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POZADAVKY NA ZAPOCET

» Kazda ucast na prednasce - 3 body, na
seminafri - 4 body, celkem - 63 bodU (pasivni
Gcast na seminari — 3body, pozdni pfichod/
prichod/drivéjsi odchod do 20 min — 2 body)

» Didakticky vystup - 22 bodu (vysvétleni,
organizace, vedeni, zpétna vazba, ...)

* Seminarni prace - 15 bodu (zpracovani
tématu vystupu)
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KONDICNI PRIPRAVA VE SPORTOVNICH HRACH

* https://www.youtube.com/watch?v=J2BvTyAWXdk
* https://eupol.publi.cz o
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KONDICE

Energeticky, funkcni a pohybovy potencial hrace determinovany kondicnimi
motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi
podavani herniho vykonu v utkani a pro vyrovnani se s pozadavky tréninkoveho a
soutézniho zatézovani

Obecna kondice - viestranny rozvoj kondi¢nich schopnosti, vyvolani
nespecifickych adaptaci organismu - pfedevsim v tréninku déti a mladeze

Specificka kondice ~ odraii kondi¢ni pozadavky herniho vykonu v dané sportovni
hfe a je spojena se specifickymi adaptacemi

Sila Vytrvalost Rychlost Flexibilita
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KONDICNI PRIPRAVA

-slozka sportovniho tréninku zamérena predevsim
na rozvoj bioenergetického, funkcniho a
pohybového potencialu hrace vzhledem k
pozadavkum herniho vykonu a pfipravy na jeho
podavani

Cile KP

- optimalizovat uroven kondicnich motorickych schopnosti vzhledem k

v /
HOCKEY specifickym pozadavkim sportovniho vykonu a pripravy na jeho

CONDITION] podavan

- preventivné pusobit proti vzniku funkénich poruch a poskozovani
organizmu v dusledku tréninkového a soutézniho zatézovani
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SOUCASNE TRENDY V KONDICNI PRIPRAVE

* Funkéni trénink - dochazi k optimalizaci svalovych funkci
v pohybovych strukturach, jez jsou velmi podobné nebo shodné
s pohybovymi strukturami sportovniho vykonu nebo prirozenych

pohybl

* optimalizace svalovych funkci v pohybovych strukturach zlepsenim
cinnosti CNS (mezisvalova koordinace v ramci celého pohybového
systému, diferenciace v sile, udrzovani rovnovahy), ale také aktivizace
hlubokého stabilizacniho systému

* trénink pohybd, nikoliv svall

« fitball, TRX, aquahity, nestabilni plochy, posilovaci stroje na bazi
kladek
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SOUCASNE TRENDY V KONDICNI PRIPRAVE

* Specificnost kondicniho tréninku

* biomechanicka specificnost

* tréninkové efekty specifické vzhledem k typu kontrakce, rozsahu pohybu a thlu
v kloubech

* metabolicka specificnost
* takticky metabolicky kondicni trénink ve sportovnich hrach - herni charakter, jsou v ném
reseny typicky herni situace uplatnovanim hernich dovednosti a typickych pohybu (vzad,
stranou...), coz je spojeno s vyssi energetickou narocnosti, nez napr. primy béh
* dovednostné orientovany herni kondicni trénink - kondicné orientované hry, kterée
vznikaji manipulaci s pravidly a prevysuji naroky utkam v intenzité, trvani, frekvenci,
hustoté specifickych aktivit :

NFL Conditioning
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SOUCASNE TRENDY V KONDICNI PRIPRAVE

* Individualizace v KT

* zvySovani zatiZzeni, resp. prubéh vin zatiZzeni, tréninkova variabilita, stavba a

obsah jednotlivych cyklt v pribéhu sportovni pripravy musi postupné stale
citlivéji respektovat individualitu sportovce

* diferenciace predevsim v druhu a velikosti adaptacnich podnétd




KONDICNI PRIPRAVA JAKO SLOZKA TRENINKU
VE SPORTOVNICH HRACH

Herni vykon ve sportovnich hrach zavisi na nékolika faktorech - kondicni
pripravenost hracu =¥ efektivni reSeni hernich situaci = zaklad kvalitniho

herniho vykonu (béhem utkani ve sportovnich hrach maji hraci prfimy kontakt
se souperi, hraci musi provést mnoho zrychleni, zmén sméru, skokt a vyskok)

—



Realizace
sportovnich
dovednosti bez
snizeni efektivity
v dusledku
vycerpani a
unavy

Rozsireni

spektra
efektivnich
technicko-
taktickych reseni
hernich situaci

Snizeni rizika
funkcnich
poruch,
poskozeni a
Zzranéni
v dusledku
tréninkového a
soutézniho
zatézovani...




