmienok, prostredia a predchadzajicich skusenosti. Na zaklade motiva¢nej ¢innosti
a informéacie o ¢innosti sa uskuto¢niuje v CNS aferentna syntéza ako podklad pre rozhodnutie
sa k vykonu v uréitej situacii. Akceptor ¢innosti zhodnocuje reflexny akt a prispbsobuje ho
podmienkam. Linhart (1978, 1986) na zaklade vlastnych vyskumov istudia Anochinovych
prac tvrdi, Ze priebehu fyziologickych mechanizmov v procese motorického ucenia
zodpoveda ur¢ity priebeh dusevnej ¢innosti cvicencov a uvadza Styri fazy:
1. Faza - syntézou motivacnej a zmyslovej informaénej aferenticie vznika dominantna
zameranost’. Tieto informacie spractiva aferentna syntéza a vytvara sa predstava
0 pohybovej cinnosti. Doélezité je vytvorit vhodny vztah, sprdvne motivovat

¢innost’.
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2. Faza - dochadza k pokusom o vykonanie pohybovej ¢innosti. VytyCuju sa konkrétne
ulohy, vhodné programy ¢innosti. Déleziti ulohu tu ma CNS, ktora sa sklada z
efektorickej regulacie a hodnotiaceho systému. V tejto faze cvienec zhodnoti
vSetko posobenie a rozhodne sa pre istd reakciu.

3. Faza - vtejto faze sa vykonava pohybova Cinnost. Hlavnou ulohou je najst’ spravne
rieSenie problémovej situacie. Vznika kinesteticko-propriocep¢na spétna vizba.

4. Faza - predstavuje rozvoj tvorivej asociacie, koordinacie. Predstava o pohybe sa
dokresl'uje do hibky. Prebieha rezultativna spitna vizba, ktora sa dostava do
hodnotiaceho systému a odtial’ do aferentnej syntézy ako skusenost’, podl'a ktorej

sa vytvara rozhodnutie akd ma byt nasledujuca ¢innost’.

Macék (1982), Libra (1985), Celikovsky (1989), Belej (1994), Fe¢ (1999, 2000) a ini
uvadzaju, Ze pri osvojovani si pohybového aktu délezitu dlohu zohrévaji kognitivne procesy,
ktoré plnia regulativnu funkciu. Podl'a Fec¢a (2000), Beleja (1994), Libru (1985) su skisenosti
z praxe velmi efektivne, ked” kontrolnd informacia nasleduje bezprostredne po kazdom
pokuse o0 vykonanie pohybovej ¢innosti. V $portoch ako je napr. krasokoréul’'ovanie, skoky do
vody, Sportova gymnastika atd’., zameriavame sa na objasnenie najddlezitejSej chyby
v technickom zéklade, uzlovom bode osvojovaného pohybu a postupne objasiiujeme menej
zavazné chyby. Podobne postupujeme aj pri spravne vykonanom pokuse, kedy este
zdoraznujeme spravnu techniku asnazime sa aby cvicenec pochopil podstatu priebehu
pohybu zr6znych hladisk (kinematického, dynamického, anatomického, fyziologického,
atd’.).

U cviCenca je dblezité pestovat’ samostatny pristup k tvorivému rozvoju pohybovej ¢innosti.
Tato funkciu spifa programové uéenie, pri ktorom regulatorom &innosti sa stava program.
Program zahfna: urCenie ciel’a, obsahu, optimalneho priebehu ucenia a kontroly. Umoziluje
uplatnenie principov efektivneho vyucovania. Programové vyucovanie v Sportoch, kde
prevlada automatizmus nad plasticitou chdpeme ako tvorbu programov, metodickych krokov,
prostrednictvom ktorych si mozno osvojit’ ur¢iti pohybova ulohu. Fe¢ (2000), Hatiar (1980)
odporuéaju tvorbu programov v uvedenych Sportoch na zéklade tychto zésad:

1. rozvijat’ uroven pohybovych schopnosti, ktoré limituju realizdciu urcitej pohybovej

¢innosti
2. roz€lenit’ pohybovi ulohu na ¢iastkové celky, ato na zaklade hierarchie obtiaznosti

a dialektickej podmienenosti jednotlivych pripravnych cviceni
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3. vychadzat’ z aktivnej a operativnej kontroly, v ktorej kazdy krok je stiCasne motorickym
testom, vysledok ktorého informuje ucitel’a, trénera o tom, ¢i mozno prejst’ k d’alSiemu
kroku, nacviku

4. diferencovat’ tréning, vyucovanie, pri ktorom kvantita a kvalita pokusov je podmienena
dispoziciami ziakov, cvi¢encov, priCom pocet pokusov pri realizacii jednotlivych krokov
moZze byt znacne rozdielny, ¢o chapeme ako individualne tempo motorického ucenia

5. vyuzivat rozliéné prostriedky dopomahania, ktoré umoznia intelektualne i kinesteticky
pochopit’ a realizovat’ ulohu

6. samostatné vykonanie pohybovej tlohy.

V pohybovych Strukturach, kde prevldda automatizmus nad plasticitou a motorické ucenie je
mechanicky i psychicky naro¢né, trva vycvik pomerne dlho aodliSujeme viom S$tyri
kvalitativne fazy, ktoré su dialekticky prepojené.

Prv4, generaliza¢na faza, v ktorej sa vytvara zékladna predstava o pohybovej tlohe. Prvé
pokusy su vel'mi nekoordinované a medzisvalova koordindcia je charakteristickd pre urcity
pohyb je nedostatocnd, ¢o sa prejavuje chaotickymi pohybmi, zapdjanim nespravnych svalov
do ¢innosti a pod.. fyziologicky to mozno vysvetlit' nedostato¢nou koncentraciou podrazdenia
a utlmu v motorickej oblasti mozgovej kéry. Podrazdenie iradiuje (Siri sa) aj do okolitych
pohybovych ¢asti mozgu a moéze spdsobit’ podla intenzity i neziaduce pohyby noh, hlavy,
pazi, nadbytocné napitie svalov v sile i casovom slede a pod., ¢o ma za nasledok nespravne
vykonant ¢innost’ s hrubymi chybami.

Podobné nésledky mé& aj Sirenie utlmu, ktory vznik& zaddvanim neprimeranych uloh,
nerespektovanim didaktickych zasad, ked’ cvienci maji strach a pod.. Sportovci si v tejto
generalizacnej fdze osvojuju zakladné senzomotorické sklsenosti a vytvaraju predstavu
syntézou  jednotlivych  informéacii  pochadzajucich  z jednotlivych  analyzéatorov.
Z psychologického hladiska je dolezity zdujem o pohybovu ¢innost, sprdvna motivacia
ulohy, pretoZe bez toho aktivizujiceho vztahu je u¢enie takmer vzdy netispesné.

V jednotlivych Stadiach vytvarania pohybového navyku prevlada vécsinou jeden analyzator,
ktory ma veducu uUlohu. V prvom $tadiu to najCastejSie byva sluchovy analyzator. Tréner
zvukovym signalom pomaha cviéencom ziskat sprdvnu predstavu otom, kedy je
najdolezitejSie vynalozit’ adekvatne svalové usilie. Vel'mi dolezita ulohu v tejto faze zohrava
uéebny program, ktory zabezpecuje prostrednictvom proprioreceptorov a rezultativnej spétnej
vézby postupné vypracovanie adekvatnej vnutornej koordinacnej Struktiry osvojovaného

pohybu. Uz v generaliza¢nej faze doleziti ulohu maji biomechanické, biologické
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a psychologické poznatky a vedomosti 0 danej pohybovej ulohe, ¢o napomaha vytvarat” hlbsiu
predstavu 0 danom probléme, ucenie s skvalitiiuje, generalizana faza sa skracuje.

Druhd, diferenciaéni fazu moZeme charakterizovat’ ako postupné spresiiovanie pohybu
v celku i v detailoch. Pohybovéa predstava sa prehlbuje a poznatky o ¢asovych, priestorovych
a silovych charakteristikach pohybu ndm umoznuju pochopit’ vnutorni koordinacnti Struktiru
danej ulohy.

Z fyziologického hl'adiska je pre tuto fazu charakteristicky rozvoj diferenciacnych a ¢asovych
reflexov. Uvedené diferenciacné reflexy koncentruji procesy podrazdenia a Gtlmu do urcitych
Casti motorickej oblasti mozgovej kory acasové reflexy stanovia ¢as ich pdsobenia.
Spresiovanie procesov podrazdenia a UtImu v mozgovej kore nam zabezpecuje ¢asovo-silovl
Struktaru pohybu (Mazni¢nenko, 1964). Znacviovaného pohybu sa odstrafuje
nekoordinovanost, lepSie sa vyuzivaju vonkajSie sily, ustaluje sa rytmus, l'ahkost™ a istota.
V tejto faze prebera spravidla veducu tlohu zrakovy analyzator, ktory dokresluje predstavu
a dovol'uje vylucit' zvukovy signdl. Sprestiuje sa vnitornd koordinacnd Struktira pohybu
a regulativny systém.

Dolezitym faktorom v tejto faze je vedoma kontrola vysledkov zaloZzend na mechanizme
spitnej vdzby. NajcastejSie sa vyuziva informacia od druhej osoby, ako vonkajSia spatna
véizba, ktorda ma byt na urovni chapania Sportovca a poskytnutd hned’ bezprostredne po
vykonani pohybovej ¢innosti. Dizka tejto fazy je rozdielna. Zavisi od zloZitosti a charakteru
pohybu, od psychickych a individudlnych pohybovych dispozicii, ktoré wvplyvaju na
vytvéranie tejto najdolezitejSej fazy pohybového navyku.

Tretiu, automatizaéna fazu charakterizuje osvojenie si pohybového navyku. Pohybova
¢innost’ v tejto faze je vel'mi usporna, presna a je vypracovana vnatorna koordinac¢na struktura
pohybu. Vznikd sthra medzi pohybovym systéemom a vnutornymi organmi. Stabilizicia
podréZdenia a utlmu nam umoziuje proces zmeny aktudlne uvedomovanej ¢innosti na
vedome kontrolovanu ¢innost’ ( Kasa, 1990).

Vedicim analyzatorom v tejto faze sa stava kinesteticky, pohybovy analyzator, Sportovec
moze vzdy podat’ presni informaciu o svojej ¢innosti. Ked’ sa dopustil nejakej chyby, vedome
ju odstrani v dalsich pokusoch. Pohybovy navyk sa automatizuje a spresiiuje
mnohonasobnym opakovanim v stabilnych podmienkach. Napriklad v podla nasich
vyskumov potrebuje cvienec na osvojenie vzoprenia vzklopmo na hrazde v priemere 120

pokusov, ¢iuz s dopomocou alebo samostatne (Fec¢, 1979, 2000).
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Stvrta faza, tvoriva, je charakteristicka zamernym obmefiovanim vonkaj$ich a vnutornych
podmienok pri vykonavani osvojenych pohybovych navykov. Sportovcom zvysuje naroky na
psychické zvladnutie situacie. Vznika individualny systém regulacnej kontroly, ako vnutorna
spatna vazba. Je zdokonalend medzisvalova a vnutrosvalova koordinacia, ktora ma tvorivy
charakter (Belej, 1994).

Predstava 0 pohybe sa dokresluje do hibky aje Ziaduce pouZivat vo zvysenej miere
intelektualiza¢né a verbalne metddy, aby pohybova predstava a z toho vyplyvajuca pohybova
regulacia sa neopierala len o vnemy, ale tieZ o operativne zlozky myslenia najvyssej drovne,
vychadzajuce z uréitych znalosti a vedomosti. V tejto faze sa vyrazne prejavuju individuélne
odlidnosti a schopnosti $portovcov. Cvifenci sa k tvorivemu osvojeniu pohybu priblizuja
rozliénymi cestami, ktoré vyhovuju ich individualnym zvl&Stnostiam a schopnostiam.

Pri osvojovani pohybovych Struktdr ma ddlezit( ulohu transfer a interferencia. Pod pojmom
transfer sa rozumie obvykle prenesenie vedomosti alebo zru¢nosti a schopnosti ziskanych pri
jednej ¢innosti alebo situacii na in1 Cinnost’ alebo pozmenenu situaciu. Turek (1981) vo
vzt'ahu k motorickému uceniu chape transfer ako vplyv zru¢nosti, schopnosti a vedomosti
ziskanych v jednej ¢innosti na troven druhej ¢innosti.

Fyziologickéa podstata javov kladného i zaporného prenosu pohybovych prvkov a vedomosti
spoCiva podla Macaka (1982) v zdkonitostiach dynamického stereotypu, tzn. plasti¢nost’
mozgovej kory umoziiuje, ze doCasné spoje sa vytvaraju tiez vplyvom uz existujiacich starych
spojov. Vtedy, ked’ nacvi¢ujeme pohyb, ktory je podobny vo vnitornej koordina¢nej Struktire
uz osvojenému pohybu, dochadza ku kombinacii uz existujlcich nervovych spojov
s novovytvorenymi. SU zostavené na principe kladného prenosu a je potrebné zostavovat
v3etky pripravné a napodobivé cvicenia, ktoré sa v dnesnej praxi vel'mi Siroko vyuzivaju (Fec,
1983).

Linhart (1986) zdoraziuje, Ze naucit’ sa uéit’ je potrebné spajat’ s pésobenim transferu,
k vytvoreniu postoja k rieSenej problematike. Samotny transfer je determinovany kladnym
postojom k zadanym tloham. Prenos je zavisly na stupni, ktory bol dosiahnuty pri uceni, t.j.
na hibke osvojenia zrucnosti a vedomosti. V tomto zmysle sa javi transfer nielen ako
schopnost’ uplatnit’ nauené na celej triede javov, ale tiez ako zvySend schopnost’ ucit’ sa
urcitej pohybovej ¢innosti. Ked” dochadza k stabilizcii a tvorivému osvojeniu pohyboveho

navyku, az vtedy si motorické vedomosti a ndvyky schopné prenosu.
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Z hladiska zvySovania vykonnosti je v technickej priprave vel'mi dolezity tzv. generalizacny
prenos, pri ktorom sa vyuzivaju vSetky pohybové schopnosti, ndvyky, skisenosti, poznatky
a vedomosti, ktoré mézu mat’ transferovy vplyv ina pohyby Strukturdlne vel'mi vzdialené.
Prenos tohto druhu sa opiera 0 pochopenie podstaty, principu, vnitornej koordinacnej
Struktary pohybu . Vtedy Sportovec uplatiiuje znalosti vSeobecnych pravidiel a zakonitosti,
ktoré sa vztahuju k nacvicovanym pohybovym aktom (Libra 1973, Fe¢, 1994).

