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Abstrakt

Cile prace

Pfedmétem této prace je porovnani systému tréninku ceské a svétové squashové Spicky.
Konkrétné€ se jedna o porovnani tréninkovych koncepci ptipravného piedsezonniho obdobi
vrcholovych ¢eskych a zahrani¢nich trenéri. V ziskanych vysledcich se pokusime najit

zdivodnéni existujicich rozdili mezi ¢eskou a svétovou squashovou Spickou.

Metodika prace

Prace je postavena na vytvoieni, rozeslani a nasledné analyze ankety pro squashové trenéry
vrcholovych €eskych a svétovych hraci s otazkami tykajicimi se koncepce letni predsezonni
piipravy. Ziskané odpovédi jsou dale porovnavany, rozebirany a doplinovany informacemi

z odbornych zdroja, zabyvajicich se touto tématikou.

Vysledky

Z vysledkt je patrné, Ze tréninkové koncepce ptipravného obdobi eskych a zahrani¢nich
vrcholovych trenérti jsou v mnoha ohledech odlisné. Zahrani¢ni trenéfi stavi své koncepce
ptipravného obdobi hlavné na rozvoji dynamiky a specifi¢nosti tréninki, zatimco Cesti trenéfi

spiSe kladou diiraz na rozvoj vytrvalostnich schopnosti a ptipraveé nespecificke.

Klicova slova

Squash, trenér, hrac, tréninkovy proces, tréninkova jednotka, ptipravné obdobi



Abstract:

Objectives:

The objective of this work is to compare the training systems of the top Czech and the world
squash players. Specifically the comparison of the training conceptions of the pre-season
preparation period of the Czech and the world squash coaches. In the results obtained we will
try to find the reasons for existing differences between the Czech and the world top squash

players.

Methods:

The work is based on the creation, distribution and subsequent analysis of a questionnaire for
the squash coaches of the top Czech and the world players with questions regarding the
conception of the pre-season preparation training period. The answers are then compared,

discussed and supplemented by information from expert sources dealing with this topic.

Results:

The results show that the training conceptions of the preparation period of the Czech and the
world top coaches are different in many ways. The world coaches build their conceptions of
the preparation period mainly on the development of the dynamics and specificity of the
trainings, while the Czech coaches focus rather on the development of the endurance and

nonspecific exercises.

Key words:

Squash, coach, player, training process, training unit, preparation period
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1. Uvod

Squash je v Cechach pomé&rmé mlady, av§ak rychle se rozvijejici sport, ktery v mnoha
oblastech prochazi velkym vyvojem. Od nariistu poctu rekreacnich i registrovanych hraci, az
po s tim souvisejici vzrustajici pocet trenéri. Zminovany vyvoj by mél mit logicky za
nasledek také nartist vykonnosti jednotlivych hraca, resp. v dosahovani kvalitnich vysledki
V mezinarodnim meéfitku. K tomu do jisté miry dochazi, avSak pouze v juniorskych
kategoriich, kde Cesti hraci v poslednich letech zaznamenavaji dobrych umisténi na turnajich s
celosvétovou konkurenci. S pfechodem do seniorské kategorie v§ak dosahované vysledky
rapidn¢ klesaji. Vezmeme-li v uvahu vysledky dosahované v juniorskych kategoriich, da se
vyloucit, Ze by problém spocival v nedostatku talentovanych hraci, nebot’ pravé v juniorském
véku, muze hrat talent v soutéZeni obrovskou roli. Problém a jeho piipadné feSeni, je tedy
potieba hledat jinde.

Prestupem do starSich kategorii vSak zac¢inaji pfevazovat jiné slozky sportovni vykonu a talent
se uz viceméné¢ stava jen jakymsi bonusem, kterym nékteti hraci disponuji. Rozdily mezi
hréaci se vlivem tréninku zmensuji a neni vyjimkou, ze ti ktefi svym talentem v mladi
predcivali ostatni, se v seniorskych kategoriich fadi mezi hrace primérné az podprimérné.
Tento fakt poukazuje na vyznam tréninkového procesu a to zejména na jeho kvalitu.

Z hlediska hrace, ale hlavné i trenéra je tedy velmi zajimavé polozit otdzku, pro¢ ¢esti hraci

Vv seniorskych kategoriich nenavazuji na své Uspéchy z kategorii juniorskych.

Vzhledem k tomu, Ze se timto tématem u nas zatim nikdo komplexné&ji nezabyval, mohlo by
byt podnétné pokusit se v této praci poodhalit vice z této problematiky a to formou porovnani
tréninkovych koncepci vrcholovych trenért ¢eského a svétového squashe. Konkrétné s
porovnanim tréninkovych koncepci predsezonniho piipravného obdobi vybrané skupiny

¢eskych a zahrani¢nich vrcholovych trenért.



2. Teoreticka vychodiska

2. 1. Struktura sportovniho vykonu

Zakladnim ptedpokladem pro efektivni fizeni tréninkového procesu jakéhokoliv sportovce je
potiebné vymezit strukturu sportovniho vykonu v daném sportu. Teprve po vymezeni
struktury sportovniho vykonu lze urcit faktory, které maji na sportovni vykon zasadni vliv. (U
téchto faktort a vztahli mezi nimi je vétsi mnozstvi.) Toto vymezeni je klicové pro budouci
vytvaieni a fizeni tréninkového procesu. Jinymi slovy, je nejprve nutné védét, co chceme

trénovat a teprve potom urcovat, jakym zptsobem trénovat.

Choutka (1971) cituje nasledujici dva autory:
Weiss (1971) rozlisuje rtizné faktory SV a hleda jejich vzajemné souvislosti. Velikost
meéfitelného vykonu podle néj zavisi na spoluplisobeni vSech faktort, kdy je jejich podil

razny. Absolutni vykon je mozny jen pii optimalni ptitomnosti vSech faktora.

Zaciorskij (1969) specifikuje strukturu trénovanosti jednotlivych sportti. Zkouma, na jakych
faktorech. dany vykon zavisi, jaka je jejich vaha, jaké jsou mezi nimi zavislosti a jak se
mohou vzajemné kompenzovat. RozliSuje vSeobecnou a specialni pfipravenost, technickeé,
taktické a volni pfipravenosti. Kazda z téchto ptipravenosti je podminéna vlastnimi
subsystémy organismu. SV jako celek je souhrnnym ukazatelem funkénich moznosti
organismu, funkeci jednotlivych ptipravenosti.

Systémovy pfistup umoziluje objasnit sportovni vykon jako mnozinu prvki majicich uvnitt

tohoto systému urcitou strukturu.

Choutka (1971): Projev ¢lovéka, v némz se promita velké mnozstvi faktort nejriaznéjsich
rada adruht. SV je vysledek vlivu tii sfér: vrozenych dispozic, vlivu socialniho prostiedi,

sportovniho tréninku. (Suchy, 1999)

Sportovni vykon charakterizujeme jako aktudlni projev specializovanych
schopnosti sportovce (vysledek adaptace) v uvédomélé ¢innosti zamétené na
feSeni pohybového tkolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi,

resp. discipliny. Odvozené pak sportovni vykonnost charakterizujeme jako schopnost



sportovce podavat dany sportovni vykon opakované v delsim ¢asovém tseku na
pomérng stabilni urovni. Sportovni vykon je vyrazem zptfedmétnénych schopnosti sportovce,
rozvijenych cilevédomym dlouhodobym tréninkem. Je cilem tréninkového procesu,
ale soucasn¢ i procesem rozvoje sportovce. Proto je chapan soucasné jako prub¢h

1 vysledek tréninku ve sportovni ¢innosti. Je v ném vyjadiena mira (vrozenych i
ziskanych) dispozic jedince, které umoznuji provedeni sportovni ¢innosti na vysoké
vykonnostni Grovni. Sportovni vykon je vyslednym projevem vykonnostniho rozvoje
sportovce, a proto jsou v ném obsazeny:

- vrozen¢ dispozice, které maji podobu vloh, nadani ¢i talentu

- vlivy ptirodniho a socidlniho prostiedi, které podminuji vyvoj jedince a jeho
vrozenych dispozic. Z téchto vlivlii maji zna¢ny vyznam materialni podminky a
¢asové moznosti, které urcuji rozsah a kvalitu pohybového rozvoje jedince

- vliv tréninkového procesu, ktery piedstavuje dlouhodobé a cilevédomé plisobeni
tréninkového a soutézniho zatizeni roz¢lenéného do ptislusnych etap.