VYTRVALOST

Specificka vytrvalost

Ve sportovnich hrach je v tréninkovém procesu nejvice rozvijena rychlostni
vytrvalost ve formé opakovani kratkodobych cinnosti rychlostniho
charakteru - specificka pro vlastni utkani ™ v tréninku cviceni specifického
charakteru realizovana ve formé intervalové metody
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VYTRVALOST

Nespecifické prostredky rozvoje vytrvalosti
- metody kontinudiniho nebo intervalového charakteru s minimalnim poétem zmén sméru

- Intervalové metody s pracovnimi intervaly vysoké intenzity -  High Intensity Interval Training” (HIIT)
= nedostadujici doba zotaveni mezi intervaly ¢innosti maximalni intenzity (metabolicky systém hracd je
opakované nucen pracovat efektivnéji a pod vétsim stresem — umoziiuje provadét pohyby s vysokou

intenzitou po deldi dobu)

Specifické prostredky rozvoje vytrvalosti
- pripravna cviceni (s mi¢em i bez, stfidajici se intenzita)

- malé herni formy (small-sided games - SSG) - vysoka specificnost, nutnost rozhodovat se
pod tlakem protihracd a pod vlivem Gnavy - zdokonalovani taktické | technické slozky
herniho vykonu




RYCHLOST

zavisi na rychlé produkci svalové energie, rychlosti
vnimani, anticipaci, vvhodnoceni herni situace, rozhodnuti
o pohybové odpovédi a realizaci pohybového aktu, jez
ovliviiuje uspésnost pohybového jednani.

Rozvoj reakcni rychlosti

- reakce jednoducha - hrac zna podobu podnétu (prfechod do rychlého utoku po obdrizeném
golu v hazené, technické chyby v hazené spojené se ztratou mice)

- reakce vybérova - hrac ocekava jednu z moinych variant podoby podnétu (reakce na volny
primy kop ve fotbale, vybér sméru pohybu stfedového blokare ve volejbale v zavislosti na sméru
letu nahravky, brankar ocekava mi¢ smérujici na branku, ale nezna presny smér)

- kombinovana (soucasna reakce na protihrace, spoluhrace a mic)
SPORTOVNI HRY - SOUVISLOST S HERNI ZKUSENOSTI A ANTICIPACI




e Maximalni sila
e Rychla sila —
startovni,
Dru hy S|’|y explozivni
e Reaktivni sila
(plyometrie)

e \/ytrvalostni sila




Cil - vytvorit optimalni silovy potencial pro podani sportovniho vykonu

- pro herni vykon je dllezita optimalni Groven sily spojena s vysokou urovni
motorického fizeni, ne jeji maximalni rozvoj!!!

- pfi vytvareni silového programu pro hrace je treba zohlednit potreby a specifika
hrace, specifické pozadavky herniho vykonu a pozadavky hracskeé specializace




SPECIFIKA JEDNOTLIVYCH SH A HRACSKYCH
SPECIALIZACI

Nejvice zatézovaneé
svalove skupiny

Typicka zranéni:




FYZIOLOGICKA CHARAKTERISTIKA

set trva 20-25 min (az 50); standardni utkani 60 — 90 min (ale i 140)

typ zatiZeni intermitentni, opakované pohyby explosivniho charakteru

pohyby vysoké intenzity o kratké dobé trvani (vyskok, smec, blok, ) + kratka doba regenerace
klicova rychlost resyntézy ATP (ATP-CP; Anaerobni + aerobni hrazeni)

@ doba rozehry: 5 -10s / regenerace 10-15s

vysoké naroky na

a) neuromuskularni systém (rychlé a koordinované pohyby, pady, timing, sprinty,...)

b) explosivni silu a rychlost (vyskoky,...)




FYZIOLOGICKA CHARAKTERISTIKA




KONDICNI CHARAKTERISTIKA