Transfer podla Linharta (1972, 1986) mozno skiimat’ proaktivnou metddou, ktora vyzaduje
dve skupiny pokusnych o0sob: prva skupina sa uéi tlohu ,,A*, ndsledne sa zist'uje, ako si tato
skupina osvojuje tlohu ,,B“. Druhd skupina sa uci iba ulohu ,,B“, ked’ zistime vyznamny
rozdiel medzi vykonom obidvoch skupin v ulohe ,,B“, vtedy je transfer pozitivny.
Retroaktivha metdda vyZaduje experimentdlnu a kontrolnd skupinu. Experimentélna skupina
cvi¢i tlohu ,,A“ i ,,B“ a je testovand v ulohe ,,B“. Kontrolna skupina cvi¢i len ulohu ,,B%,
v ktorej je testovana. Na zéklade presnosti atempa motorického ucenia sledoval efekt
transferu Fec¢ (1979, 1993), t.j. ked’ si cviCenec osvojil algoritmus pre salto vzad prehnute
s obratom o 360° na trampoline a pochopil princip rieSenia tejto ulohy, vyznamne to urychlilo

osvojovanie uvedeného tvaru na d’al§ich naradiach.
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7 OSOBITOSTI SPORTOVEHO TRENINGU V DETSKOM VEKU

Vzhladom na rast a vyvin moézu mat’ telesné cvienia deti a mladeZe trochu iny vplyv na
funkcie organizmu ako u dospelych. Nespravne vedené cvienia mdzu mat zavaznejSie

dosledky nez v dospelom organizme.

Tabul’ka 51 Hranice zaciatku jednotlivych etap Sportovych Specializacii (Choutka 1976)

Optimalny Etapy Sportového treningu Optimalny vek
vek zaciatku na dosahovanie
< Sportového NP Sportovych
Druh Sportu tréningu z&kladného Spsg:fgrllzoo_ vrcholového vykonov
Hadzana 10 10 - 13 14 -17 18 ---- 22-28
Futbal 8-10 10-13 14 -17 18 ---- 22 -27
Basketbal 8 8-12 13-17 18 ---- 22-26
Volejbal 11 11-12 13-16 17 ---- 22-26
Padovy hokej 10 10-13 14 -17 18 ---- 22-28
Korculovanie 6
Tenis 10 10-14 15-17 18 ---- 23-24
11 -1 15-16 17 ---- 21 — 22 Sprint
Lahka atletika 2224 -_2255?(?@;
25 — 27 vrhy
Sportova gymnastika m 10 10-12 13-17 18 ---- 23-25
Z 6-9 9-11 12-13 14 ---- 18 -20
Krasokoréul'ovanie m 6-9 6-9 10-12 13 ---- 18 - 19
z 6-9 6-9 10-11 12 ---- 16 - 17
Cyklistika 12 12-14 15-16 17 ---- 22-25
LyZovanie 12 12-16 17-18 19 ---- 22 — 25 behy
10 10-15 16 - 17 18 ---- 22 — 23 zjazd
10 10-15 16 - 17 18 ---- 22 — 23 skoky
Plavanie m 8-10 8-12 13-15 16 ---- 19-20
Z 8-10 8-10 11-13 14 ---- 18-19
Kanoistika 13 13-15 16 -18 19 ---- 24 - 26
Veslovanie 13 13-15 16 -18 19 ---- 22-25
Box 14 14-16 17-18 19 ---- 22-26
Zapas 12 12-15 16 -18 19 ---- 24 - 26
V/zpieranie 15 15-18 19-20 21 ---- 26-30
Serm 14 14-15 16 -18 19 ---- 26 - 28

Vychodiské racionalnej koncepcie tréningu tvoria zakonitosti somatického, fyziologického,
psychologického asocidlneho vyvinu deti amladeze, ktoré sa odrazaju ur€itymi
kvantitativnymi i kvalitativnymi zmenami, priamo urCujicimi charakter jednotlivych
vyvinovych etdp. Prave znalosti charakteristik tychto etap su délezité, pretoZe z nich by mal
tréner aj ucitel’ vychadzat’ pri urovani tloh tréningu. V tomto smere je nevyhnutné urcovat’

obsah i Struktdru tréningu tak, aby podporovali prirodzeny vyvoj Sportovca a siéasne aby
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budovali solidne zaklady perspektivneho vykonnostného rastu jedinca. VSeobecny rozvoj
a vystavba zékladov budulcej vykonnosti su hlavnymi Glohami tréningu deti a mladeze. Na
zéklade vyvinovych charakteristik jednotlivych obdobi a poZiadaviek jednotlivych Sportov na
Sportovy vykon sa vekové hranice zaCiatku Sportovej Cinnosti, ako aj etapy Sportového
tréningu a optimalny vek na dosahovanie vrcholnych vykonov u jednotlivych druhov Sportov
znacne lisia. Tabulka 51 ukazuje prehl’ad tychto orienta¢nych Udajov.

Obdobie medzi 10. — 12. rokom je vhodné na Specializaciu Sportovej ¢innosti. Pred¢asna
alebo nespravna Specializacia je obycajne pri¢inou nedostatocného rozvoja najvSeobecnejsich
navykov a zruénosti. Kazdy Sport si vyZaduje fyzicky a psychicky zrelé dieta. Skora
Specializadcia moze sposobit’ jednostranny vyvin a naopak chybny je aj neskory zaciatok.
Optimalny ¢as na zaciatok Sportovej Specializacie je u kazdého jednotlivca a kazdého Sportu
iny. Niektoré udaje v tabulke sa zdaju byt zastaranymi, preto je vhodnejSie brat’” do uvahy
udaje, ktoré uvadza Kasa. Podl'a neho je optimdlny Cas na Sportova Specializaciu pre
gymnastiku 5. — 7. rok, pre plavanie 6. — 8. rok, pre krasokor¢ulovanie 6. — 9. rok, pre
lyZovanie 9. — 12. rok, pre atletiku 12. — 14. rok. Zaciatky pripravy v jednotlivych Sportovych
odvetviach vSak moZzu siahat’ aj do predSkolského veku.

Rast pohybovej vykonnosti je viac alebo menej ur€ovany genetickymi faktormi. Geneticky je
ovplyviiovany jednak celkovy rast tela a jeho jednotlivych Casti, jednak rychlost rastu, s akou
st jednotlivé rozmery dosiahnuté. Vysoki rodi¢ia maji tendenciu mat’ vysoké deti a naopak.
Velkost' itvar tela si do zna¢nej miery pod genetickou kontrolou. Z tohto dévodu deti
vykazujii znaéné rozdiely v telesnej stavbe uz v ranom detstve. Tieto rozdiely maju tendenciu
pretrvavat’ v istych medziach v priebehu rastu. Niektoré deti vykazuju endochondrialnu
forméaciu kosti, pri ktorej je zd6raznena linedrna komponenta rastu, z nej vyplyvaja dlhé
a Stihle kosti. U inych deti je zvyraznena tvorba kosti apoziciou, ktora ma za nasledok t'azsie
a kratSie kosti adeti maju v podstate mezomorfny telesny typ stazSou kostrou, ktora je
pripravend byt oporou dobre vyvinutého svalstva. Naproti tomu deti s l'ahkymi kostami
a Stihlou kostrou, deti ektomorfného typu, su od prirody menej vybavené svalstvom ako deti
s tazkymi kostami. V absolitnom vyjadreni, deti stazSou kostrou su silnejSie ako deti
ektomorfné. Ak vsak prepocitame silu na jednotku aktivnej telesnej hmotnosti, rozdiely medzi
obidvoma typmi deti st menej vyrazné. Dlhodoba tucast’ v atletickom tréningu spdsobuje
zmeny v priemere kosti, v ich vn(tornej Struktare, a v mendej miere ivich dizke (Trefny,

1980). Pri sledovani vysky, hmotnosti, obvodu hrudnika, pazi a stehien, st vyznamné rozdiely
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medzi trénovanymi a netrénovanymi. Je zrejmy tieZ priaznivy vplyv na redukciu podkoZného
tuku a ovplyvnenie telesneho typu.

MnoZstvo telesného tuku je determinované rovnako aj pohlavim. Diev¢ata maja v priemere
viac tuku ako chlapci, ktori ho maju menej uZz v ranom detstve. Rozdiel medzi obidvoma
pohlaviami sa stdva vyraznejsi po 8. roku, kedy diev€ata maja tuku zna¢ne viac ako chlapci.
Podiel dedi¢nosti v telesnej vyske je 90 %, v hmotnosti 65 % a v mnozstve tuku 70 %. Pri
sledovani celkového rastu dietata zistujeme, ze do doby dospelosti sa porodna dizka zvacsi
3,5-krat, zatial’ o porodna hmotnost’ 22-krat. Z uvedenych informacii moéZeme konstatovat’,
7e hmotnost’ je faktorom labilnej$im neZ telesna vyska a v hmotnosti su medzi jednotlivcami
vacsie rozdiely ako vo vyske.

Co sa tyka jednotlivych pohybovych schopnosti, percentudlny podiel dediénosti je priblizne
takyto: reakcna rychlost’ 80 %, rychlost’ elementarnych pohybov 65 %, bezecka rychlost’ 75
%, maximalna staticka sila 55 %, vybusna sila 70 %, lokalna svalova vytrvalost’ 50 %,
vieobecna vytrvalost 65 %, kibova pohyblivost’ 75 %, drobna koordinacia ruky 45 %.

Rast vnatornych orgdnov neprebieha paralelne s rastom telesnych rozmerov. Rast detskej
Zlazy a lymfatického tkaniva vrcholi norméalne v 9-ich rokoch, nasledne sa lymfaticke tkanivo
zmensuje. Nadoblicky sa v priebehu vnitromaternicového vyvinu zvacsujii pomerne rychlo,
po pdrode nastane pokles ich hmotnosti, ktory sa vrati na povodna tGroven asi v 11 rokoch,
kedy sa nadoblicky zvacSuju plynulo az do dospelosti. Plica a kostra maju na telesnej
hmotnosti v detstve rovnaky podiel ako v dospelosti.

Vyvin svalovej sily prebieha paralelne s rastom a svoje maximum dosahuje aZz po ukonéeni
telesného rastu. Vyvin maximalnej svalovej sily prebieha najintenzivnejSie vo veku 13 — 14
rokov do 16 — 18 rokov, zatial’ ¢o relativna sila intenzivne narasta od 6 — 8 rokov, pricom v 13
— 14 rokoch mdze dosahovat hodnoty dospelych, samozrejme vplyvom intenzivneho silového
tréningu. Prirodzeny rozvoj odrazovej vybusnosti prebieha najma v obdobi od 7 do 17 — 18
rokov, pricom najintenzivnej$ie zmeny mozno pozorovat vo veku od 11 — 12 do 14 - 15
rokov. Vykonnost’ v silovych schopnostiach vzrasti postupne s vekom a so zviac¢sujucimi sa
rozmermi tela. ZvySena pozornost' v rozvoji sily by mala byt venovana velkym svalovym
partiam, ktoré zaist'uji spravne drzanie tela, a to nielen v mladSom Skolskom veku. Je to tak
preto, Ze jednotlivé svalové skupiny sa v priebehu ontogenézy vyvijaji nerovnomerne. Na
hornych koncatinach sa rychlejSie rozvijaji flexory, na dolnych extenzory, vzpriamovace
trupu viac, ako svalstvo brusné. Cieleny rozvoj svalovej sily vyzaduje zaroven i cvicenia

natahovacie arelaxa¢né so zdéraznenim spravneho dychania. Pri rozvijani silovych
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schopnosti by sa mala vyuZivat’ prevazne vaha vlastného tela. Pri posilfiovani s ¢inkami je
vzdy vyhodnejsie volit’ polohy nizsie (v sede alebo v I'ahu), pretoze pri nich je chrbtica menej
zatazovana. Izomericku silu sa odporuca rozvijat’ az okolo 17. — 18. roku. S intenzivnym
rozvojom maximalnych silovych schopnosti sa odporuc¢a zacat az po puberte, v dobe
ukoncenia telesného rastu. Zat'az, intenzitu, objem je potrebné vzdy diferencovat podla
pohlavia, veku a individualnych zvlastnosti Ziakov. Vysledky vyskumu narodnej asociacie pre
silu arozvoj kondicie WSCA vroku 1985 v USA uké&zali, Ze deti pred pubertou mali
vyznamny prirastok sily po spravne vedenom tréningu. Tvrdia, Ze tréning sily pomaha detom
znizovat’ vyskyt zraneni v Sporte a rychlejsie dosahovat’ zotavenie po zraneni. Trénovatel'nost’
sily ma zna¢nt zavislost’ na veku a pohlavi, a u muZov je vyrazne vacsia ako u Zien.
Mladsi skolsky vek pokryva senzitivne obdobia takmer vSetkych koordinacnych schopnosti,
ktoré su ohrani¢ené podla viacerych autorov 7. — 12. rokom Zivota. V tomto obdobi sa
prejavuju jednak vyrazné genetické vplyvy, ale aj zvySend trénovatelnost koordina¢nych
schopnosti. Prave rozdielne genetické predpoklady ovplyviiuju znacné interindividudlne
rozdiely a tym aj variabilitu ich Grovne i tempa rozvoja, ktoré sa pohybuje od 10 do 90 %.
Genetické predispozicie ovplyviiuju najmi také koordinacné schopnosti, ako je presnost’
reakcie na pohybujuci sa predmet, schopnost’ spajania pohybov a schopnost’ rychlej reakcie.
Pri vybere talentovanych deti pre Sport sa odportca brat’ do Givahy najmé rychlost’ a l'ahkost’
vykondvania koordina¢ne zlozitych pohybov. Najintenzivnejsi prirodzeny rast prebieha medzi
4. — 5. rokom zivota. Cielavedomé poOsobenie prostrednictvom umelych pohybov je
signifikantné v obdobi medzi 7. — 8. rokom (Fe¢ K.- Fe¢ R.). V 12 — 14 rokoch mozZno
dosahovat’ koordinacnu trovenn dospelych v Svihovych cvi¢ebnych tvaroch (Fe¢ K. 1995).
Simonek (1985) uvadza tieto senzitivne obdobia pre rozvoj ¢&iastkovych koordinaénych
schopnosti:

e kinesteticko-diferencia¢na schopnost: 6 — 9 rokov

e rytmicka schopnost 8 - 11 rokov

e reak¢na schopnost: 8 — 11 rokov

e rovnovahova schopnost: 8 — 12 rokov

e orientac¢na schopnost 9 — 14 rokov

Vyznamné zlepSenie medzisvalovej koordindcie koncatin sa dosahuje pouzivanim

a kombinaciou asymetrickych arytmickych a achronickych cvi¢eni ( Fe¢ K. 1994 ). Co sa tyka
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rozvoja koordinacnych schopnosti st vo vSeobecnosti po silovych schopnostiach najviac
trénovatel'né. V d’alSom poradi sa uvadzaji vytrvalostné a rychlostné schopnosti.