Vlivy dédi¢nosti, pfirodniho a socialniho prosttedi a sportovniho tréninku tvoii
jednotu, vzajemné se podminuji a doplituji. Proto neni mozné stanovit jednotlivym
okruhim vlivl pfesny podil na vykonu.

Podstatu sportovniho vykonu je nutno charakterizovat na urovni lidskych
schopnosti, nebot’ mira jejich rozvoje je ze spolecenského hlediska nejvyznamné;si.
Proto sportovni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych schopnosti
jedince v ¢innosti, zamétené na feSeni pohybového tkolu, ktery je vymezen pravidly

daného sportovniho odvétvi nebo discipliny. (Choutka, Dovalil. 1991; Slavikova, 1999)

Sportovni vykon se uskutecniuje prostiednictvim sportovni ¢innosti, tedy ¢innosti pohybové
zamétené na dosazeni maximalniho vykonu. V pribéhu tréninku je tato ¢innost osvojovana a
zdokonalovana jako dovednost (dovednosti). Sportovni dovednost se chape jako tréninkem
ziskany komplex vykonovych pfedpokladi sportovce fesit spravné a G€inné tkoly dané
sportovni specializace. Navenek se projevuje ucelovou koordinaci pohybové ¢innosti. Vniting
Ji zajist'uji odpovidajici neurofyziologické mechanismy a energeticky metabolismus.

V mnoziné proménnych, které vykon ovlivituji a vytvateji, lze rozlisit:

J Faktory somaticke, zahrnujici konstituéni znaky jedince,vztahujici se k ptislusnému
sportovnimu vykonu,

. Faktory kondicni, tj. soubor pohybovych schopnosti,
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J Faktory techniky,souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim,

o Faktory taktiky, jako soucast tvofivého jednani sportovce (,,¢innosti mysleni®, pamét’,
vzorce jednani jako taktické feseni),

. Faktory psychické, zahrnujici kognitivni, emocni a motivacni procesy uplatiiované

V fizeni a regulaci jednani vychazejici z osobnosti sportovce (Dovalil, 2005; Starec, 2007)

2. 1. 1. Faktory somatické

Somatické faktory jako relativné stalé a ve zna¢né mife geneticky podminéné Cinitele hraji v
fadé sportli vyznamnou roli. Tykaji se podplirného systému, tj. kostry, svalstva, vazi a §lach,
a z velké Casti vytvareji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich ¢innosti. (Napi. ve
vrhu kouli mé& nepochybné zna¢ny vyznam télesna hmotnost, resp. aktivni télesna hmota,
soustava péak koncetin a trupu urcujici délku drahy nacini k maximalnimu zrychleni, télesna
vyska urcujici bod odhodu koule v optimalnim tihlu.) Podileji se i na vyuZiti energetického

potencialu pro vykon. Diferencuji vychozi predpoklady pro rtizné typy sportovnich vykond.

K hlavnim somatickym faktoriim patii:

. vyska a hmotnost téla,

. délkové rozméry a pom¢ery,
. slozeni téla,

. télesny typ.

V praxi se somatické charakteristiky sportovct bézné€ vyjadiuji pomoci télesné vysky a
hmotnosti téla. Ob¢ slouZi i jako orientacni ukazatele pro posouzeni vyvoje mladych
sportovcl. Srovnanim se stejnymi charakteristikami rodic¢ii 1ze zjist'ovat genetické
ptedpoklady pii predikci talentu a vyvoje sportovce hlavné ve specializacich, kde vySka téla

¢1 hmotnost patii k limitujicim faktorim vykont.

Dil¢imi somatickymi faktory mohou byt délky télesnych segmentti (napt. pazi) a jejich
vzajemné proporce. Vyska téla souvisi do znaéné miry s télesnou hmotnosti a % tuku
sportovcl. Vyssi vyska vétSinou znamend 1 vys$si hmotnost téla. Proto nékteré sporty
(vzpirani, zapas, box, judo apod.) zavadeji hmotnostni kategorie. Hmotnost téla se vztahuje k

muskulatute téla, roli miize hrat i rozlozeni télesné hmoty podle segmentt.
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Ve slozeni téla Ize rozlisit aktivni t€lesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Byly pozorovany rozdily v
mnozstvi aktivni télesné hmoty u jednotlivych specializaci. Kromé podilu aktivni télesné
hmoty je dulezité slozeni svalu z hlediska zastoupeni svalovych vldken. Typy vlaken, jejichz
podil je v podstaté urcen geneticky, ovlivituji rizné funkce svalu. V ur¢itém zjednoduseni se
rozliSuji svalova vladkna bil4, rychlé a ¢ervend, pomald. Podle existujicich poznatkii maji
nejlepsi sportovcei riznych specializaci podil vlaken odlisSny. Vzajemny pomér vldken je
cennou diagnostickou hodnotou pii hledani talentovanych sportovci pro uvazovanou

specializaci.

V uplynulych letech bylo v oboru sportovni antropologie shromazdéno mnoho poznatk,
umoznujicich vyjadrit t€lesny typ komplexnim zpiisobem a hledat vztahy k riznym typtim
sportovnich vykontll. Nejzndméjsi je zjisStovani tzv. somatotypt (Sheldon 1954, Fleathova—
Carter 1967). V naSich aplikacich (Stépnicka 1967, Chytrackova 1989) byly propracovany

postupy k posuzovani somatickych predpokladi jedincti k motorické vykonnosti.

Somatotyp, souhrn tvarovych znaku jedinct, se vyjadiuje pomoci tii ¢isel (sedmibodové
stupnice), prvni ¢islo znaci endomorfni, druhé mezomorfni a treti ektomorfni komponenty.
Zjednodusené feceno endomorfie vyjadiuje relativni tloustku osoby (mnozstvi podkozniho
tuku), mezomorfie oznacuje stupenl rozvoje svalstva a kostry, ektomorfie vyjadiuje relativni
linearitu (stupen podélného rozloZeni télesné hmoty, kiehkost, vytahlost, Gtlost). Stanoveni

somatotypu vyzaduje specidlni vybaveni a zacvik.

Obecné se jako dobry somaticky piedpoklad k motorickym vykonlim jevi somatotyp
ektomorfnich mezomorfli s pfevazujici mezomorfni komponentou a minimalni endomorfii.
Endomorfni mezomorfové vynikaji obvykle v silovych vykonech, vysoky stupeii mezomortfie

neni naopak podminkou pro vykony rychlostni a vytrvalostni.

U nés 1 ve svété byla provedena fada Setteni, z nichz vyplyvaji nové, ale i zkuSenosti
potvrzujici zavéry. U GspeéSnych sportovct pievazné vétsSiny sportovnich specializaci se
objevuji typické (mezi specializacemi naopak odlisné) somatotypy. Z toho lze soudit, ze
stavba téla, morfologickéd podoba jedince, patii k somatickym faktorim vykonnosti v fadé

specializaci.
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Seskupeni somatotypti uspésnych sportovcu podle specializaci nebo naopak jejich rozptyleni
naznacuje pravdépodobny podil somatickych faktorti ve struktufe sportovnich vykont

ptislusnych odvétvi.