Vitalna kapacita plic a ventilaéné schopnosti sa zvySuji po celé obdobie telesného vyvinu.
Podobne sa zviésuje celkovy objem krvi a mnoZstvo hemoglobinu, ktory je potrebny na
prenos kyslika. Subezne srozvojom vitalnej kapacity sa rozvija schopnost’ jej vyuzitia,
pretoze sa zvySuje ivydychova rychlost. VacSia maximalna minatova ventilacia je
uskuto¢novand jednak va¢sim dychovym objemom, jednak vyssou dychovou frekvenciou, ¢o
je umoZnené prave zvysenim vydychovej rychlosti. VSetky tieto parametre sa zvacSuju
stbezne s rastom v priebehu detstva. V priebehu rastu dochddza postupne ku zviac¢sovaniu
tepového srdcového objemu. Vzhladom nato, Ze sa deti v urcitom veku zna¢ne liSia vo
svojich telesnych proporciach, je dolezité telesnii vykonnost’ vztahovat’ nielen k veku, ale aj
k telesnym rozmerom. Subezne s vyvojom detského organizmu sa zvicSuje aj maximalna
spotreba kyslika, ale relativna maximalna spotreba kyslika v prepo¢te na 1 kg telesnej
hmotnosti tela, ktord je vyznamnym ukazovatelom telesnej hmotnosti, dosahuje vrchol
v detstve a potom po cely Zivot postupne klesa. TaktieZ je zndme, Ze vSetky tieto parametre sa
v istych obmedzeniach zvic¢suju aj tréningom. Vplyv tréningu u deti je viak prechodny, ak je
tréning preruseny, vykonnost’ sa vracia pomerne rychlo na povodni uroven (Trefny 1980).
Deti adaptované na fyzické zatazenia maji v kl'ude nizSiu tepovi frekvenciu, ako deti
netrénované. Z toho vyplyva, ze deti reaguju na tréning tak ako dospeli zvacSenim srdca
a zviac¢Senim tepového objemu. U zdravych deti sU tepovy objem, mindtovy srdcovy objem
a mnozstvo celkového hemoglobinu v priamom vztahu s pracovnou kapacitou. Rozdiely vo
vykonnosti sU totiz spojené srozdielmi v maximélnej spotrebe kyslika, maximalnom
mindtovom srdcovom objeme avdobe navratu tepovej frekvencie Kk vychodiskovym
hodnotam po vykone. Vitalna kapacita, maximalna minatova ventilacia su u Sportujicich deti
vyrazne vysSie ako u neSportujicej populacie rovnakého veku. Trénovani jedinci dosahujd
vysSSie hodnoty maximalnej spotreby kyslika neZ netrénovani (Trefny 1980). Za&kladny
kl'udovy srdcovy rytmus sa stabilizuje az v priebehu dospievania, ako zndmka vyrovnanej
vegetativnej regulacie. Maximalna tepova frekvencia je rovnaka u obidvoch pohlavi a vekom
Klesa.

Mierne zvySovanie maximalneho aer6bneho vykonu je zaznamenané udeti uz
v predpubertdlnom veku. Anaerébny spdsob ziskavania energie charakterizovany
koncentraciou krvného laktatu sa zlepSuje vplyvom Sportového tréningu az po puberte. Pred

pubertou su pohlavné rozdiely v anaerébnej kapacite a v maximalnom aerébnom vykone
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nevelké, ale po puberte muzi vykazuji vyznamni prevahu. Celikovsky uvadza, Ze po
13. roku zivota sa vykonnost’ chlapcov a dievéat vo vytrvalostnych schopnostiach prudko
rozchadza. U chlapcov pokracuje prirodzena tendencia prirastkov vykonnosti az do 18 - 20
rokov, zatial ¢o u dievéat dochddza k stagnacii alebo ik poklesu vykonnosti. Niektoré
vyskumy zistili u 18-roénych diev¢at vykonnost’, ktora uroviiou zodpovedala vykonnosti
15-ro¢nych alebo imladsich dievcat. Tento nepriaznivy stav je zapri¢ineny okrem iného
prirastkom hmotnosti vplyvom rozvoja sekundarnych pohlavnych znakov.

V detstve si obmedzené moZnosti krytia energetickych vydajov anaer6bnym sp6sobom
a aerobna schopnost’ nie je eSte uplne vyvinuta. Dieta nie je preto schopné, a nielen z tychto
pri¢in, vykonat’ celkovo taky velky objem svalovej prace atakou intenzitou ako dospely.
Aerdbnu vytrvalost’ je mozné rozvijat’ uz od mladsieho Skolského veku. Vo vyskumnych
Studiach bolo dokazané, Ze deti vtomto veku mozu byt aerobne zatazované viac ako sa
predtym predpokladalo. Suvisi to s relativne vysokymi hodnotami kyslikovej spotreby na
kilogram telesnej hmotnosti, i s rychlost'ou regeneracnych procesov v organizme. Ukazuje sa,
Ze vhodnymi prostriedkami, pohybovymi hrami, behmi a pohybovou aktivitou strednej
intenzity pri pulzovej frekvencii 140 — 170 pulzov za minttu je mozné rozvijat’ vytrvalostné
schopnosti uz v tomto vekovom obdobi (Fe¢ K. 1999). Ak teda dieta odstupuje od cvicenia
miernej zat'aze, ktoru je mozné zaistit’ oxidativnym metabolizmom, st pri¢iny tohto spravania
spojené skdr s psychickymi (monotonnost, nizka atraktivita cvi¢enia, atd.) nez
fyziologickymi pri¢inami. Anaerobnu vytrvalost moézeme sustavne rozvijat’ az okolo 16. — 17.
roku.

V detstve moZzu byt zna¢né rozdiely medzi kalenddrnym a biologickym vekom, ktory je
podmieneny stupiiom vyvinu, a teda aj medzi kalendarnym vekom a vykonnostou, ktora na
stupni vyvinu zavisi viac ako na kalendarnom veku. Preto je tazké vymedzit' optimalne
vycvikové asttazné davky. V puberte dochadza Kk znaénym individudlnym rozdielom
Vv biologickom vyvoji a vykonnostna kapacita organizmu cvifencov sa navzajom vyrazne
odliduje. NajpouZzivanejSie kritéria k uréeniu biologického stupia zrelosti u deti a mladistvych
st kostny vek a vyvojovy stupenn sekundarnych pohlavnych znakov. MéZeme zistit’ rozdiel
i viac ako 6 rokov u niektorého pohlavného znaku v porovnani s kalendarnym vekom medzi
dospievajucimi chlapcami a diev¢atami s vel'mi skorou zrelostou atymi, u ktorych je
fyziologicky vyvoj pomalsi.

V obdobi puberty a predpuberty, teda v obdobi najva¢sich individualnych biologickych

odchyliek od kalendarneho veku, st vSestranna telesna zdatnost’ a stupeni somatosexualneho
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vyvoja rozhodujicimi pre UspeSny vykon, zvlast pri stretnutiach technicky rovnakych
stperov. Diev¢ata vykazuju menSiu vykonnost' nez chlapci vo vSetkych parametroch.
Spomalenie ro¢ného prirastku vykonnosti sa javi byt viazanym na pohlavie, lebo nastupuje

u dievcat skor ako u chlapcov.

Tabul’ka 52 Senzitivne obdobia jednotlivych pohybovych schopnosti (upravené podrla: Belej,
2001, s. 151)

Vek

Pohybové predpoklady

1. Rychlostné schopnosti

Vseobecna rychlost’ (bezeckd)

Rychlost’ jednorazového pohybu

Frekvenc¢na rychlost’

Reak¢na rychlost’

2. Koordina¢né schopnosti

Orienta¢na

Rovnovahova

Diferenciaéna

Rytmicka

3. Ohybnost’

4. Silové schopnosti

Maximalna sila

Relativna sila

Explozivna sila (dolnych koncatin)

Staticka sila

5. Vytrvalostné schopnosti

Vseobecna vytrvalost’

Vytrvalost’ v sile

Vytrvalostna staticka sila

Vytrvalost’ v rychlosti

Zrucnosti a navyky - technika

Gymnastické

Plavecké

Atletické

Herné

Zapasnicke

Lyziarske

Korculiarske

Je vSeobecne zname, Ze ontogeneticky vyvin neprebieha rovnomerne. Existuji obdobia,

v ktorych su relativne priaznivejSie podmienky pre osvojovanie a rozvijanie uré¢itych ¢innosti.
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Obdobie, kedy organizmus najcitlivejSie reaguje na vonkajSie podnety, hovorime senzitivne
obdobie. Vhodné vyuZitie senzitivnych faz ontogenézy je predpokladom dosiahnutia lepSich
vysledkov v rozvijani pohybovych schopnosti atiez zrucnosti, ako aj ich dlhodobej
stabilizacie. Ak nedbjde kich cielavedomému vyuzitiu, moZze to pre uréité pohybové
schopnosti znamenat’ stratu, ktorej nahradenie v buducnosti moze byt vel'mi naro¢né. Prehl'ad
senzitivnych obdobi uvadza tabulka 52. Udaje v tabulke st v3ak iba priblizné a platia vo
vSeobecnosti. V jednotlivych pripadoch sa mézu znac¢ne lisit’. Tak isto nazory jednotlivych
autorov na hranice senzitivnych obdobi mézu byt rozne. Napriklad ohybnost’ sa v priebehu
ontogenézy znizuje a¢im neskor sa zacne sjej zamernym rozvojom, tym tazsie s tato
schopnost’ rozvija. Samozrejme, Ze pri rozvijani tejto schopnosti musime dbat’ aj na zdravotné
hladisko, ktoré suvisi s vyvinom pohybovo-opornej ststavy, zvlast’ s osifik&ciou jednotlivych
kosti. Skusenosti z tréningu Sportovych gymnastov a modernych gymnastiek svedcia o tom,
ze senzitivne obdobie pre ohybnost’ sa za¢ina skor, ako uvadza udaj v tabul’ke, a to zhruba v 5
rokoch (V originalnej tabulke sa senzitivne obdobie pre rozvoj ohybnosti uvéadza od 9 — 14

rokov ¢o je podl'a ndSho nazoru prili§ neskoro pre zaciatok tréningu ohybnosti).

7. 1 Mladsi Skolsky vek

Oznacuje sa tiez pojmami predpuberta, alebo predpubescencia. Je to vekové obdobie od 6 do
10 - 11 rokov. Toto obdobie ma dva biologické a psychologické stupne, a to od 6 do 8 rokov
a druhy od 8 do 11 rokov. Vek od 6 do 8 rokov je vlastne akymsi prechodom do vlastnej
predpuberty, ktora trva od 9 do 11 rokov. Hornym medznikom je zaciatok rychleho telesného
dozrievania. 6 -ro¢né dieta ma vysku priblizne 120 cm a vazi 20 — 22 kg. 12 — 11 roéné diet'a
ma vysku asi 154 — 145 cm a vazi okolo 35 kg (Konéekova et al., 1991, s. 114). Niektori
autori uvadzaju priemernu hmotnost’ az 42 kg u chlapcov a 45 kg u dievcat pri telesnej vyske
chlapcov 151cm a dievéat 154 cm.

Fe¢ R. (2010) udava nasledovné somatometrické charakteristiky deti 1. — 4 ro¢nika:

Priemerna hmotnost’ deti prvého ro¢nika bola 22,83 kg. Chlapci boli v priemere o0 0,81 kg
taz$i ako dievcéata. Priemerna vyska v prvom roéniku bola 122,15 cm. Chlapci boli v priemere
len 0 1,55 cm vyssi ako dievcata. Dievcéata prvého rocnika boli 0 6,73 dna starSie ako chlapci.
Na zéklade Kolmogorov-Smirnovho testu sme v prvom ro¢niku nezistili tatisticky vyznamné
rozdiely vo veku, telesnej hmotnosti a telesnej vyske.

Priemerna hmotnost’ deti druhého roénika bola 29,18 kg. Ich priemerna telesna vyska bola
128,9 cm. Chlapci boli v priemere 0 0,9 kg tazsi a 0 0,67 cm vyssi ako dievcata. Chlapci boli
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0 3,69 dni star$i ako diev¢ata. Kolmogorov-Smirnov test odhalil Statisticky vyznamné
rozdiely v telesnej vysSke a hmotnosti medzi chlapcami a diev¢atami druhého ro¢nika. Avsak
z vecného hladiska, ¢o sa tyka telesnej vysky, rozdiel 0,5 cm, teda nie vyznamny.

V tretom roéniku bola priemerna hmotnost’ deti 33,15 kg a ich telesna vySka 134,23 cm. Na
rozdiel od prvych dvoch ro¢nikov, diev€ata v tretom roc¢niku boli o 2,53 kg t'azSie ako chlapci
a00,1 cm vysSie. Kolmogorov-Smirnov test preukézal Statisticky vyznamné rozdiely len
v telesnej hmotnosti. Rozdiely v telesnej hmotnosti mohli byt zapri¢inené aj tym, ze dievcata
boli v priemere 0 113,99 starSie ako chlapci, ¢o je hodnota statisticky, vysoko vyznamna.
Z vecného hl'adiska takyto rozdiel tiez nie je zanedbatel'ny.

Hmotnost’ deti $tvrtého ro¢nika bola 36,37 kg aich telesna vyska 140,44 cm. Chlapci vo
Stvrtom roéniku boli o 0,58 kg t'azsi, ale o 1,08 cm niz8i. Kolmogorov-Smirnov test preukazal
Statisticky vyznamné rozdiely len v telesnej hmotnosti. Diev¢ata boli o 94,76 dia starSie ako
chlapci, ¢o je hodnota Statisticky vysoko vyznamna a z vecného hl'adiska takyto rozdiel tiez

nie je zanedbatelny.