Somatotyp automaticky neznamena ispé$nost sportovce. Zda se vsak, ze bez odpovidajici
stavby téla se nemuze piisluSny jedinec zatradit v mnoha sportech mezi vykonnostné nejlepsi.
Prestoze je stavba téla v dospélosti sportovce také disledkem jeho sportovni Cinnosti, jeji

dédi¢ny zaklad zustava nesporny.(Dovalil a kol., 2007; Dostal, 2009)
2. 1. 2. Faktory kondicni

Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti. V kazdé pohybové

¢innosti, kterd tvofi obsah sportovnich vykont, 1ze identifikovat projevy "sily", "vytrvalosti",

"rychlosti"; aj., jejich pomér se podle pohybovych tkoli 1isi.

Predpoklada se, ze jde o projevy pohybovych schopnosti ¢lovéka, o nichz vypovidaji urcité
charakteristiky pohybt (napf. jejich trvani, rychlost, piekonavany odpor, slozitost pohybu,

piesnost provedeni apod.).

Pfitom samotny pojem a pojeti pohybovych schopnosti zlistavaji pfedmétem tady diskusi az
sport, zda jsou to pojmy relevantni, odrazejici skutecnost. Objevuji se 1 negujici tendence se
snahou nahradit pohybové schopnosti zvyraznénim napt. fyziologickych a biochemickych

pohledi, biomechanickych hledisek aj.

Poznatky o pohybovych schopnostech se zakladaji na znalostech anatomie, fyziologie,
biochemie, biomechaniky aj. V souhrnu se ovS§em jedna o schopnosti ¢lovéka. Ty je mozné
identifikovat v takové irovni poznani, ktera se zajima o komplexni lidské chovani, v némz se

projevuji mj. jeho schopnosti.

Pohybové (senzomotoricke) schopnosti uznavaji klasické 1 souasné koncepty bahavioralnich
véd (Guilford 1959, Nakonec¢ny 1997 aj). Schopnost se v nich definuje jako relativné
upevnény, vice ¢i méné generalizovany individualni pedpoklad vykonu v urcité ¢innosti.
Pohybové schopnosti se v tomto duchu chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich

predpokladii k pohybové ¢innosti (zEasti vrozené), v pohybové ¢innosti se také projevuji.
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Pohybové schopnosti jsou vysledkem slozitych vazeb a soucinnosti riznych systému uvnitt
organismu. Tato integrace se realizuje na trovni biochemickych déja, fyziologickych funkeci i
psychickych procesi. Jejich vyrazem jsou pohybové schopnosti, pticemz kazda je vlastné
trsem, do kterého se promitaji v rizném pomeéru i schopnosti ostatni. Pti identifikaci
jednotlivych pohybovych schopnosti se vychazi z dominujicich charakteristik pohybové

éinnosti.

Teoreticky i prakticky uznavané pojeti pohybovych schopnosti je jistym zobecnénim ze Siroké
palety pohybovych projevi ¢lovéka. V komplexech silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a
koordina¢nich schopnosti miizeme dale pozorovat vnitini strukturalizaci a odlisit jednotlivé
dil¢i schopnosti, které jsou jiz dosti ptesné definovany a nepiimo meétitelné. Jejich biologické
a psychologické zéklady jsou dostateéné objasnény, z velké €asti jsou znamy i tréninkové
postupy pro jejich ovliviiovani. Jejich slovni oznaceni vSak dosud neni jednotné. VSeobecné
je akceptovano (poprvé Grundlach 1968, Schnabel a kol. 1997 a dalsi) rozd¢€leni schopnosti

na kondi¢ni a koordinac¢ni, novéji se uvazuje o tfidé schopnosti hybridnich.

Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou vyrazné podminovany metabolickymi procesy, souviseji
hlavné se ziskdvanim a vyuzivanim energie pro vykondvani pohybu. Schopnosti koordina¢ni

jsou dany ptedevsim procesy fizeni a regulace pohybu.

Podle fyzikalnich charakteristik, které v pohybovém projevu pievazuji — sily svalové
kontrakce, rychlosti pohybu a trvani — se rozliSuji kondi¢ni pohybové schopnosti silové,

rychlostni a vytrvalostni.

Kazda schopnost ma jisté rozliSovaci kritérium. Pohyby provadéné vysokou aZ maximalni
rychlosti, pf1 nichZ se fes$i pohybovy ukol v nékolika sekundach, maji obdobny metabolicky,
fidici a psychicky zédklad (pfitom jiny neZ napt. u pohybt trvajicich dlouhou dobu) a spojuji
se s projevem rychlostnich schopnosti. Pohyby, v nichz se pfekonava (vétsi) odpor, vyzaduji
vyvinuti silovych schopnosti. V dlouhotrvajici pohybové ¢innosti, vyzadujici jiny
metabolicky, fidici 1 psychicky zéklad neZ v uvedenych dvou piipadech, se projevuji

vytrvalostni schopnosti.(Dovalil a kol., 2007; Dostal, 2009)

- Silové schopnosti

Pro vymezeni silovych schopnosti je nezbytné odlisit pojem sila jako zakladni pojem

mechaniky - fyzikalni veli¢ina (ve smyslu pohybovych zakonti mechaniky pfi¢ina zmény
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pohybového stavu téles) a pojem sila jako pohybova schopnost piekonat, udrzet nebo brzdit

urcity odpor, i kdyz souvislost nepochybné existuje.

Z fyziologického hlediska patii mezi diilezité vlastnosti svalu jeho drazdivost a stazlivost.
Svalova kontrakce jako mechanicka odpovéd’ na svalovy vzruch je provdzena souborem zmén
chemickych a ¢etnymi privodnimi jevy fyzikalnimi a fyzikaln¢ chemickymi. Jednim z nich je
svalovy tonus, jisté napeti ma sval 1 v tzv. klidovém stavu. Pii kontrakei toto napéti vlivem
nervovych vzruchii z CNS nebo nizsich center fizeni pohybu stoupa. Na ¢innosti svalu se
nepodileji vSechna jeho vlakna. Tréninkem jejich pocet vzrustd. Silovy projev tak zavisi na
celkovém mnozstvi vlaken svalu (jejich pfiéném prifezu), na poctu aktivovanych vldken (tzv.
nitrosvalové koordinaci) 1 na souhte svalovych skupin (tzv. mezisvalova koordinace)

zajist'ujicich pohyb.

Ptes nespornou bohatost poznatk neexistuje zcela shoda v pojeti, ani vykladu (i tréninku)
silovych schopnosti. Vyplyva to z faktu, Ze ve sportu je tieba kromé klasickych ptedstav o sile
jako mohutnosti svalového stahu (s ohledem na velikost odporu) brat v uvahu casto také
rychlost svalového stahu pfi plisobeni na odpor a také trvani pohybu ¢i pocet opakovani v

case. Podle toho se rozlisuje n¢kolik silovych schopnosti:

. sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojena s nejvys$§im moznym odporem,
muze byt realizovéna pti svalové ¢innosti dynamické (koncentrické nebo excentricke) nebo
statické,

. sila rychla a vybus$na (explozivni), jako schopnost spojena s piekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou aZ maximalni rychlosti, mliZe byt realizovana pfi dynamické
(koncentrické) svalové ¢innosti,

. sila vytrvalostni, jako schopnost pfekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu
v danych podminkéch nebo dlouhodobé odpor udrzovat, mize byt realizovéana pti dynamické

nebo statické svaloveé ¢innosti.