TabuPka 53 Porovnanie telesnej vySky ahmotnosti chlapcov adievéat v jednotlivych
ro¢nikoch (Fe¢, 2010)

Spolu D CH

N X SD N X SD N X SD p
Hmotnost’ 1R 291 | 22,83 2,47 141 | 22,41 2,39 150 | 23,22 2,49 p>.10
Vyska 1R 291 122,15 |6,42 141 121,36 |8,66 150 |122,90 |2,94 p>.10
Vek dni 1R 291 | 2101,50 |84,79 |[141 |2104,97 (85,02 |150 |2098,23 |84,73 |p>.10
Hmotnost’. 2R | 309 |29,18 3,56 167 | 28,77 3,95 142 | 29,67 2,99 p <.001
Vyska 2R 309 |128,90 |3,03 167 128,59 |3,37 142 | 129,26 |2,53 p <.001
Vek dni 2R 309 |2460,49 |89,19 |[167 |2458,80 (87,18 |142 |2462,49 |91,77 |p>.10
Hmotnost’. 3R | 297 |33,15 6,68 132 | 34,56 8,43 165 |32,03 4,58 p <.025
Vyska 3R 297 134,23 |5,73 132 134,29 |6,69 165 | 134,19 |4,86 p>.10
Vek dni 3R 297 | 2938,51 |177,71 (132 |3001,83 |[221,68 |165 |2887,85 |109,27 |p<.001
Hmotnost’. 4R | 303 | 36,37 4,90 137 | 36,05 5,68 166 | 36,63 4,16 p <.025
Vyska 4R 303 |140,44 |491 137 141,04 |5,10 166 |139,95 |4,71 p>.10
Vek dni 4R 303 |3106,65 |197,89 [137 |3158,56 |168,91 |166 |3063,81 |209,94 |p<.001

N — pocet, x — aritmeticky priemer, SD — smerodajna odchylka, p — pravdepodobnost’ toho, Ze aritmetické
priemery sa neodlisujd. Za Statisticky vyznamn( sme povaZovali hodnotu mensiu ako 0,05, 1R — prvy ro¢nik, 2R
— druhy roénik, 3R — treti roénik, 4R — §tvrty ro¢nik Cervenou farbou (hrubsie) su vyznacené tatisticky

vyznamné hodnoty na 5% hladine.
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Vysvetluje sa to rastovou akceleraciou (zrychlenim puberty u diev€at). Tento asi polrocny
predstih v telesnom vyvoji u dievéat nema svoju analogiu v motorike. Takmer vo v3etkych
testoch st chlapci vykonnejsi ako diev¢ata. V testoch zakladnej telesnej vykonnosti dosahuju
chlapci vo vSetkych smeroch lepsi priemer nez dievcata toho istého veku, aj ked’ rozdiely nie
st vyrazné (Celikovsky 1979). V priebehu tohto obdobia deti rasti pomalsie a rovnomerne,
v priemere 6 — 8 cm rocne a pravidelne priberaju 2 — 3 kg ro¢ne (viac ku koncu obdobia).
Medzi 6. — 9. rokom sa dosahuje najmensie percento tuku. Celikovsky ako obézne
charakterizuje dieta sendomorfiou hodnotenou 5-imi bodmi aviac. Do 8 rokov rastu
rychlejsie chlapci, po 8. roku diev€atd. Zmeny nastavaji aj v telesnych proporciach. 6- ro¢né
dieta ma pomer hlavy k telu asi 1 : 6, 11-roéné 1 : 6,5 — 6,75. Meni sa pomer trupu a noh.
Koncatiny rasta rychlejsie ako ostatné Casti tela, ¢o spolu s rozSirovanim hrudnika priaznivo
ovplyvituje vyvoj motoriky. Osifikacia kosti este nie je ukoncend, preto je kostra mikka
a plasticka. Zapastné kosticky osifikuju od 6 do 8 rokov, hrachovita kosti¢ka az okolo 11 - 13
rokov. Jednotlivé ¢lanky prstov od 9 do 11 rokov. ZataZenie predpubescentov musi preto
respektovat’ v tychto oblastiach uvedené biologické charakteristiky. Chrbtica a jej svalstvo
este nedosiahli kone¢ny stupen vyvinu, zakrivenie chrbtice nie je trvalé, a méze dojst’
k deformaciam, preto treba venovat’ osobitni pozornost’ spravnemu drzaniu tela. Priblizne
v 7. roku sa zac¢ina ustalovat’ zakrivenie chrbtice - kréna lordoza a hrudna kyf6za. Driekova
lordéza dokoncuje svoj vyvin az okolo 14. roku. Osifikécia tiel stavcov od 7 do 14 rokov
musi byt taktiez zohladnovana pri cvikoch charakteristickych opakovanymi prudkymi
doskokmi na tvrdu podloZku. Uvedena poZiadavka suvisi tiez s osifikaciou panvovych kosti,
ktora za¢ina okolo 7. roku, s definitivnym dotvorenim aZ okolo 20. roku. Svaly nie su eSte
dostato¢ne vyvinuté, obsahuju malo bielkovin, su bohatSie na vodu. Hmotnost' svalstva
predstavuje u 7 ro¢nych asi 27 % hmotnosti tela a u 12 ro¢nych je to okolo 29,4 % hmotnosti
tela. Postupne sa speviuju, zvySuje sa ich objem icelkova sila. U muzov je svalova sila
najvacsia asi v 25 rokoch. Ak tato hodnotu stanovime za 100 %, k tomu vztahovana sila 6 -
ro¢nych chlapcov a dievc€at predstavuje 20 %, 10 ro¢nych deti asi 40 % najvyssej sily muzov.
Népadny vzostup telesnej vykonnosti je medzi 6 — 12 rokmi. Toto obdobie je
charakterizované vyraznejSim rastom a zrenim vnatornych organov. Z&kladny vplyv na
telesny vyvin maju zlazy s vnutornou sekréciou. Ich funkcia vplyva na rast tela ale aj na
vyvin psychiky. Vyvijajd sa srdce a plica. 10 - roéni chlapci v priemernej populacii majd
maximéalne hodnoty tepového kyslika priblizne 8,5 ml. Srdce pracuje uZz pravidelnejSie,

dychanie je eSte povrchné, vitalna kapacita pl'ic pribuda rovnomerne. Traviaca ststava eSte
Yy
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rovnomerne nepracuje. V 7. rokoch dosahuje mozog viac nez 90 % svojej hmotnosti
v dospelosti. Dochadza k diferencidcii mozgovej kory, rozvija sa dynamika nervovych
procesov, nervova sustava je plasticka a zreld pre zloZitejSie a koordina¢ne naro¢né pohyby.
Dochadza tieZz k rozvoju pohybového analyzatora. Do 8. roku nie je ukonéena diferenciacia
koérovych buniek. Mozgova funkcia je pravidelnd, ale sprevadzana zna¢nou tnavou. Potreba
spanku je desat’ hodin denne. Kvantitativny rast mozgu sa v tomto obdobi ukoncuje a mozog
dosahuje vel'kost’ mozgu dospelého cloveka.

V testoch pohybového nadania sa chlapci a dievéata s postupujucim vekom zlepSujd
(Celikovsky 1979). Rozdiely v motorike chlapcov a dievéat v prvom obdobi predpubescencie
nie st vyrazné. S pribudajucimi rokmi sa vSak zvac¢Suji. V druhej triede je vykonnost
chlapcov a diev¢at zhruba rovnaka, vo Stvrtej triede sa rozdiely zvacsuju v prospech chlapcov.
Vyvin motoriky zavisi na funkcii nervovej slstavy, raste kosti, osifikécii a raste svalstva.
Okrem telesného a intelektualneho rozvoja sa na zdokonal'ovani motoriky vyznamnou mierou
podiela Skolskd, organizovand aj neorganizovand pohybova aktivita. 6 - ro¢né deti ovladaju
jednoduché pohybové Ukony, ale rychle a kombinované ¢innosti eSte nezvladnu. Da sa
povedat’, Ze detskd motorika je plnd nadbytocnych pohybov. Spontannost’ a nepresnost’ je
typickd pre motoriku predpubescenta, ktory je neustale v pohybe. Postupnym nacvikom
zlozitejsich telesnych cviceni nadbytoénost’ pohybu vymizne (Celikovsky 1979). V priebehu
tohto obdobia sa pohyby zdokonal'ujl, spresiuju a zjemnuji, najma pohyby ruky. Najprv sa
vyvijaju vacsie svalové skupiny, preto deti pri jemnejSich pohyboch pracuji pomerne
neekonomicky arychlejSie sa unavia. Vekovo ipsychicky su deti dostato¢ne vyvinuté
k osvojeniu pohybovych zru¢nosti najroznejSicho druhu. Mnohi autori toto obdobie oznacuju
ako najpriaznivejSie uéebné roky. Obdobie medzi 10. — 12. rokom u chlapcov a 10. — 11.
rokom u dievcat je povazované za najvhodnejsi vek pre motorické ucenie. Rychle pochopenie
a uCenie sa novym pohybom dovol'uje hovorit o uceni na prvykrat. Motorické ucenie tu
neprebieha cestou rozumovej analyzy pohybu, deti neuvazuji ako cvicenie robit’ po Castiach,
ale robia ho ako celok. V tejto etape ontogenézy je ucelné motorické ucenie viazat na
nazornost. Rozsiahle pohybové navody a technické vysvetlovanie nie st u¢inné ani nutné.
Z hladiska tréningu to predstavuje plodné obdobie zddraziiované obratnostou. Dobré su
predpoklady i v pohyblivosti a rychlostnej oblasti. Vyvojové zvlastnosti nevytvaraju vhodné
podmienky pre sustredenejSi vytrvalostny a silovy rozvoj. U predpubescenta su vel'mi
obl'ibené hry. Mnohi ziaci prvého ro¢nika este nedokazu podat’ ¢o najlepsi vykon v prospech

kolektivu, zatial’ co v 2. — 3. ro¢niku chce kazdy ziak prispiet’ k vitazstvu kolektivu, napriklad

232



v jednoduchych Stafetovych hréch. Beh je na tomto stupni zdkladom vSetkych detskych hier.
Formou sa priblizuje uz behu dospelych, je harmonicky a plynuly. Najvicsie problémy st
V pruznosti pohybu. Skok nie je tak Casto vykonavany ako beh. Jeho forma zaostava za
behom, ked’Ze ide 0 acyklicky pohyb. Dieta je schopné skakat’ do dialky aj do vysky. Hod
a hadzanie st vel'mi diferencované. Prevlada spdsob hodu obojruc¢ne spodnym oblukom.
V porovnani s behom a skokom je hod menej dokonala forma pohybu. Chytanie sa vyznacuje
chytanim pri tele a od tela, podl'a stupiia vyvoja a predchadzajucich skisenosti. Chyba tu eSte
predvidanie drahy icasu letu arychla reakcia na zmenenu dradhu chytaného predmetu.
Obl'tbené su hry s loptou, koréulovanie, bicyklovanie, atd. V mladSom 3Skolskom veku su
Ziaci schopni zvladnut' zaklady Sportov, ako st plavanie, lyZzovanie, kor¢ulovanie, gymnastika
atd’.

Pri dostato¢nom mnozstve akustickych rytmov, dieta ziskava schopnost’ reagovat pohybom
na hudobné rytmy. Spolo¢nému rytmu sa 6 — 8 ro¢né deti prispdsobuji vel'mi pracne. Od 8
rokov sa vztah k spolo¢nému rytmu zlepsuje, nadcvikom je mozné dosiahnut’ zna¢né pokroky.

Dieta v obdobi mladSieho skolského veku je vel'mi pohyblivé. Pohyb spdsobuje detom
radost,, nie je potrebné ich nutit. V tréningu a sutazeni musi dominovat’ hravy princip, to
znamenda radostny charakter vSetkého pocinania, prijemné zazitky. Eldn mézeme vhodne
usmernit’ a postupne ho privadzat’ od spontanneho pohybu k systematickej Sportovej priprave,
vratane osvojovania moralnych noriem. Je to obdobie chulostivé na vytvaranie kladného
vztahu k pohybovej aktivite a vytvaraniu navyku pravidelne cviéit. Pozornost’ by sme mali
venovat’ irozvoju stalosti koncentracie, posiliiovaniu vole, formovaniu vlastnej osobnosti,

otazkam hygieny, Zivotospravy a denného poriadku.

7. 1. 1 Psychicky vyvin

Pocitovanie v mladSom Skolskom veku sa intenzivne vyvija. Analyzatory su uz sformované,
ale ich citlivost’ sa zvySuje v priebehu obdobia. Zrakova ostrost’ sa medzi 6. — 15. rokom
zvysSuje 0 60 %, citlivost’ na rozliSovanie farieb o 45 %. Sluchové pocitovanie sa tiez vyrazne
vyvija vplyvom vyucovania hudby. Dieta ma na zaciatku obdobia problémy pri odhadovani
vzdialenosti predmetov. Nepoznd tieZz tvary predmetov pri zmene ich obvyklej polohy.
Presnejsie vnimanie ¢asu sa rozvija okolo 8. - 9. roku.

V mladSom Skolskom veku sa vyvija intenzita pozornosti, jej rozsah a stalost. Na zaciatku
obdobia prevlada netimyselna pozornost. Je kratkodobo zamerana a skor zivelna. Umyselna

pozornost’ je kratkodoba, no postupne sa jej trvanie predlzuje, na ¢om sa vyznamnou mierou
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podiela $kolské vyudovanie. Uroven rozvoja pozornosti v mladsom $kolskom veku je mozné
odhadnut’ aj na zéklade charakteristik reakéného ¢asu (Fec, R., 2012).

Pre pamit je typicka v mladSom Skolskom veku konkrétnost, nazornost’ a citovost’. Postupne
vzrastd jej rozsah rychlost’ apresnost. Tyka sa to vSetkych faz pamdti, to znamena
zapamatavania, podrZania v pamati, aj vybavovania. Stipa uloha umyselnej pamati, vzrasta
zamernost’ pri zapamétavani.

Pri poznavani a mysleni sa dieta ststred’'uje skér na jednotlivosti, savislosti unikaju.
Myslienkova ¢innost’ je nazorna a konkrétna, Co znamena, ze diet’a si pri mysleni predstavuje
konkrétne predmety. Po 8. roku dieta uz dokaze mysliet’ v logickych pojmoch. Objavuje sa
tzv. slovno-logické a abstraktné myslenie. Postupne sa vyvijaju auplatiuju vsetky
myslienkové operécie.