Silové schopnosti spolu souviseji pomérné slozité. Urcité korelace svédci 1 o mozném
spole¢ném zakladu (inervace svalil, aktivace vlaken apod.), avSak vzdjemna zavislost mezi
nimi neni vZdy vysokd. Byly pozorovany a potvrzeny individualni rozdily: ne vzdy ten, kdo
ma vysokou troven absolutni sily, je schopen také dosahnout vysoké rychlosti pohybu s
nemaximalnim odporem, pracovat déle s malym odporem atd. Tato fakta museji byt brana v

uvahu i v pon¢kud odlisné stimulaci silovych schopnosti.
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Silové schopnosti nepochybné patii k hlavnim faktoriim sportovnich vykona a hraji ur¢itou
ulohu ve vSech sportovnich odvétvich. Jejich kvantitativni zastoupeni ve struktufe vykonu
byva rizné. Rozhodujici vyznam maji v téch specializacich, kde se ptekonava velky odpor
nacini (typu vzpirani, vrhy a hody v atletice aj.) nebo odpor vlastniho téla (gymnastika, skoky
a vSechny druhy odrazli). Nemensi vyznam maji i ve vykonech, kde se pifekonava aktivni
odpor soupete (Gpolové sporty) nebo odpor prostiedi (plavani, veslovani, kanoistika,
lyzovani). Stale vice se uplatiiuji i ve sportovnich hrach. Podpiirnou roli hraji i v mnoha
ostatnich sportech. Nékde se jedna jen o pfiméieny silovy zaklad, jinde o hrani¢ni troven

jedné silové schopnosti ¢i jejich komplexu.(Dovalil a kol., 2007; Dostal, 2009)

- Rychlostni schopnosti

Mnohé sportovni vykony charakterizuje z fyzikalniho pohledu vysokd az maximalni rychlost
pohybu. Tato ¢innost je provadéna maximalnim volnim usilim, maximalni intenzitou, kterou
energeticky zajistuje ATP-CP systém. NemilZe tudiZ trvat dlouho — bez preruseni do 10—15
sekund, jde o pohyby v zasad¢ bez odporu nebo s malym odporem (kromé gravitace nebo
prostfedi). VSeobecné se takto vymezené pohybové Cinnosti povazuji za projev kondi¢nich

(hybridnich) ptedpokladi — rychlostnich pohybovych schopnosti.

Rychlostni schopnosti nejsou zatim dostatecné vysvétleny, ma se za to, ze je ovliviluje a
podrazdéni a itlumu v CNS a odpovidajici kontrakéni a relaxaéni rychlost svalli, vysoka
rychlost vedeni nervovych vzruchti. Rychlostni schopnosti kladou zvySené naroky na
koordinaci antagonistickych svalovych skupin. Dale se vztahuji k mnoZstvi makroergnich
svalovych substrati (ATP, CP) a aktivit¢ enzymt neoxidativni resyntézy. Morfologicky vyssi
pohybovou rychlost podminuje vyssi podil rychlych svalovych vlaken. Vyznamné ptispiva

také psychicka koncentrace a motivace.

Pojmové se zde tradicné uziva zevseobecniujici pojem ,,rychlost. AvSak dosavadni zkuSenosti
1 vysledky fady studii naznacuji, Ze pro praktické potieby je uzitecné uplatiiovat strukturalni

pfistup, tj. pfijmout koncepci jednotlivych rychlostnich schopnosti a jako relativné nezévislé

rozliSovat:

. rychlost reakéni, spojenou se zahajenim pohybu,

. rychlost acyklickou, tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohyb,

. rychlost cyklickou, danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohyb,
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. rychlost komplexni, danou kombinaci cyklickych 1 acyklickych pohybu vcetné

reakce; nejcastéji se vyskytuje jako rychlost lokomoce, ptemistovani v prostoru.

V uvedeném clenéni se prvni tii schopnosti chapou jako rychlostni schopnosti elementarni,

vvvvvv

Relativni nezéavislost znamena, ze jedinec s vysokou urovni jedné rychlostni

schopnosti nemusi mit automaticky vysokou uroven rychlostnich schopnosti ostatnich.

Ptedlozené pojeti nevycCerpava zcela problém rychlostnich schopnosti. Detailngjsi ptistupy
vymezuji dale napt. schopnost akcelerace (z klidu do nejvyssi mozné rychlosti). Rychlost
reakéni byva nékdy situovdna mezi koordinaéni schopnosti, ale povazuje se i za psychickou

schopnost.

Rychlostni schopnosti patii v mnoha sportech k diilezitym faktoriim vykonu. Mohou se klast
hrani¢ni naroky na vSechny nebo jen na nékteré z nich. Podminky jejich projevu mohou byt
jak standardni (typu sprinty, skoky), tak proménlivé (sportovni hry, upolové sporty). V
n¢kterych piipadech maji rozhodujici vyznam ve struktuie vykonu, jindy jen podil doplnujici.
Vyssi uplatitovani rychlostnich schopnosti v mnoha specializacich je charakteristickym

znakem vyvojovych tendenci sportu v poslednich letech.(Dovalil a kol., 2007; Dostal, 2009)
-Vytrvalostni schopnosti

Mnohé sportovni vykony se uskuteciiuji po delsi dobu - od n€kolika minut az po hodiny bez
pferuSeni nebo s dil¢imi pauzami. V zavislosti na pozadovaném case (dobé utkani, zavodu,
délce trat€ aj.) se méni intenzita ¢innosti, vykon je limitovan tnavou. Komplex pfedpokladii
provadeét ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve
stanoveném case, tj. v podstaté odolavat unavé, se zjednodusené oznacuje pojmem vytrvalost.
Jde o pomérné Sirokou oblast motoriky. Existujici poznatky (ve srovnani s jinymi
pohybovymi schopnostmi je tato oblast prozkoumana nepomérné vice) dovoluji pro praktické

ucely presnéjsi diferenciaci vytrvalostnich schopnosti.

Ve vytrvalostnich schopnostech mé rozhodujici vyznam energetické zabezpeceni odpovidajici
pohybové Cinnosti. Koncept vytrvalostnich schopnosti ve sportu se proto zakldda na hlubsi

znalosti anaerobnich a aerobnich procest.
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Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici intenzity
déle nez 10 minut. Dominantnim zptisobem energetického kryti je pfitom aerobni uhrada
energie - za piistupu kysliku se vyuziva glykogenu, pozd¢ji i tukli. Hlavni pfi¢inou unavy je

vycerpani zdroju energie.

Stifednédoba vytrvaloest je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost intenzitou odpovidajici
nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj. po dobu asi 8 - 10 minut. Limitujici je pfitom doba
vyuziti individudlné nejvyssich aerobnich moznosti, pritbézné je projev tohoto typu
zajistovan i aktivaci LA systému. Energetickym zdrojem je glykogen, jeho vyCerpani je v

tomto ptipadé hlavni pfi¢inou Gnavy.

Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost co mozna nejvyssi intenzitou po
dobu do 2 - 3 min. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza, tj.
uvolnovani energie - Stépeni glykogenu - bez vyuziti kysliku. Za hlavni pfic¢inu Gnavy se v

tomto piipad€ povazuje rychla kumulace kyseliny mlécné.

Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonavat pohybovou ¢innost absolutn¢ nejvyssi
intenzitou co mozna nejdéle - do 20 az 30 s. Energeticky je podlozena aktivaci ATP-CP
systému, pievazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat St€peny bez vyuziti kysliku. Kromé

energetickych limitlh omezuje dobu ¢innosti nervova Unava.