Rysy osobnosti nie su zd’aleka ustalené, deti charakterizuje impulzivnost, prechody z radosti
do smutku, anaopak. V tomto veku uz badat’ aj prejavy agresivity, rieSenim ktorej sa
v mladSom Skolskom veku zaoberaju Kotrusova (2004, 2008, a, b, c, d) Kotrusova —
Tirpdkovd (2008), Tirpakova - Kotrusovd (2007). City na zaCiatku obdobia su eSte
bezprostredné a burlivé. Deti si optimistické, aktivne, sugestibilné, prejavuju zaujem, ale su
eSte malo sebakritické. Slabo je zatial’ vyvinuta vola. Diet'a nedokdze dlhodobo sledovat’ ciel,
ststredit’ sa. Cinnost’ musi byt’ pestra a ¢asto obmiefiana.

Na zaciatku obdobia ma uz dieta vedomie vlastného ja. Toto vedomie seba samého
nevyplyva eSte z vlastného hodnotenia, ale z hodnotenia dietata inymi 'ud'mi. Dieta sa
postupne samo porovnava s inymi, vytvara si obraz o tom, aké by chcelo byt a porovnava

svoje vhimané ja s idedlnym ja.

7. 2 Starsi Skolsky vek

Nazyva sa tiez puberta alebo pubescencia, niekedy tiez obdobie dospievania, alebo obdobie
neskorého detstva. Je to obdobie od 10 — 11 rokov do 15 — 16 rokov. U diev¢at za¢ina puberta
od 10 — 11 rokov, u chlapcov od 11 — 12 do 15 — 16 rokov. Casové tidaje st samozrejme iba
priblizné. Do puberty zahifiame dve fazy. Prvi barlivejSiu, 12 — 13 rokov, druhd pokojnejSiu
14 — 15 rokov. Dolny medznik je dany zaCiatkom rychleho telesného a najmd pohlavného
dozrievania, horny medznik znamena relativne ukoncenie rychleho telesného dozrievania. Pre
pubertu je typicky zrychleny a nerovnomerny rast. Rychlo rastie hlavne kostrova a svalova
sUstava, tieZ tukove tkaniva a vnutorné organy. Meni sa tieZ rozloZenie tuku v tele. V obdobi

puberty sa zmenSuje percento tuku na koncatinach a to hlavne v obdobi zrychleného rastu do
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dizky. Tieto zmeny suvisia so zmenami v systéme Zliaz s vnatornou sekréciou. 10 — 11-ro¢né
deti majd asi 140 cm a 35 kg. 15 — 16-ro¢ni chlapci maju asi 170 cm a 60 kg, dievéata
162 cm a 55 kg. Deti v puberte vyrasti ro¢ne priemerne 7 — 12 cm a priberd okolo 5 Kkg.
Priebeh rastovej krivky je u chlapcov adievéat rozny. Chlapci rasti rychlejsie, dievcata
pomalSie a ich rast je ukonceny skor ako rast chlapcov. U dievcat nastava zrychleny rast skor.
Zacina sa medzi 10. — 11. rokom, a vrcholi okolo 12. roku, u chlapcov sa prejavuje priblizne
0 dva roky neskor. NajrychlejSie rastti koncatiny, ktoré su v tomto obdobi dIhé a slabé. Trup
je maly a nevyvinuty. Za rastom do vySky zaostava rast do Sirky, preto deti vtomto veku
posobia dojmom Stihlosti. Za obéznych sa povazuji jedinci s endomorfiou hodnotenou
5-imi a viac bodmi. V druhej faze, ktora u chlapcov nastava neskér, sa jednotlivé rastové
disproporcie vyrovnavajiu. Pomer hlavy k telu je na konci obdobia 1 : 7. Kosti hrubnd, tvrdnu
a stavaju sa krehkejSimi. Svalové vlakna sa predlzuju a ziskavaju na objeme. Na zaciatku
puberty dosahuje svalstvo priblizne 33 % telesnej hmotnosti a vyvija sa rychlejSie, nez
v predchadzajiicom obdobi. Vzhladom na to, Ze rast svalstva do dizky je rychlejsi nez do
Sirky, ma pubescent mensiu relativnu silu. Statickovytrvalostné schopnosti sa vyvijaju az po
14. — 15. roku. So zmenami telesnej Struktlry sa menia aj niektoré organové funkcie. ZvysSuje
sa vitalna kapacita pl'ic a vykonnost' srdca. Taktiez sa zvySuje hladina obrannych latok.
Burlivo sa rozvija sustava Zliaz s vnutornym vyluGovanim. Primarnou pri¢inou, ktora
vysvetluje vSetky somatické zmeny v dospievani, s hormonalne pochody, ktoré spdsobuju
prave zlazy s vnlitornym vyluéovanim, najmi hypofyza, ktora riadi rychly rast do dizky
a pohlavné Zl'azy (gonady), ktoré patria medzi zl'azy s vonkaj$im aj vnutornym vylucovanim.
Vyluéuja u muzov a Zien do krvi rézne hormdény, muzské androgény a Zenské estrogény,
ktoré spdsobuju rozvoj odlisnych pohlavnych znakov. RozliSujeme Styri druhy pohlavnych
znakov:
- Primarne, ¢iZe prvotné pohlavné znaky, kam patria muzské a Zenské pohlavné organy.
- Sekundarne pohlavné znaky, o znamend u diev€at rozSirenie panvy, zvidcSenie
mlie¢nych Zliaz, ochlpenie ohanbia, a podpazuSia, bohatsi podkozny tuk na prsiach,
bokoch, podbrudku a stehnach. U chlapcov ochlpenie ohanbia a podpazusia, ale aj
celého tela, vypadavanie vlasov na hlave, zarastanie tvare, zvia¢Senie ohryzku, s ¢im
stvisi hrubnutie hlasu arast svalov atym aj rast svalovej sily (anabolicky efekt

muZskych pohlavnych horménov).
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- Terciarne pohlavné znaky sa tykaju dychania (chlapci viac brudné), zloZenia krvi,
(chlapci maju vacsi pocet Cervenych krviniek a viac Zeleza v krvi), krvného tlaku
(u chlapcov byva vys3si) a stitnej zI'azy (chlapci ju maji vacsiu nez dievcata).

- Kvartérne pohlavné znaky, ktoré sa tykaji psychickej a socialnej oblasti. Napriklad
chlapci maju vacsi sklon k abstraktnému mysleniu, st energickejsi a agresivnejsi ako
diev¢ata. Stupen agresivity ovplyviiuje okrem iného mnozstvo muzskeého pohlavného
horménu testosterénu, ktorého je u muzov podstatne viac ako u Zien. V citovej oblasti
st povrchnejsi, viac rozhodni, atd’. Diev€atd naproti tomu maji vyvinuty materinsky
cit, su citovejSie, viac spoliehaju na intuiciu ap.

U dievcat okolo 12. roka sa dostavuje prva menstruacia, ale obvykle eSte v nepravidelnych
intervaloch. Pravidelnd menStruicia sa dostavuje spravidla okolo 15. roka, ked’ je vécSina
diev¢at uz celkom pohlavne zrelych. Opakuje sa priblizne v 28 - diiovych intervaloch a trva
asi 3 — 5 dni. U chlapcov sa v 13. — 14. roku dostavuje prva ejakulacia, pollcia — samovolny
vyron semena. Pohlavné dospievanie je zavisené okolo 16. roka.

V puberte sa motorika znacne zhorSuje, najmi v prvej Casti obdobia. Strdca sa harmonia
a ladnost pohybov. Neohrabanost’ je vyrazna obzvlast pri akrobacii. Cim rychlejsi je rast
a¢im vicsia je somaticka disproporcionalita, tym napadnejSie su pri telesnom pohybe
nekoordinované znaky. ZhorSuje sa hlavne schopnost presnosti a plynulosti pohybu.
V Cinnostiach, v ktorych je potrebnad velkd svalova sila, amplitida pohybu a vytrvalost’,
nemodzeme U pubescentov ocakavat vysoké Sportové vykony. Mnohé pohyby, ktoré
v predchédzajicom obdobi boli uz harmonické a ekonomické, su zvlast' v prvej faze obdobia
tazkopadne a nekoordinované. Z hl'adiska dynamiky pohybu pozorujeme Casto neprimeranu
kontrakciu antagonistickych svalov, motoricky prejav je vel'mi strnuly. Rozvoj pohybovych
schopnosti dosahuje rozdielnu troven. Koordinicia, ktord bola na zaciatku obdobia na
vysokej Udrovni, sa vplyvom pubertadlnych zmien trochu zniZuje. Narasta vSak sila
a vytrvalost, ale kibova pohyblivost’ a pohyblivost’ chrbtice je oproti mladsiemu $kolskému
veku znizena. Pubescent pri uceni sa pohybom je schopny analyzy a priebeh pohybu vie
lepsie pochopit’ ako predpubescent. V tomto veku mozno s tispechom vykonavat’ cvic¢enia na
rozvoj koordinacie, rychlosti, orientaciu v priestore a ¢ase. Ak sa deti do 13. — 14. roku naudia
spravne technicky vykonavat pohyby, v neskorSom veku srozvojom svalovej sily
a vytrvalosti mozu v rozli¢nych pohyboch dosiahnut’ vysoké majstrovstvo. Hoci prestal rast
mozgu, zmeny v CNS st zretel'né. Docasne sa naruSila rovnovaha v procesoch vzruchu

a utlmu v prospech vzruchu. Deti sU v tomto obdobi vzrusivejsie. Labilnost’ vy3$Sej nervovej
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sustavy je spojend s hormonalnymi procesmi v organizme. Pubescent je motoricky nekl'udny,
vyznacuje sa Castymi neuvedomelymi pohybmi, stale zamestnava ruky, charakteristicka je pre
neho nemotivovana telesnd ¢innost’. Pri cvieniach, ktoré si vyzaduju urcitu davku odvahy, sa
zvlast u dievCat objavuje strach. Popisané negativne javy vrcholia u diev€at priemerne
v 13 rokoch, u chlapcov neskor. Vyvojové individudlne diferencie si vSak znaéné. Tieto
negativne javy v motorike si u dievéat menej vyrazné ako u chlapcov. Pri pravidelnom
tréningu niekedy vbbec nedochadza k zhorSeniu koordinacie, vykony sa naopak zlepsuju.
U tychto deti rast tela do dizky nepredbicha rast do $irky a prevahu méava mezomorfna
komponenta. ZhorSenie koordinacie pohybov ma niekol’ko pricin:
e Nerovnomernost’ rastu kosti a svalstva
Rychlym rastom koncatin vznika nepomer medzi nervovymi tstrednymi motorickymi
orgdnmi a vykonnymi organmi. Motorické mozgové centrum sa nestaci prisposobit’
rychlemu rastu.
e ZvysSena kritickost’ a sebakritickost’
To sposobuje, ze sa pozornost’ pubescenta sustreduje aj na Cinnosti, ktoré¢ dovtedy
robil automaticky a tato prehnana pozornost’ zamerana na vlastné pohyby sposobuje
ich neohrabanost’ a neharmonickost. V motorike chlapcov a dievcat su isté rozdiely.

Pohyby dievcat su ladnejSie, pruznejSie a maksie.

V druhej faze puberty sa u chlapcov idievéat zmenSuje disproporcionalita. Vytvaraji sa
Specifické muzské a zenské znaky v telesnej stavbe. Trup sa zviac¢Suje vo vSetkych smeroch,
U muzov sa zvacSuju ramend, u zien oblast’ panvy. Tieto zmeny v puberte charakterizujeme
ako druhu zmenu postavy ¢loveka. Na konci obdobia, kedy sa disproporcie vyrovnavaju,
dochadza opat’ k nadobudnutiu ladnosti pohybov. Vytvaraju sa Specificky muzské a Zenské
¢rty motoriky. V obdobi puberty sa vyraznejSie prejavuju rozdiely medzi pohybovou
vykonnostou chlapcov a dievéat. Zatial co uchlapcov stile pokracuje rast pohybovej
vykonnosti, u diev¢at dochadza k stagnacii vo vic¢Sine ukazovatel'ov pohybovej vykonnosti.
V obdobi starSieho Skolského veku sa vykonnost medzi chlapcami a dievéatami dalej
zvacsuje v neprospech dievéat. Chlapci vo veku 12 — 15 rokov maju vyssi stupen zdatnosti
nez dievCata rovnakého veku arovnakej velkosti tepového srdcového objemu. U chlapcov
nastava rychle narastanie sily sp6sobené ¢innost'ou pohlavnych Zliaz, ktoré do krvného obehu
vyluéuju muzské pohlavné hormdny. Na zaklade ich anabolického efektu spdsobuju zvysené
zabudovéavanie bielkovin do svalovych buniek a tym aj rast svalovej hmoty a svalovej sily.
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S nastupom puberty, asi v 10-ich rokoch sa prejavuju vyrazné pohlavné rozdiely v rozvoji
sily. 14 - ro¢né diev¢ata maju svalovu silu asi na arovni 50 % a chlapci na 60 % najvyssej
svalovej sily muZov. U trénujucich chlapcov vo veku 11 — 13 rokov bola zistend vysSia
vitalna kapacita neZ u netrénujicich rovesnikov. R6zne Sporty mdzu uz vo veku 13 — 14
rokov zna¢ne ovplyvnit’ rozvoj ventilaénych funkcii. Podl’a istych vyskumov dobre trénované
diev¢ata vo veku 12 — 16 rokov maju maximalny aerébny vykon 3,8 I/min. v porovnani
$2,6 I/min. udiev€at netrénujucich. 12 - roéni chlapci v priemernej populécii maju
maximalne hodnoty tepového kyslika priblizne 10,7 ml, 14 - ro¢ni 12,6ml. Podl'a niektorych
vyskumov je maximalna spotreba kyslika trénovanej skupiny 11 - ro¢nych chlapcov
po 6-mesacnom tréningovom zatazeni sa zvysila o 15 % v porovnani s netrénovanymi, kde
zostala nezmenend. Po dalej trvajicom 26-mesa¢nom tréningovom programe bola vitalna
kapacita u trénovanych zviac¢sena o 54 %, kyslikova spotreba vyssSia 0 59 % a tepovy objem
srdcovy vysSi 0 45 % v porovnani s netrénovanymi. Tieto zmeny boli vac¢sie, nez by mohlo
byt ocakavané iba v sUvislosti s rastom a vekom (Trefny 1980). U 13 — 14 ro¢nych chlapcov
sa vo vykonnosti ukazuji najvacsie rozdiely v disciplinach, ktoré si vyzaduju silové Usilie,

ako je napriklad vrh gulou, $plh a podobne.

7. 2.1 Psychicky vyvin

Co sa tyka psychického vyvinu, zdokonaluje sa schopnost podrobnej analyzy, vnimanie
pubescenta sa postupne vyrovnava vnimaniu dospelého ¢loveka. Pubescent presne vnima
plochu, priestor, ¢as, vie odhadnit’ hmotnost” a velkost predmetov, rozliSuje jemné odtiene
zrakovych, sluchovych, cuchovych ichutovych podnetov. Do vnimania sa zapdja aj
doterajsia skusenost’.

Pozornost’ sa na zaciatku obdobia puberty prechodne zhorSuje. U 13 — 14 ro¢nych dochadza
k zlepSeniu, a na konci obdobia sa pozornost’ pubescenta svojimi vlastnostami priblizuje
pozornosti dospelého Cloveka. Zdokonal'uje sa stalost’ pozornosti, rastie jej rozsah, zdmerna
umyselna pozornost nadobuda prevahu nad mimovol'nou netimyselnou pozornostou.
Kvantitativny rast pamati sa s predchadzajicim Skolskym vekom spomaluje. Pamét’ sa rozvija
vel'mi intenzivne po kvalitativnej stranke. Zdokonal'uje sa mechanickd pamit, v 13 rokoch
dosahuje vrcholni vyspelost. Utvéaraji aupeviiuji sa prvky logickej pamiti. Ku koncu
obdobia uz prevazuje ucenie na zaklade logickej paméti nad mechanickym zapaméitavanim.

V obdobi puberty sa myslenie zdokonal'uje po kvalitativnej stranke. Tyka sa to vSetkych

myslienkovych operacii, ale aj foriem myslenia. Intenzivne sa rozvija abstrakcia
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a zovSeobecnovanie. Na konci obdobia sa ukoncuje pojmotvornd ¢innost’ a dieta je schopné
spravne vysvetlovat' aj abstraktné pojmy. Nastava prechod od ndzorného, konkrétneho
myslenia k nendzornému, abstraktnému mysleniu. V tomto obdobi mézu vznikat' chyby
v mysleni, ktorych pri¢inou méze byt nedostatok skuisenosti a vedomosti, vel'ka impulzivnost’
myslenia a konania, mala trpezlivost, silné afekty pri mysleni, pohodlnost’ myslenia atd’. Deti
v obdobi puberty preberajd uz hotové, spracované poznatky. Na druhej strane sa v tomto
obdobi intenzivne rozvija divergentnd schopnost’ rieSenia problému, to znamena schopnost’
hladat’ varianty rieSenia problému a schopnost zhodnocovat' adekvatnost uz zndmych
postupov.

Pubescent sa ¢asto zaobera sdm sebou, ma sklony Kk introverzii, chce spoznat’ svoje osobitosti,
klady i nedostatky. Hodnoti svoje postavenie v rodine, v triede, v skupine rovesnikov. Prebera
hodnotenie svojej osoby inymi a dospieva k sebahodnoteniu. U niektorych dochadza k
prehnanému sebapreceiiovaniu, u inych k sebapodcenovaniu, u d’alSich ich sebahodnotenie
kolie. Zakladnymi charakteristikami citov v puberte st kolisavost’ citov medzi krajnymi
naladami, od optimizmu k pesimizmu, aZ k depresii, vel’ka intenzita citov, ktora sa prejavuje
mensou bezprostrednostou ako v predchddzajuicom obdobi, aktudlnost, o znamena, ze
prevazuju city, ktoré sa viazu na bezprostredne pritomny objekt, plytkost’ citov moZze viest’ az
k sentimentalite, citova neistota, ktord sa moze prejavovat utiahnutostou, ale aj agresiou,
citovy nepokoj, ¢o znamend, Ze dospievajuci nevie, preco je smutny, preco ho vsetko

roz¢ul'uje.

7. 3 Obdobie adolescencie

Obdobie adolescencie, nazyvané tiez obdobim mladenca adevy, respektive obdobim
mladistvého, sa zaCina priblizne 15. — 16. rokom, ked’ sa dosiahla pohlavna zrelost’ a konci sa
plnym rozvinutim telesnych anajméa duSevnych schopnosti. Toto obdobie je z hladiska
anatomicko-fyziologickej stranky obdobim budovania a postupného zosiliiovania organov
a ich funkcii. Pohyby adolescenta st opat’ dobre koordinované, harmonické a ladné. Mladenec
a deva su na vrchole svojej fyzickej vykonnosti. Dolnli hranicu mozeme tiez charakterizovat’
ako koniec rychleho telesného a zaciatok duSevného dozrievania. Vyvoj dievéat v tomto
obdobi je rychlejsi nez u chlapcov, avSak eSte vtomto obdobi ich chlapci dobiehaju. Horna
hranica, ktord charakterizuje relativny koniec rychleho dusevného dozrievania je individualne
pohybliva. Najéastejsie je to medzi 20. — 22. rokom Zivota. Koncom obdobia telo nadoblda

typicky muzsky a Zzensky tvar. Rast organizmu sa ustaluje okolo 20. roku, pribudanie na
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hmotnosti sa spomaluje. Hmotnost’ svalstva tvori v dospelosti asi 40 %. V proporciach
jednotlivych ¢asti organizmus dosahuje formy dospelého ¢loveka. Koneénu velkost a funkciu
nadobudaju vsetky vnatorné organy. Trup sa predlzuje, ¢im sa odstrania disproporcie
dlhonohého a dlhorukého pubescenta a zvac¢suje sa objem hrudnika. Hlava je mala, tvori asi
1/8 dizky tela. Konéi sa vyvin sekundarnych a terciarnych pohlavnych znakov. Od 16 rokov
byva vek oznacovany ako vrchol motorickej aktivity, kde je mozné sustavne rozvijat
I Specialnu trénovanost’. Aj ked’ dosahuji 18 — 20-ro¢ni vrchol motoriky, ich telesny vzhl'ad
sa eSte meni.

Diev¢ata dosahuju Zivotny vrchol v maximéalnej spotrebe kyslika v 16 — 17 rokoch, chlapci
v 18 — 20 rokoch. Tepovy srdcovy objem je u 15 — 18-ro¢nych Sportovcov v priemere 0 21 %
vysSi neZ u netrénovanych vo veku 16 — 17 rokov. 18-ro¢ni chlapci v priemernej populécii
maju maximalne hodnoty tepového kyslika 15,4 ml. Ku koncu obdobia dochadza k najvyssej
arovni rychlostnych a koordina¢nych schopnosti, ktorych vyvin savisi s prudkym vyvinom
silovych schopnosti. Od $trnastich rokov sa vyvin sily zna¢ne zrychl'uje, a Spomalenie nastava
po osemnastom roku. Rastie sila a vykonnost’ svalov, najmé u chlapcov. Zenské adolescencia
nie je sprevadzana Ziadnym napadnym produktom androgénov ako u chlapcov a preto ani
vyraznym rastom hmotnosti svalstva. ViacSia sila uchlapcov je vysledkom skor
kvantitativnych zmien neZ kvalitativnych. Sila prepocitana na 1 cm? prierezu svalu je
priblizne rovnakd u muzov iu Zien. V 18 rokoch byva svalova sila chlapcov asi 90 %,
u dievcat 60 % najvacsej sily muzov. Zatial ¢o dievéata v 18 rokoch dosahuju svoje
maximum, zvacSuje sa svalova sila chlapcov do 25 rokov, kazdy rok asi 0 10 %. U dospelych
je diferencidcia v sile medzi muZmi aZenami asi okolo 30% sily v prospech muzov.
Hypertrofia kostroveho svalstva v désledku silového tréningu muzov sa rozvija vyrazne aZz po
puberte, pretoze pre vznik svalovej hypertrofie je nutna produkcia muzskych pohlavnych
hormonov. Vykony neSportujucich chlapcov sa zlepSujd do 18. — 19. roku, potom su prirastky
uz len malé. Vykony 17 — 18-ro¢nych chlapcov uz mozno povazovat' za definitivne vykony
dospelych. U sportujiacich os6b rastti vykony aj po 20. roku. Najvicsie rozdiely medzi muzmi
a Zzenami vo vykonnosti s v oblasti silovych a rychlostnych schopnosti, Zeny dosahuju lepSie
vykony v pohyblivosti. Vykony v silovych schopnostiach st u Zien len 50 % — 80 % sily
muZov. Vyrovnané vykony dosahuju Zeny a muZi len v koordina¢nych schopnostiach, najviac

sa muzskym vykonom bliZia v plavani.
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Vo vSeobecnosti mozno povedat, ze Zenskd motorika je elastickejSia, ladnejSia, muzska
presnejsia a dynamickejsia. Zenskd motorika sa podobd viac motorike deti a mladeZe.
Vyhovuju jej viac také pohyby, ktoré realizujd menSie svalové skupiny.

7. 3 1 Psychicky vyvin

Intelektualne schopnosti v obdobi adolescencie sa dalej zdokonaluju, ale uz pomal§im
tempom. Ovladanie zloZitych intelektualnych operéacii, obohacovanie pojmového aparatu
sposobuje, Ze rozumova ¢innost’ adolescenta je ustalenejSia, efektivnejSia a bliZzi sa vykonom
rozumovej ¢innosti dospelého. Chybaji mu vSak dalSie poznatky, vedomosti a Zivotné
skusenosti, ako aj vécSia spdsobilost’ pouzivat rozne stratégie pri rieSeni problémovych
situacii, aby sa intelektovou uroviiou celkom vyrovnal dospelému. Dalej sa rozvija logicko-
deduktivne myslenie. Pri osvojovani novych poznatkov je adolescent kriticky, na rézne
udalosti si vytvara vlastny nazor, zaujima knim svoje postoje. Neprijima a neprebera
mechanicky nédzory inych, ale ich overuje a hodnoti. Je pristupnejsi logickej argumentécii,
preto je aj ochotny uznat’ svoj omyl, pripadne korigovat’ nespravne ndzory. Vrcholi vyvin
abstraktného myslenia. Vyvin intelektovych schopnosti v3ak prebieha nerovnomerne a vel'mi
individuélne.

Adolescencia je obdobim integrovania osobnosti a uvedomelejSicho vztahu k vlastnej osobe,
je obdobim sebautvarania. Utvaranie seba samého sa uskuto¢iuje predovsetkym pod vplyvom
spolocenského prostredia a istych zivotnych skusenosti. Velkt ulohu tu ma mienka
a hodnotenie dospelych a rovesnikov. Jednotlivec sa nielen vnima, ale utvara si aj predstavu
0 tom, aky méa byt. Cim viac sa blizi realny obraz seba k predstave o tom, aky by mal byt

tym ma jednotlivec vacsiu uctu k sebe samému a naopak.
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8 OSOBITOSTI TRENINGU ZIEN

Zeny v zé&sade reaguju na ststavny tréning rovnako ako muzi (Komadel et al., 1986, s. 164).

Rozdiely vtréningu Zien s dané ich somatickymi, fyziologickymi a psychologickymi

predpokladmi.

Somatické rozdiely (Dovalil, 2002, s. 301)

Zeny maju nizsiu vysku asi 0 6% ako muZi a mensiu hmotnost’ asi o 19%

Maju v priemere Kkratsie konc¢atiny, uzsie ramena a SirSiu a kratSiu panvu ako muZi
Zeny majl viac tuku na dolnej polovici tela. MuZi maju viac tuku na hornej polovici
tela

Maju nizsie polozené tazisko ako muzi, ¢o kladne ovplyvnuje stabilitu

Zeny maju menej svalovej hmoty (36%) ako muZi (44,8%) a vySSie percento tuku (22
— 26% z hmotnosti tela) ako muzi (14 — 18%)

Zeny dosahuju kostnti dospelost’ vo veku 17 — 19 rokov, zatial’ ¢o muzi vo veku 21 —
22 rokov.

Zeny maju asi 0 15% viac pomalych svalovych vlaken v porovnani s muzmi.

Fyziologické rozdiely

Zeny maju asi 0 20% mensie srdce

Zeny majl niz$iu transportnii kapacitu krvi pre kyslik (menej ¢ervenych krviniek)
Zeny majl men3i objem pluc

Zeny maju nizdiu maximalnu spotrebu kyslika ako muZi o 18 — 25%

Zeny maji vy3siu toleranciu na zvysenu teplotu ako muZi

Psychologické rozdiely

Zeny st menej agresivne ako muzi

SU menej tvorivé a menej odvazne ako muZzi
Su posludnejSie ako muzi

Sa viac citlivé na vonkajSie podnety ako muZi

Su viac naladové ako muzi, ¢o suvisi aj s menstruacnym cyklom
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Zeny dosahuju lepsiu vykonnost' v koordinaénych pohyboch, kde je potrebna jemna
koordinacia pre riadenie pohybu. To vyplyva z ich mensej sily, ktora umoZiiuje pohyby
jemnejsie riadit’. Preto pohyby Zien st ladnejSie ako pohyby muzov. Taktiez lepSie zvladaju
ginnosti, kde je potrebna rovnovéaha. Zeny lepsie vnimajd rytmus ako muZi. Vykazuju vy3siu
kibovii pohyblivost’ ako muzi.

Zeny ovel'a horie reagujii na silovy tréning, pretoze maji asi 10 - 20 x nizie hodnoty
testosteronu, ktory podmienuje naberanie svalovej hmoty a tym aj sily. Vicsia sila u muzov
kladne ovplyviiuje aj rozvoj rychlosti a vybu3nosti. Zeny dosahuju asi 63% vybusnosti muzov
(Zatsiorky — Kraemer, 2006, s. 182). Vo vseobecnosti by tréning zien mal byt menej
namahavy ako tréning muzov. Tréner by mal k zenam pristupovat’ citlivejsie. Tréningovy
cyklus musi reSpektovat’ aj menstruacny cyklus zeny, pocas ktorého musi tréner volit’ silne
individudlny pristup, pretoZe Zeny mozu na zatazenie pocas menstrudcie reagovat velmi

rozdielne.
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9 VYBER TALENTOV, PREDIKCIA A PROGNOZOVANIE
VYKONNOSTI

Neustale zvySovanie vykonnosti v jednotlivych Sportovych odvetviach nuti odbornikov
venovat’ vel’kl pozornost’ vyberu talentov predikcii a progndzovaniu vykonnosti na zaklade
najnovsich vedeckych poznatkov.