V mén¢ detailnich ptistupech se né¢kdy dlouhodoba a sttednédobé vytrvalost vymezuje jako
schopnost aerobni, vytrvalost kratkodoba a rychlostni jako schopnost anaerobni. Dlouhodoba
vytrvalost se ¢asto chape jako tzv. obecna (zakladni, rovnovaznd) vytrvalost. S ohledem na
konkrétni pozadavky ptislusnych odvétvi se uvedené Ctyti druhy vytrvalostnich schopnosti
povazuji za specialni vytrvalost. Podle Gcasti svalovych skupin Ize rozlisit 1 vytrvalost
celkovou (pracuji-li vice nez dvé tietiny svalstva) a lokalni. S ohledem na typ svalové ¢innosti
se nekdy vydé€luje i staticka vytrvalost a dynamicka vytrvalost. Je-li pohybova ¢innost
spojena s jistym odporem, ktery je tfeba opakované prekondvat, uvazuje se o silové
vytrvalosti (jde o schopnost na pomezi silové a vytrvalostni oblasti lidské motoriky, z pohledu

silovych schopnosti se oznacuje jako vytrvalostni sila).

Biochemicky jsou vytrvalostni schopnosti podminény mnoZzstvim energetickych zasob,
aktivitou oxidativnich a neoxidativnich enzymi. Fyziologicky pak kapacitou dychaciho a

srde¢né-cévniho systému. Morfologicky jsou dany profilem svalu, zastoupenim riznych typt
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svalovych vldken a kapilarizaci svalu. Dilezitou roli maji psychické ¢initele, jako je volni

usili a dlouhodobé koncentrace.

Vytrvalostni schopnosti se iizce vazou i na techniku. Dokonalejsi provedeni pohybu se projevi

ve spotieb¢ energie.

Vyznam vytrvalostnich schopnosti vzrasta s prodluzovanim doby trvani sportovnich vykonti.
Nesporny je ve sportech typu atletické béhy, cyklistika, béh na lyzich, plavani, veslovani,
kanoistika aj. Dobra uroven vytrvalostnich schopnosti umoziuje udrzet vysoké tempo i ve
doprovodnymi jevy, jako je sniZeni pozornosti, pfesnosti a nasledny vétsi vyskyt chyb. Ve
vSech sportech se podle vytrvalostnich schopnosti urcuje zatizitelnost sportovce. Dlouhodoba
vytrvalost se stava zakladem perspektivniho vykonnostniho vzestupu, umoziuje absolvovat

vetsi tréninkovy objem, je diillezitou komponentou zdravotniho stavu.

Ocetiuje se rovnéz jeji efekt pro regeneraci - vySsi uroven predev§im dlouhodobé vytrvalosti

znamena vétsSinou rychlejsi pribéh zotavnych procesi.(Dovalil a kol., 2007; Dostal, 2009)
2. 1. 3. Faktory techniky

V kazdém sportovnim vykonu sportovec fesi konkrétni pohybovy tikol. MiiZe to byt kol
zpusobem. Technikou se rozumi Gcelny zpisob feseni pohybového ukolu, ktery je v souladu s
moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a uskuteciiuje se na zéklade
neurofyziologickych mechanismt fizeni pohybu. Vyuzivaji se pfitom i dal$i pfedpoklady

sportovce, pfedevsim kondi¢ni, somatické i psychické.

Novéjsi poznatky umoziiuji prohloubit pojeti obsahu 1 forem sportovni techniky. Do tohoto
slozitého komplexu se v sou€asnosti zapojuji i pohybové a intelektudlni schopnosti.
Rozmanité zptsoby feseni pohybovych tkolil urcuji obsah a charakter specifické ¢innosti, na

kterou se sportovci ptipravuji cilevédomym a systematickym tréninkem.

Ucenim ziskana pohotovost (ptedpoklad) fesit spravné, rychle a tsporné ur€ity tkol ¢ili
efektivné vykonavat ur¢itou ¢innost se oznacuje jako dovednost. Sportovni dovednosti se v
tréninkovém procesu formuji, zpeviiuji a stabilizuji pfi soucinnosti senzorickych, psychickych

a nervosvalovych funkci organismu. V této podob¢ jsou sportovni dovednosti pfedem
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piipravenym zakladem pro specifické jednani v soutézich. Jejich technika ¢ili zptisob
provedent, jejich zasoba, stabilita i proménlivost (reagujici na vnéjs$i podminky tak, aby ukol
byl co nejlépe splnén) jsou vyznamnymi specifickymi faktory struktury sportovniho vykonu.
Dovednost ma potencialni povahu: je sice osvojena, ale miize ¢i nemusi byt prakticky pouzita.

Dovednost se projevuje v ¢innosti, tzn., ze dovednost a ¢innost spolu izce souviseji.

Technika je pfedevsim zalezitosti fizeni motoriky. Cilem je dosazeni dokonalé efektivni
organizace sportovni ¢innosti, tj. takového uspotadani pohybu v prostoru a ¢ase, které vede k
uspésnému feseni pozadovaného pohybového ukolu. To zésadé urcuje dokonala souhra

zucastnénych svalovych skupin, fizena nervovou soustavou.

Chapeme-li sportovni dovednosti jako jednotu vné&jsich projevii motoriky ¢lovéka a jejich
vnitinich neurofyziologickych mechanismd, pak je mozné v tomto komplexu rozliSovat
,Vn&j$ic a ,,vnitini“ techniku. Tim se postihuji nejen vizualné pozorovatelné projevy

sportovce, ale 1 jejich skryté pficiny.

Vngjsi" technika se projevuje jako organizovany sled pohybu a operaci sdruzenych v
pohybovou ¢innost, zaméfenou k danému cili. Obvykle se vyjadiuje kinematickymi
parametry pohybu téla a jeho ¢asti v prostoru a ¢ase (smér a draha pohybu, jeho rychlost,
zrychleni apod.). Tyto biomechanické charakteristiky jsou vizualné pozorovatelné a vétSinou
prakticky méfitelné. Vyjadiuji nejen kvantitativni hledisko techniky, ale podileji se 1 na
kvalitativnich znacich pohybového projevu, jeho ptresnosti, plynulosti, stalosti, rytmu. V
nékterych sportech natolik dominuji, Ze dokonce tvofi vyznamnou soucéast hodnoceni vykonu

(napft. ve sportovni gymnastice, skocich do vody...).

"Vnitini" techniku tvofi neurofyziologické zaklady sportovnich ¢innosti. Maji podobu
zpevnénych a stabilizovanych pohybovych vzorcil a programi a jim odpovidajicich
koordinovanych systému kontrakei a relaxaci svalovych skupin. Informace o nich

zprostiedkovava biomechanika a neurofyziologie.

obecné predpoklady lidské motoriky. Jednotlivé pohybové schopnosti - silové, vytrvalostni,
rychlostni atd. - nejsou vyuzivany izolovang, ale ve vzajemné soucinnosti a vytvareji
rozmanité specificky zamétené komplexy. Pfitom podil pohybovych schopnosti na technice a

pfi jejim formovani v riiznych typech sportovnich vykont je rizny a specificky.
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Prostfednictvim pohybovych schopnosti se v dovednostech uplatiiuji rizné funkce vnitinich

organt, v¢etné energetického zabezpeceni.

Psychické procesy souvisejici s technikou se tykaji pfijmu senzorickych informaci a jejich
zpracovani do pfislusnych programt. Jde o velmi slozité myslenkové operace, zahrnujici
intelektové (kognitivni) a neintelektové (motivacni, emocni) slozky, které se tréninkem stavaji

soucasti fidicich mechanismau.