Talent pre ur¢ity druh Sportu je vyznamne geneticky podmieneny a rozvija sa vplyvom
prostredia, ktoré pbsobi na vlohy a dispozicie Sportovca. Vlohy mézeme definovat’® ako
vrodené dispozicie umoziujiice mimoriadny rozvoj Specialnych vedomosti a zrucnosti.
Nadanie chapeme ako vlohy, ktoré sa uz prejavili pre urCity typ Cinnosti (rychlost’, sila
apod.). Pod talentom rozumieme optimalne zoskupenie morfologickych, fyziologickych
a psychologickych dispozicii pre dosiahnutie vrcholového vykonu v konkrétnom Sporte (Kasa
2006, Dovalil a kol. 2002, Fe¢ 2000).

Délezit ulohu pri vybere talentov mé vymedzenie tych ukazovatelov, ktoré limituja
vykonnost’, a ktoré st pri posudzovani talentu meratel'né a v dlhodobej prognoze sa javia ako
vyvojovo najstabilnejSie. Medzi najstabilnejSie faktory patria somatotypické a konstituéné
parametre. Medzi relativne stabilné zaClefiujeme schopnosti (vlastnosti) — a zrucnosti.
Psychické ukazovatele vykazuju nizku stabilitu, tazsie sa diagnostikuji (Bulgakov, 1976).
Ako sme vysSie uviedli, vyber talentov je dlhodoby etapovity proces, ktory musi akceptovat
vekové z&konitosti vyvoja organizmu a re$pektovat’ zasadu vSestranného rozvoja v Sportovej
priprave mladych Sportovcov. Za prvil etapu vyberu talentov mdZzeme povazovat etapu
Sportovej predpripravy, ktora trva priblizne od 8 do 10 rokov. V tomto vekovom obdobi je
nevyhnutné prisposobovat’ Sportovy tréning veku, preto je ddlezité poznat’ vekové osobitosti,
ktoré limituju proces Sportovej pripravy a umoznuju vyvarovat’ sa poSkodeniu organizmu deti
nevhodnym zatazovanim. St¢asne umozni adekvatne stimulovat’ rozvoj kvalit, ktoré v danom
veku umoziuju senzitivne obdobia vyvoja motoriky.

V prvej etape vyberu talentov, t.j. v etape Sportovej predpripravy maja cvienia v§eobecného
charakteru zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti prioritu. V rokoch 1994 — 1997 sme
riesili grantova tlohu MS SR 1/388/94, ktorej cielom bolo sustredit’ pohybovo nadané deti
do Speciélnych tried uz na prvom stupni zakladnej Skoly. V priebehu troch rokov sme sa
aktivne podielali na rozvoji pohybovych schopnosti Sportovo nadanych 8 — 10 ro¢nych deti so

zameranim hlavne na gymnastiku, atletiku a plavanie.
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TabuPka 54 Dynamika rozvoja pohybovych schopnosti v Sportovej triede 8 — 10 ro¢nych deti
(1. experimentélna skupina) v PreSove

1994 1995 1996 1997 t — test
C. Testy _ _ _ _
X S X S X S X S 95 96 97
1. Telesna vysSka 131 | 3,3 | 133 3.4 137 6,8 141 56 | 2,1* | 2,5 | 2,5*
2. Telesna 26 3,1 27 2,5 29 4,6 32 4,2 1,9 2,4* | 3,4**
hmotnost’
3. | Vertikdlny odraz | 464° | 60° | 521° | 74° | 570° | 54° | 586° | 48° | 9,8** | 3,7** | 2,04*
s obratom
4. | Vertikdlny odraz | 26 57 30 6,8 33 52 36 4,8 | 9,3** | 9,8%* | 3,8**
ZNnoZmo
JUMPER
5. | 50% vert. odrazu | 5,3 1,7 4.8 1,9 51 1,3 4,9 15 | 6,9** | 25* 15
ZNnoZmo
JUMPER

6. Zhyb — vydrz 16,2 | 14 | 243 | 176 | 42 20 47 17 2,5% | 5,2%* | 2,5*

7. | Prednos—vydrz | 24 21 | 4,2 1,3 45 3,8 6 3,1 | 5,6* 18 | 2,06*

8. Skok do dialky | 134 | 18,2 | 139 22 144 | 17,7 | 156 14 1,8* 2,3 2,1*

Z miesta
9. Lah —sed 16 35 | 20,2 | 49 21 3,5 23 3,9 2,4* 15 2,1*
10. Rucna 145 | 24 | 16,3 | 2,2 20,3 3.4 23 2,9 | 42** | 12** | 2,5*

dynamometria

11. | Clnkovybeh 10 | 22,6 | 1,8 | 22,7 | 2,4 | 21,6 45 20,8 | 3,1 0,5 0,9 2,02*
X5m

12. | Rychlost odrazu | 1,83 | 0,25 | 2,18 | 0,21 | 2,19 | 0,22 | 28 | 03 | 21* | 15 | 2,09
(m/s) JUMPER

13. | Conconihotest- | 36 9,8 41 | 104 | 56 152 | 54 13 2,2* | 51** | 18
pocet Usekov

14, Dosah v sede 22 2,6 30 2 24 6,4 28 53 | 39" | 15 1,9

t0'05— 2,008, t0'01 -2,678,n=25

Predpokladali sme, Ze rozSireny obsah arozsah (4x tyzdenne) hodin telesnej vychovy sa
pozitivne prejavi na dynamike rozvoja a urovni zakladnych pohybovych schopnosti tak, Ze ich
tempo rastu bude vyznamne vysSie v Sportovych ako neSportovych triedach, ktoré nam
vytvérali kontrolné skupiny.

V hypotéze sme predpokladali, Ze modifikovany obsah arozSireny rozsah (4x tyzdenne)
hodin telesnej vychovy sa vyznamne prejavi na dynamike rozvoja zékladnych pohybovych
schopnosti Ziakov.

Na zé&klade analyzy vysledkov vyskumu usudzujeme, Ze zmeny v dynamike rozvoja
koordinaénych schopnosti v prvej experimentalnej skupine vrokoch 1994/95 vykazujd
Statisticky signifikantné prirastky vykonnosti v testoch (3,4,5) pretoze vypocitané ,,t“ dosiahlo
od 9,8 do 6,9, ¢o predstavuje vyznamnost’ na hladine p 0,01 pravdepodobnosti omylu.
Podobny trend v uvedenych testoch sme pozorovali aj v rokoch 1995/96, t.j. v druhom roku
experimentu. V tretom roku vyskumu v testoch 3,4 sme znovu dosiahli vyznamné vysledky

na 1% hladine, ale v teste 5, kde sme sledovali rozvoj kinesteticko-diferenciacnej schopnosti
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sme nezistili vyznamné prirastky vykonnosti. Vysvetlujeme to tym, Ze vyska a hmotnost’
Ziakov zaznamenala vyznamné prirastky v roku 1997 na hladine p 0,01. V tomto vekovom
obdobi na zaklade vlastnych skisenosti i teoretickych poznatkov dochadza k diskoordinacii
pohybov (tab. 54).V druhej experimentalnej skupine v Malackach sme zistili podobny trend
rozvoja koordina¢nych schopnosti v testoch (3,4,5) v rokoch 1995 — 1998 (tab.55).

Tabul’ka 55 Dynamika rozvoja pohybovych schopnosti v triedach s rozSirenym

vyucovanim telesnej vychovy v Malackach (I1. experimentalna skupina)

1994 1995 1996 1997 t — test
C. Testy _ _ _ _
X S X S X S X S 95 96 97
1. | Telesndvyska | 129 | 2,7 | 138 | 3,3 | 142 | 52 | 146 6,8 | 4,13** | 3,84** | 2,81**
2. Telesna 27 32 | 295 | 41 | 325 | 498 | 37 6,2 2,14* | 3,46** | 3,96**
hmotnost’
3. Vertikalny 512° | 47° | 562° | 51° | 593° | 51° | 671° | 48,5° | 3,81** | 3,71** | 3,98**
odraz s
obratom

4. Vertikalny 229 | 2,6 32 39 | 36,7 | 42 | 37,3 3,8 | 3,98** | 2,05* 1,9
odraz znozmo
JUMPER

5. 50% vert. 3,70 | 155 | 3,9 1,6 3,8 1,7 41 1,5 2,10 | 2,80* 2,86%*
odrazu znozmo
JUMPER

6. Zhyb—vydrz | 16,5 | 11 52 15 58 19 32 22,6 | 4,67** | 1,85 2,99**

7. | Skok dodialky | 120 | 11,8 | 143 | 16 | 149 16 161 | 17,2 | 3,26** | 1,95 2,31

Z miesta
8. Lah —sed 18 2,4 20 3,8 22 3,6 25 3,3 1,64 1,77 1,98
9. Rucna 182 | 2,7 | 22,2 | 3,1 | 245 | 3,1 22 4 2,87** | 2,33** 2,31*

dynamometria

10. | Clnkovy beh 21,1 | 18 | 223 | 22 | 21,1 | 33 20 1,3 2,54* | 2,61* 2,43*
10x5m

11. Rychlost’ 2,25 |1 032 | 231|024 293|041 | 2,86 | 0,23 1,36 2,44* 1,98
odrazu (m/s)
JUMPER

12. Stupiiovany 37 6,9 46 | 89 | 52 | 145 | 47 13,5 | 3,18** | 2,90** | 2,11**
vytrvalostny
beh — pocet
Usekov

13. | Dosah v sede 25 3,6 27 48 | 246 | 61 25 4,3 1,93 2,46* 1,63

n=25

V rozvoji silovych schopnosti sme v I. experimentélnej skupine zistili vyznamné zlep3enia
v testoch 6,7,8,9. V II. experimentélnej skupine v Malackdch sme dosiahli vyznamné
zlepSenia len vtestoch 6,7,9. V teste 8 (I'ah-sed), ktory testuje dynamickd silu brusnych
svalov, sme v priebehu troch rokov nedosiahli vyznamné zlepSenie, ale z vecného hl'adiska
postupné zlepSovanie 02 cykly v priebehu troch rokov mézeme povaZzovat za prijatel'né
(tab.55).
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TabulPka 56 Dynamika rozvoja pohybovych schopnosti beZnej populacie 8 — ro¢nych deti
v PreSove v rokoch 1994 — 1995

1994 1995
C. Testy - - t-test
X S X S
1. Telesna vysSka 132 3,7 135 3,5 3,24**
2. Telesna hmotnost’ 31 3.9 34 4,1 3,57**
Vertikalny odraz s o o o o
3. obratom 348 49 394 63 1,89
Vertikalny odraz
4, nozmo JUMPER 251 4.4 26,3 5,2 1,17
50% vert. odrazu
5. nozmo JUMPER 6,4 2,4 6,6 3,1 0,40
6. Zhyb — vydrz 12,8 10,3 19,3 16 1,77
7. Prednos — vydrz 0,4 0,8 0,7 1,2 1,12
g, | Skokdodialky 129 16,9 132 19,8 1,85
Z miesta
9. Lah —sed 11 6,3 14 5,8 2,52**
10. Ruéna 12,8 3,1 15,7 3,4 1,01
dynamometria
11. Clnk""g r?]eh 10x 1 938 1,9 24,2 2.1 1,54
Rychlost’ odrazu
12. (m/s) JUMPER 1,32 0,73 1,43 0,96 1,45
Vytrv. Clnkovy
13. beh na 20 m. 27 11,5 28 10,5 1,76
pocet tisekov
14, Dosah v sede 17 14 15 12 1,24
n=25

Pri porovnani naSich vysledkov s vysledkami, ktoré uvadza Moravec a kol. (1996), ktory
sledoval EUROFIT testom 7 — 18 ro¢nil populaciu, sme zistili vyrazne lepsie vysledky
v testoch 8,9,10 (tab. 55) v prospech experimentalnych skupin z PreSova a Malaciek.
Dynamiku rozvoja rychlostnych schopnosti sme sledovali testami 10,11. Z tabuliek 54, 55, 56
vidiet, ze vprvych dvoch rokoch vyskumu nenastalo vyznamné zlepSenie v |I.
experimentélnej skupine. V tretom roku experimentu nastalo zlepSenic na 5% hladine
pravdepodobnosti. V druhej experimentalnej skupine v teste 10 — ¢Inkovy beh na 10x 5m sme
zaznamenali zlepSenie vo vSetkych troch rokoch vyskumu na 5% hladine pravdepodobnosti,
¢o podla nasho nazoru suvisi s vyznamnym zlepSenim vybusnej sily dolnych koncatin
a koordina¢nych schopnosti.

Vteste 11, tj. rychlost odrazu merana systétmom JUMPER, pozorujeme Kkolisanie
vyznamnosti v obidvoch experimentalnych  skupinach, ¢o pripisujeme zlepSeniu

koordina¢nych schopnosti, ale aj vyznamnym zmenam telesnej vysky a hmotnosti.
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V rozvoji vytrvalostnych schopnosti, ktoré sme sledovali stupfiovanim anaerobnym

a aerébnym behom na 20 m (Conconiho test), sme zaznamenali v I. experimentélnej skupine

vyznamné zlepSenie v prvom aj druhom roku vyskumu na hladine 1% pravdepodobnosti

aVtretom roku vyskumu na 5% hladine pravdepodobnosti omylu, narast vytrvalostnych
schopnosti.

V kontrolnych triedach nedo$lo k vyznamnym zmenam v prirastkoch vykonnosti (tab. 56),

porovnani s vysledkami obidvoch experimentalnych skupin, ktoré su vyrazne lepSie

v priemere 0 29 prebehnutych Gsekov. Vysledky kontrolnych skupin koreSponduja s udajmi,

ktoré uvadza Moravec a kol. (1996).

Telesny rozvoj v experimentalnych skupinach v PreSove i Malack&ch sa neodliSuje, ateda

nemal by byt pri¢inou rozdielnej pohybovej vykonnosti. Treba zdoéraznit, Ze extrémne

odchylky telesnych ukazovatel'ov jednotlivcov od priemeru (telesna vyska a hmotnost)
negativne vplyvaju na vykonnost’ v uvedenom vekovom obdobi.

Na zaklade trojro¢ného sledovania dvoch experimentalnych skupin v PreSove a Malackéach

sme dosli k tymto zaverom:

1. Rozvoj z&kladnych pohybovych schopnosti v triedach s rozsirenym vyucovanim telesnej
vychovy sa vyznamne prejavil na zlepSeni koordina¢nych schopnosti, sily a vytrvalosti.

2. Rozvoj rychlostnych schopnosti sa vyrazne neprejavil ani v jednej experimentalnej
skupine. Rozvoj dynamiky odrazu bol vyznamny na 5% hladine pravdepodobnosti
v prvom a tretom roku vyskumu v PreSove a v druhom roku vyskumu v Malackéch.

3. Rozvoj uvedenych pohybovych schopnosti prebiehal v obidvoch experimentalnych
skupinach na vyznamne vys3ej Urovni neZ v kontrolnych triedach a prirastky vykonnosti
mozno pripisat’ roz§irenému obsahu a rozsahu hodin telesnej vychovy,

4. Pri porovnani telesného rozvoja (vysky a hmotnosti) medzi experimentalnym a kontrolnym
suborom sme nezistili vyznamné rozdiely.

5. Rozvoj pohybovych schopnosti na I. stupni zékladnej $koly by mal spifiat’ ulohu
vSestrannej pripravy talentovanych chlapcov a v systéme S$portovej pripravy by mal byt
tesne prepojeny so Specialnou pripravou v urcitom Sportovom odvetvi v trefom roku

Sportovej predpripravy.
Vo vSeobecnosti vyber talentu treba povazovat’ za dlhodobu zalezitost, preto je potrebné

v dlh§om ¢asovom horizonte sledovat’ limitujice faktory priamo v Sportovej priprave,

ktoru delime na zakladnu, vykonnostnu a vrcholovu (Hatiar 1986, Fe¢ 2000).
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Z&kladnd etapa v Sportovej gymnastike je charakteristicka tym, Zze slizi ako prvy stupen
vyberu talentovanych chlapcov, ktory by mal prebiehat’ vo veku 6 — 7 rokov, t.j. konkrétne
v prvej triede v druhom polroku a v druhej triede. Vyberdme z ¢o najvacésieho poctu jedincov
viac rokov po sebe podla zasady, ze cvicenci disponovani pre urcity druh Sportu, alebo
Sportovu disciplinu dosahuju v zaciatkoch S$portovej pripravy lepSie vysledky a vysSie
prirastky vykonnosti, ako Sportovci, ktori tieto dispozicie nemajii, o mdzeme zistit’ podla
odporucanych testov Specidlnej pohybovej vykonnosti uvedenych v tab.57. V tabulke 57 st
uvedené orientacné vykony v jednotlivych testoch v prvej zakladnej etape Sportovej pripravy

(8 r.) a po ro¢nej priprave (9 r.) a ich bodové hodnotenie (Fec¢, 1994).

TabulPka 57 Orientacné vykony v testoch Specidlnej pohybovej vykonnosti

Testy 8r. or. Body Hodnotenie
1. Beh na 20 m v sekundéch 4,0 3,5 5 Vyborny
41 3,6 4 Vel'mi dobry
4,2 3,7 3 Dobry
2. Prednos vo zvise v sekundach 7 10 5 Vyborny
6 9 4 Vel'mi dobry
5 8 3 Dobry
3. Skok do dialky z miesta 160 175 5 Vyborny
155 170 4 Vel'mi dobry
150 165 3 Dobry
4. Chodza po 6 m dlhej Ciare 30 20 5 Vyborny
45 25 4 Vel'mi dobry
90 30 3 Dobry
5. Pocet zhybov 6 10 5 Vyborny
5 9 4 Vel'mi dobry
4 8 3 Dobry
6. Vertikalny skok s obratom 360° 420° 5 Vyborny
300° 360° 4 Vel'mi dobry
240° 300° 3 Dobry

Realizacia testov

1. Beh na 20 metrov — vykonava sa z vysokého Startu a meria sa stopkami na presnost’ 0,1
sekundy. Meriame rychlost’ a usudzujeme akcelera¢né schopnosti Sportovcov.

2. Zhyby — vykonavame na pocet na dosko¢nej hrazde nadhmatom tak, Ze telo je vzpriamené
a brada cvicenca sa musi dostat’ nad troven hrazdy.

3. Prednos vo zvise — vykonavame na kruhoch alebo hrazde tak, ze meriame Cas vtedy, ked’
uhol medzi dolnymi koncatinami a trupom je 90° - testujeme staticku silu bruSnych svalov.

4. Skok do dial’ky z miesta — meriame od predne;j Casti chodidiel pri odraze az po zadnu Cast’
chodidiel pri dopade. Cvi¢enec ma tri pokusy, zaznamendvame najlepsi. Testujeme

vybusnu silu dolnych koncatin.
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5. Chédza po 6 m. dlhej ¢iare — cvienie robime na otoc¢nej podlozke (to¢ni) v predklone
tak, ze uhol medzi stehnami a trupom je 90°. Po desiatich otoceniach cvi¢enec ma prejst’
po 6 m. dlhej Ciare. Jedno otoCenie trva 1 sekundu. Meriame najvacsiu odchylku od Ciary
vpravo a vlavo. Testujeme trénovanost’ vestibularneho analyzatora.

6. Vertikalny skok s obratom — meriame tak, Ze priamym skokom robime obrat okolo
pozdiZnej osi. Pazami §vihdme do smeru obratu a pri doskoku musime udrZat’ rovnovahu
a nohy spolu. Meriame stupen otocenia vpravo aj vlavo. Testujeme vSeobecnil koordinaciu
a z vysledku usudzujeme aj na lateralitu v obratoch, t.j. na zaklade funkénej dominanty sa

prejavi pravo alebo l'avo tocivost’ cviencov.

Na zaklade vysledkov testovania longitudinalneho sledovania dynamiky pre rozvoj

limitujacich faktorov a schopnosti mézeme prognozovat’ vhodnost’ jednotlivcov pre Sportova

gymnastiku. Jednym z délezitych faktorov pre tispe$nost’ su aj priaznivé morfologické znaky.

Vhodnym kandidatom je jedinec, ktorého telesna vyska, hmotnost’ a obvod hrudnika dosahuju

priemerné parametre podl'a tabul’ky 58 (Ukran, 1971, Fe¢, 2000).

Z vonkajSieho pohl'adu su pre Gspesnost’ ddlezité tieto morfologické znaky:

a) uzke boky vzhl'adom k Sirke ramien,

b) dlhSie ruky, ktoré v pripaZzeni strednym prstom vyraznejSie presahuju za stred panvy,

C) rovné nohy so zaoblenymi $pickami,

d) negativnym znakom su rdzne kyfézy, skoliézy, lorddzy, plocha noha, Uzky hrudnik,
vystupujuce lopatky atd’.,

e) vyrazny uhol v polohe ,upazit*, dlane hore v kladnom alebo zapornom zmysle je

negativny znak.

TabulPka 58 Hodnoty telesného rozvoja 7 — 9 ro¢nych chlapcov

Vek Ukazovatele Podpriemer Priemer Nadpriemer
7 rokov Telesna vyska 116 - 118 119-123 123 -130
Telesna hmotnost’ 18-195 20 - 23 23,5-26,5
Obvod hrudnika 52 -54,5 55 -58,5 59 - 62
8 rokov Telesna vyska 118 -120 121 -125 126 - 131
Telesna hmotnost’ 18,5-21 215-24 245 -27
Obvod hrudnika 54 - 57 57,5-59 59,5-62,5
9 rokov Telesna vyska 119 -122 124 - 129 130-134
Telesna hmotnost’ 20-225 23 -26,5 27 -30
Obvod hrudnika 55,5-59 59,5-62,5 64 — 66,5
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Je zname, Ze proporcie tela vzhladom k sebe sa v priebehu vyvoja menia nevyznamne.
Morfologické znaky ziskané dedi¢ne a nadobudnuté Sportovym tréningom prognédzuji urcity
somatotyp, ktory podl'a Stepnicku (1970) je charakterizovany trojéislim, napr. 2 — 72. Prvé
Cislo  patri  tukovému  komponentu (endomorfnému).  Svalovému  komponentu
(mezomorfnému) je pridelené druhé cislo. Komoponentu Stihlosti patri tretie ¢islo, ktoré
vyjadruje ektomorfnost’, napr. uzku panvu, Stihle nohy, atd’.

Z uvedeného vyplyva, Ze v prvej fdze vyberu je potrebné reSpektovat’ vekové osobitosti
mladeZze v savislosti s registrdciou vstupnych vykonov atempa prirastkov, ¢o umozni
spolahlivejSiu prognézu buducej vykonnosti. NajvhodnejSie sa javi sledovanie priebehu
motorického ucenia z hl'adiska presnosti a tempa. Uvedeny problém sme rieSili v pracach
Feca (1973, 1979, 1984, 1993).

Tabul’ka 59 Prognéza perspektivnosti na zaklade priebehu motorického ucenia (Fe¢, 2000)

Zakladné cvi¢ebné tvary ZloZité tvary Progndza
Pasmo Pokusy Body Pokusy Body Perspektivnost’
l. 700 — 800 48 — 50 200 — 250 9-10 Vysokéa

. 800 - 1200 45— 47 250 — 300 7-8 Dobra
1. 1200 - 2000 40 - 44 300 - 400 5-6 Priemerna
V. 2000 - 4000 30-39 400 - 500 3-4 Podpriemerna

V tabulke 59 prezentujeme vysledky vyskumov spracované do Styroch pasiem, ktoré
prognézuju vykonnost’. Pasmo 1. oznacuje vysoku perspektivnost, méa rozsah od 700 do 800
pokusov potrebnych na osvojenie si 10 zédkladnych cvi¢ebnych tvarov s presnost'ou na 48 —
50 bodov. Pri osvojovani zlozitych cvi¢ebnych tvarov potrebovali najlepsi cvicenci (neskor
boli reprezentanti CSSR) 200 — 250 pokusov na osvojenie tychto tvarov s presnostou na 9 —
10 bodov (z 10 moznych). Pasmo II. oznacuje perspektivnych cvi¢encov a ma rozsah od 800
do 1200 pokusov, ¢o vyjadruje tempo osvojovania si zakladnych cvi¢ebnych tvarov
S presnostou na 45 — 47 bodov. Pokial’ ide o zlozité cvi¢ebné tvary, je potrebnych 250 — 300
pokusov na ich osvojenie a presnost’ motorického ucenia oznacuju bodové hodnoty, ktoré
koliSu od 7 do 8 bodov. V pasme III. sa pohybuji priemerni cvifenci a v pasme IV. sa
nachadzaju podpriemerni, neperspektivni, ktorych treba odporticat’ na iny pre nich vhodnejsi

Sport.
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Z uvedeného vyplyva, Ze v prvej fdze vyberu je potrebné respektovat’ vekové osobitosti

v stvislosti s registraciou vstupnych vykonov a tempa prirastkov, ¢o umozni spolahlivej$iu

progndzu buddcej vykonnosti.

Je dolezité poznat’ jednotlivé Sportové odvetvia z hl'adiska pohybového obsahu, technickych

a funk¢énych narokov, pravidiel a z toho vznikajicich odlisnych vztahov zlozZiek Sportovej

pripravy, ¢o sa prejavuje v odliSnych tréningovych systémoch planovani a narokoch na

odbornu kvalifikaciu trénerov.

Turek (1996) vo svojej praci poukazal na problémy a moZnosti vyberu a progndzovania

vykonnosti plavcov. Na zaklade faktorovej analyzy (vykonnosti) v ktorej hodnotil 27

testovanych poloziek (limitujacich faktorov) sa pokusil vytvorit komplexnejSiu faktorova

Struktdru vykonnosti plaveckého talentu.

Z 27 testovanych charakteristik na somatické parametre boli zamerané Styri ukazovatele

(vyska, dizka ruky, dizka hornej konatiny, dizka dolnej konéatiny). Funkéné ukazovatele boli

saturované ,,8iestimi* ukazovatel'mi (VO, max, VO, max/kg, pulzovy O, max, W 170 (W) ,

W 170 (W/kg), W max). Vseobecna pohybova vykonnost' batériou ,,siedmich® testov,

$pecialna pohybova vykonnost’ tiez ,,siedmimi“ ukazovate'mi a plavecka vykonnost’ tromi

ukazovatel'mi (25m. vSetkymi plaveckymi spdsobmi na ¢as a pocet zdberov, rozloZzent 200 m.

trat’ hlavnym sp0sobom 4x 50 m. interval 10 s. a 800 vol'nym sposobom).

Zo Strukturdlnej analyzy skimaného suboru v poéte 60 chlapcov a 60 dievcat v priemernom

veku 14,3 roka, a ktori predtym absolvovali 4 — 5 ro¢n riadenti $portova pripravu vyslovil

tieto zavery:

a) bisexudlne rozdiely zasadne ovplyviiuju Strukturdlne usporiadanie jednotlivych
ukazovatel'ov, ako aj celi oblast’ Sportovej vykonnosti,

b) hierarchické usporiadanie jednotlivych faktorov je kvalitativne odlisné u chlapcov
a dievcat,

C) oblast’ plaveckej motoriky je u dievCat vyhranenejSia a z hl'adiska potrieb Sportového
vykonu perspektivnejsia,

d) vsubore chlapcov vtomto vekovom obdobi maji prevahu somatické a funkéné
ukazovatele, kym u diev¢at sa prejavuje vy$si stupen plaveckej vykonnosti,

e) jednotlivé kritéria a hodnoty délezZitosti pri vybere nie su vo viacerych poloZzkach
adekvatne informa¢nym potrebam tréningového procesu.

Zistilo sa, ze najvacSiu predikénii hodnotu maju somatické ukazovatele a ukazovatele

funkéné, ktoré st geneticky podmienené a vyznamne vplyvajl na troven vSeobecnej
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a Speciélnej pohybovej vykonnosti. Z hl'adiska plaveckej vykonnosti je dolezité sledovat
dynamiku ich rozvoja v zavislosti od veku. Prili§ skory zaCiatok intenzivnej pripravy
vyvoladva predCasnll unavu a nezaujem. VacSina vynikajucich plavcov zacala so Sportovou
pripravou vo veku 9 — 10 rokov (Volkov — Filin, 1983, Turek, 1996).

Na zéklade Statistického skumania boli vypocitané priemerné krivky dynamiky rozvoja
vykonnosti svetovej plaveckej $pi¢ky, z ¢oho je mozné stanovit sedem vykonnostnych
kanalov, ktoré su prepocitané na vek 9 — 22 rokov pre zeny a 10 — 25 rokov pre muzov.
Uvedené je voditko pre trénerov, ktori moézu po trojro¢nej priprave usudit pravdepodobné
maximalne moznosti Sportovcov (Turek, 1996).

Predikcia Sportovej vykonnosti je multifaktorovy jav, kde jedna vlastnost mdze nahradit’
znizend Uroven inej vlastnosti. Sportové majstrovstvo sa dosahuje na zaklade vhodnej

kombin&cie vlastnosti vytvarajucich Strukturu Sportoveho vykonu v konkrétnom Sporte.
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