Technika je soucasti tréninku v prub&hu celé sportovni kariéry. Zpocatku jde o osvojovani a

zdokonalovani zékladi, u zkuSenych sportovci o procesy diferenciace, integrace a stabilizace.

. Diferenciace techniky se chape jako jeji specializované zaméfeni. Diferencuji se
podstatné a nepodstatné soucasti techniky, postupné se sdruzuji v celky ptislusnych
dovednosti (uzaviené ¢i oteviené, cyklické, acyklické ¢i kombinované), které se v tréninku

Zpeviuji.

. Integrace smétuje k formovani ucelené struktury dovednosti, tj. ke sjednoceni vSech
soucasti techniky. Postupné se jedna i o integraci dalSich faktorti vykonu (kondi¢nich,

taktickych, psychickych atd.). Tim se dosahuje vysoké uc¢innosti techniky.

. Stabilizace techniky se tyka dvou zasadnich problémi: dokonalost je dana jak

dostate¢nym zpevnénim techniky, tak jeji odolnosti vii¢i rusivym vliviim prostiedi.

Zpevnéni je podminéno vysokou tirovni dynamickych komplext nervovych spojeni
(stabilizovanych neurofyziologickych struktur, vzorci a programt fizeni), které umoznuji

automatické provadéni pohybové Cinnosti nebo jejich podstatnych ¢asti.
Znakem je stabilita a trvalost pfislusnych struktur.

Vzhledem k proménlivosti soutéznich podminek musi byt automatizace doplnéna i 0 moznost
ptizpisobovani struktur neocekavanym zménam, coz piedpoklada jistou védomé zvladnutou
variabilitu téchto struktur. Ta pfedstavuje jistou ochranu pted vlivy, které by mohly optimalni

prabéh pohybu narusit.

Automatizace a mira ptizpusobivosti (variability) techniky jsou pro kazdy sport specifické.
Napt. technika ve sportovni gymnastice se vyznacuje vysokou automatizaci a minimalni

mirou variability. Naproti tomu v Gpolech nebo ve sportovnich hrach spo¢iva automatizace
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piedevsim v uzlovych bodech techniky a vysokd mira variability umoznuje jeji

prizptisobovani a obménovani, ptipadné i originalni tvorbu pohybovych vzorcii a programil.

V uvedeném smyslu patii automatizace a mira variability, urcujici dokonalost zvladnuti
prislusnych sportovnich ¢innosti, mezi rozhodujici faktory techniky. Pfedpokladem jejich
vyuziti je odpovidajici psychicka pfipravenost sportovce. Ta je dana jednak plnou koncentraci
sportovce, a jednak jeho schopnosti regulovat sviij psychicky stav, zvladat emoc¢ni napéti v

rozhodujicich momentech soutéznich situaci.(Dovalil a kol., 2007; Dostal, 2009)
2. 1. 4. Faktory taktické

Taktikou se chape zptsob feseni Sirsich a dil¢ich ukolt, realizovanych v souladu s pravidly
daného sportu. Spociva ve vybéru optimalniho feSeni strategickych a taktickych ukold. Ten
vSak bezprostfedné souvisi s technickymi aspekty, takze realizace taktickych zaméri je

mozna jediné prostfednictvim techniky.

Vybér feSeni se promitd v individualnim nebo kolektivnim taktickém jednéani sportovct. V
propojeni s technikou sportovnich dovednosti se v jednani uplatiiuji slozité psychické
procesy, a tato okolnost vede k nezbytnosti vydélovat ve struktufe vykonu a tréninku
svébytnou oblast, ozna¢ovanou nekdy jako taktické dovednosti. Jejich obsah je natolik
sloZity, ze jeho osvétlovani se d&je pomoci hypotetickych konstrukci obecnych schémat. Je
vSak uzitecné na jejich zaklad€ hledat a pfti jejich osvojovani a zdokonalovani uplatiiovat

ucinné postupy, odpovidajici prostiedky a metody.

V tfadé sportl (napf. ve sportovni gymnastice, v atletickych a plaveckych sprintech) se taktika
podili na vykonech minimalné. V jinych sportech (napt. ve vzpirani ¢i ve skoku vysokém) jiz
pravidla umoziuji jisté taktizovani. Ve vytrvalostnich disciplinach (napf. v atletickych ¢i
lyzatskych bézich) taktika spociva v rozdé€leni sil a ve volbé optimalniho tempa beéhu apod.
Nejveétsi vyznam ma taktika v upolovych sportech a ve sportovnich hrach. Vyplyva to z

proménlivych podminek sportovniho boje a z pfimého kontaktu soupefti.

Jadro taktickych dovednosti tvofi procesy mysleni. Jeho piredpokladem jsou urcité soubory
védomosti, které ma sportovec k dispozici v paméti a dale pak i urcité intelektové schopnosti,
a to jak obecné, tak specifické (vztahujici se k ptislusnému sportu). K okruhu nezbytnych

poznatkl patti: znalost pravidel daného sportu, poznatky o predmétu soutézeni (mici, kotouci)
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a nacini (raketé, oStépu, palce, sanich apod.), zakladni principy a postupy taktického boje v
daném sportu, readlné hodnoceni vlastnich predpokladii a moznosti, v upolovych sportech a ve

sportovnich hrach i poznatky o pfednostech a slabinach soupefti a fada dal$ich.

Do okruhu intelektovych schopnosti patii predevsim schopnost koordinovat vlastni jednani,
rizné formy jednoduchych a slozitych reakci, pohotova orientace ve slozitych situacich,
rychlé rozhodovani a jiné. Patii sem také schopnosti vyssiho fadu, napi. hodnoceni a aplikace
vlastnich i cizich zkuSenosti, schopnost kombinovat a tvofit, vyuzivat nejriznéjsSich forem
anticipace. Sir$i komplex specifickych projevil inteligence souvisi s motorikou a socialni

interakci (napf. motoricka herni inteligence).

nejméné probadanym problémiim sportovniho tréninku. Pfesto vSak lze na zakladé¢ teorie a

dosavadnich zkusenosti formulovat jisté poznatky, které mohou byt v praxi vyuzity.

Procesy taktického mysleni se postupné formuji v konkrétni pfedstavy o vhodném feSeni dané
situace a v této podobé¢ se fixuji v uritych celcich - vzorcich podle jejich dominantniho tGcelu.
které jsou v podstaté neurofyziologickymi zaklady taktickych dovednosti. Soucasné s jejich
formovanim dochazi k uzké soucinnosti s ptislusnymi technickymi dovednostmi a také s
fyziologickymi funkcemi ptislusnych vnitinich organt a s energetickymi zdroji.(Dovalil a
kol., 2007; Dostal, 2010)

2. 1. 5. Faktory psychické

Na vykonech, které sportovci demonstruji v soutéZich, se podili vzdy vétsi ¢i

mensi pocet psychickych faktort. Maximalni vykon v kterékoliv sportovni discipliné

je podminén nejen predpoklady somatickymi, motorickymi, fyziologickymi, ale

1 fadou specifickych piedpokladi psychickych. Psychické faktory jsou podstatnou
soucasti a podminkou vysoké urovné vykonu, napt. v tpolovych sportech nebo ve
sportech nebo ve sportovnich hrach, kde tviir¢i mysleni patii k podstaté

sportovnich vykonti.

Krome¢ toho je zndmo, ze psychické stavy a procesy mohou vyznamné ovliviiovat pribéh

sportovnich vykoni v soutézich a tim i jejich vysledek. Jsou to vlivy emoci, které mohou v
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kladném i zaporném smyslu ovlivnit prub¢h i dobie osvojenych a upevnénych sportovnich
dovednosti. Emoce jsou vyvolany nejriiznéj$imi vlivy z vnéjSiho prostiedi.

ZkuSenosti také ukazuji, ze silné a vyrovnané osobnosti sportovci se v soutéznich
podminkach prosazuji 1épe nez sportovci, jejichz osobnostni zaklad je nevyrazny,
nevyhranény, tedy labilni.

Pozadavky jednotlivych typt sportovnich vykonil na psychiku jsou velmi rtiznorod¢ a
specifické. Proto je nutné rozvijet specifické vlastnosti a schopnosti vazané ke sportovni
technice a specifické projevy pohybovych schopnosti. Navaznost na sportovni ¢innost patii k
vyraznym zvlastnostem psychickych vlastnosti a schopnosti. (V tomto sméru jsou konkrétni
ukoly psychické ptipravy velmi malo rozpracovany).

Psychologicka ptiprava je proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy sportovce a
sportovniho druzstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich vlastnosti, psychickych stavii a
procesti, zvlasté pak volnych a moralnich vlastnosti, které souhrnné vytvéteji uceleny stav

optimalni psychické pripravenosti.(Choutka, Dovalil. 1991; Dostal, 2010)

2. 2. Struktura sportovniho tréninku

Vysledkem ptisobeni tréninku je neustalé rozsifovani a zdokonalovani vykonnostnich
piedpokladii sportovci.

Pojmem vykonnostni kapacita ozna¢ujeme souhrn zmén, k nimz v disledku tréninku dochazi
v organismu sportovce. Vykonnostni kapacita, resp. jeji obsah mé potencialni povahu, tzn. je
souhrnem funk¢énich pfedpokladi, které mohou byt vyuZity pouze za urcitych podminek.
Mezi témito podminkami hraji rozhodujici roli psychické faktory, které na pfislusné trovni
jejich rozvoje urcuji miru vyuziti vykonnostni kapacity sportovce v daném okamziku. Souhrn
téchto psychickych faktorti se oznacuje jako stav ptipravenosti k vykonu.

Trénovanost znamena celkovy stav piipravenosti vykonnosti sportovce formulované v obecné
roving sportovce, odpovidajici dosaZzenym adaptacnim zmé&nam a charakterizujici aktualni
miru pfizpisobeni sportovce pozadavkiim piisluSné sportovni ¢innosti. Specifické a
nespecifické zmény vytvareji kondi€ni, technickou, taktickou a psychickou pfipravenost
sportovce. Diilezitym ukazatelem rlistu pfipravenosti je urovei trénovanosti, a proto je
dilezité sledovat dynamiku trénovanosti, pokud je to mozné, objektivnimi ukazateli. Uroven

trénovanosti se povazuje za materialni zaklad vykonnosti sportovce.

Ucelné uspotadani obsahu tréninku v ¢ase vcetné formulace tkoli v jednotlivych ¢asovych

usecich oznacujeme jako strukturu sportovniho tréninku.

24



Struktura sportovniho tréninku se zajima o vzajemné souvislosti vSech prvki tréninkového
systému.

Usporadani struktury ma byt smysluplné, zejména ma obsahovat vSechny nezbytné prvky
tréninkového systému a to v takové podob¢, aby byly kvantifikovatelna a umoznovaly
tréninkovy proces objektivné fidit.

Schématické znazornéni predstavuje jak usporadani obsahu, tak proces sportovniho tréninku,
jenz strukturu sportovniho tréninku patficn¢ dynamizuje. K obsahu tréninku se vztahuji
piedevsim slozky véetné vychovy, jejichz souhrnnym plisobenim dochazi k riistu vykonnostni
kapacity a k rozvoji pripravenosti k vykonu. Jednotlivé slozky tréninku se méni vzhledem k
veku, pohlavi, ristu trénovanosti a méni se 1 v prubéhu jednotlivych ro¢nich cykla. Plisobeni
jednotlivych sloZzek se navzajem prolina, dopliuje a souhrnné predstavuje soubor adaptacnich
podnéti vyvolavajicich pfislusné zmény v tkdnich, organech a jejich systémech. Tim se
vykonnost lidského organismu jako celku zvysuje.

Struktura sportovniho tréninku je tedy vysledkem procesu, ktery za¢ina analyzou soutézniho
vykonu, pokracuje tvorbou struktury sportovniho vykonu a kon¢i ti€elnym uspofaddnim

obsahu dlouhodobého, slozitého a obsahové¢ ¢lenitého tréninkového procesu.

Vyjadiuje obsahové a ¢asové ¢lenéni ukolil jednotlivych slozek tréninku a vytvaii harmonicky
a funkeni celek, jehoZ plisobeni se projevuje v ristu trénovanosti sportovcee, a tim i v
planovitém zvySovani jeho specidlni sportovni vykonnosti.(Choutka, Dovalil. 1991;

Slavikova, 1999)
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3. Periodizace sportovniho tréninku

3. 1. Tréninkové cykly

Dovalil (2005) uvadi, Ze sportovni trénink je proces, ktery by nemél postradat promyslenou
kontinuitu. Tim Ize omezit na minimum nahodilost ve vybéru a posloupnosti tréninkového
pusobeni (cile a zaméteni tréninku, prostiedky, metody i pfistupy). Organizacné se to fesi
daslednym uplatnovanim rtizn¢ dlouhych tréninkovych cykli.

Cyklus ve sporu znamena relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rizné dlouhych
asovych usekd tréninkového procesu. Casové useky mohou trvat nékolik dnt, ale i nékolik
mésici azZ let. Jsou spojeny tréninkovym cilem (cili), ktery je pro né ur€ujici. Opakovani
cyklt ma povahu kruhu a projevuje se jako obecna zakonitost tréninku. Cykly se v organizaci
tréninku uplatiuji jako rozhodujici ¢lanky stavby tréninku od tréninkové jednotky po cykly
viceleté. Nejde pritom vétsinou o prosté opakovani, kazdy nésledujici cyklus je ¢astenym
opakovanim nékterych rysy cyklu pfedchoziho a soucasné se v ném objevuji nové, rozvijejici
tendence. OdliSuje se od pfedchoziho novym obsahem, narlistem zatiZeni, zménou jeho

komponent.

3. 2. Druhy tréninkovych cykli

Uz samotny zéklad tréninku, v némz se stfida zatizeni a zotaveni, ptedurcuje cykly rizného
radu. Obvykle se rozliSuji mikrocykly, mezocykly a makrocykly.

Mikrocyklus — kratkodoby tréninkovy cyklus

Mikrocykly trvaji od n€kolika dni do jednoho tydne. Mikrocyklus obsahuje tréninkové
jednotky s rozdilnymi hlavnimi tkoly, které feSime podle diilezitosti bud’ specidlnimi nebo
vSeobecnymi prostiedky. Pomoci mikrocykll 1ze zatiZit hrace az na hranici jeho okamzitych
moznosti. Pfed utkdnim miiZeme stavbu a obsah mikrocykli zaméfit tak, aby hraci dosahli
V den utkani nejlepsi formy.

Podle Choutky a Dovalila (1991) obsah a struktura tréninku v mikrocyklu smétuji
k bezprostfednimu plnéni fady dil¢ich ukold, které je tieba vzdy fesit s ohledem na aktualni
situaci. Obsah mikrocyklu je podfizen tikolim daného mezocyklu. Prakticky charakter
tréninku zpiisobuje, Ze se jednotlivé mikrocykly od sebe Casto odliSuji strukturou a obsahem.
Z pozadavkl praxe vyplyva nutnost charakterizovat urcité typy mikrocykli podle funket,
které plni. RozliSujeme je na vSeobecné rozvijejici, specialné rozvijejici, vyladovaci,

stabilizacni, soutézni, regeneracni a kontrolni. Ve vSech téchto typech mikrocykli se
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planovité fesi piislusné ukoly dané ro¢nim cyklem a mezocykly. Jednotlivé typy mikrocykla
na sebe navazuji. Manipulace se zatiZenim v ramci mikrocykli patii k rozhodujicim
podminkam uspéchu. Vyzaduje znacné védomosti a zkuSenosti, jakoz i dokonalou znalost
svétencl.. Dulezitou roli hraje zotaveni mezi tréninkovymi jednotkami a ohodnoceni zotaveni
jednotlivych hrac¢t trenérem. Zanedbani zotavné faze snizuje celkovou ucinnost tréninkového
procesu a muze vést ke stavu pretrénovanosti. Mala pestrost obsahu tréninku pfinasi
psychickou tinavu a snizuje celkovy efekt. Mimotadny vyznam ma spravny psychologicky
pristup, pedagogické plisobeni trenéra a celkova atmosféra.

Mezocyklus — stiednédoby tréninkovy cyklus

Ro¢ni tréninkovy cyklus formuluje svymi pozadavky pro jednotliva obdobi dlouhodobé
zameéry tréninkového procesu. Dil¢i tkoly se realizuji v mezocyklech trvajicich zpravidla 4
tydny. Mezocykly jsou dillezitym ¢lankem operativniho fizeni sportovniho tréninku.

Obsah tréninku v mezocyklech se dosti vyrazné meéni a proto vyzaduje :

- planovité stfidani velikosti zatizeni, které ma zpravidla vinovity prubéh

- stanoveni optimalniho poméru mezi objemem a intenzitou tréninku

- kombinovani v§eobecné rozvijejicich a specialnich cviceni

Tyto a dalsi pozadavky zajist'uji G€inny riist sportovni vykonnosti.

Naptiklad v mezocyklech pfipravného obdobi hraje rozhodujici llohu tréninkovy objem,
jehoz dynamika ve vztahu k intenzité se méni v tom smyslu, ze v urcité dob¢ pted zahajenim
hlavniho obdobi ma dosédhnout takového vzdjemného poméru, ktery je pro danou turoven
trénovanosti sportovcll (v naSem piipad¢ badmintonistll) optimalni. Stejné tak mezocyklus
zajistujici prechod od piipravného k hlavnimu obdobi musi byt charakteristicky citlivym
davkovanim a zejména volbou vhodnych prostredkii. Napln a zaméteni mezocykli musi byt
pfipravovany vzdy s ohledem na aktudlni stav sportovcll. Planovani a fizeni tréninkové
¢innosti v mezocyklech vyzaduje tviréi ptistup a naopak vylucuje schematismus a stereotypni
opakovani.

Ptes tyto skutecnosti se v mezocyklech uplatiiuji nékteré obecné pozadavky. Dynamika
zatiZzeni musi respektovat zasadu postupného zvySovani tréninkového a soutézniho zatiZeni a
zasadu cykli¢nosti. Do tréninkového procesu museji byt zafazovany zotavné mikrocykly,
které maji mimofadny vyznam nejen pro dlouhodoby riist sportovnich vykonil a stabilizaci

sportovni formy, ale 1 jako prevence pretrénovani, popt. zranéni.
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Makrocyklus — roé¢ni tréninkovy cyklus

Délka makrocykll zavisi na délce jednotlivych etap a tsekll, na sportovnim kalendati apod.
(Benes, 1981). Podle Choutky a Dovalila (1991) se v praxi uplatiiuji tyto dlouhodobé cykly :
zékladni je rocni cyklus, v rdmci pfipravy na OH mizeme pak hovoftit o ¢tyfletém
makrocyklu, a nebo se uziva i pilro¢niho cyklu (resp. dvou pulro¢nich cykla v roce).

Roc¢ni tréninkovy cyklus povazujeme za zaklad dlouhodobého tréninkového procesu.
Planujeme-li napft. Ctyflety olympijsky makrocyklus, musime jej charakterizovat tak, aby
kazdy ro¢ni cyklus mél své cile a ukoly, které na sebe navzajem navazuji a zajistuji plynuly
rust vykonnosti sportovce. Navaznost cykli vyzaduje, aby zatizeni v jednotlivych letech
nartstalo, a tim byla i uroven trénovanosti a vykonnosti sportovce na konci kazdého ro¢niho
cyklu vyssi nez na jeho zacatku. Roc¢ni tréninkovy cyklus fesi rozhodujici tikoly
dlouhodobého ristu vykonnosti sportovct a druzstev. Z toho zaméru vyplyva i jeho ¢lenéni
na jednotliva obdobi — pfipravné, hlavni a pfechodné (viz. ptedchozi kapitola). Kazd¢ z téchto

obdobi ma zvl4stni tikoly. (Frolich, 2005)

3. 3. Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Dovalil (2005) uvadi, Ze ro¢ni tréninkovy cyklus se jako nejtypictéjsi makrocyklus vSeobecné
povazuje za zakladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni ¢innosti. Vychazi se

Z kalendaini ¢asové periodicity roku i z readlné dynamiky sportovni vykonnosti, z faktu, ze
vyrazn€j$i zmeény trénovanosti vyzaduji delsi Casovy usek a nelze je o¢ekavat v kratkodobém
horizontu. Jeho stavba pak sméfuje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost kulminovala
v pozadovaném &ase. Ukoly a zaméfeni tréninku se b&hem roku méni. Tomu v praktické
roving€ odpovida standardni periodizace, rozliSujici ptipravné, zavodni (také hlavni nebo
soutézni) a prechodné obdobi, jednotliva obdobi mohou byt tvofena riznym

poctem mezocyklu.

Piipravné obdobi — Casovy tisek, v némz je tréninkova ¢innost zaméfena viestranné jako
zéklad budouciho vysokého sportovniho vykonu. Funkéni zmény, kterych se ma dosahnout
jsou dvojiho druhu. Za prvé kvantitativniho, to znamené zvySovani vykonnosti organismu a
za druhé kvalitativniho, to znamena ptizpisobeni zvySené vykonnosti organismu specifickym

pozadavkim sportovniho vykonu. Pfipravné obdobi se déli na dvé etapy.
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Prvni etapa: Je kladen daraz na rozvoj zékladnich funkci organismu napt. obéhové, dychaci
apod. Tady existuje urcitd univerzalnost metod. Jizda na kole, b¢h, jejiz intenzita neni pfilis
velka. Dale pak opakovanym zatiZzenim stfedni az maximalni intenzity. Dochazi k rozvoji
pohybovych schopnosti. V technické piipravé spociva v systematickém rozsirovani zasob
pohybovych dovednosti a schopnosti tyto dovednosti spojovat a kombinovat. Déle

k osvojovani technik novych a jejich zdokonalovani. V taktické pfipraveé se rozsifuji
védomosti a rozsifuje se intelektualni zaklad pro taktické rozhodovani pii sportovnim vykonu.
Rozsitovat znalosti sportovct z teorie, metodiky tréninku, pedagogickych zésad. Po psychické
strance se rozviji mravni city, odpovédnost k tréninkové ¢innosti, ke kolektivnimu zivotu a
zivotu viibec. Také se rozviji tviréi ¢innost dulezitd pro urcité druhy sportu. Trénink v prvni

etap¢€ probiha ve vsech slozkach soubézné.

Druha etapa: Jejim tikolem je ptevést zvySenou vSeobecnou trénovanost organismu do
sluzeb konkrétniho druhu sportu. Tato realizace mé probihat postupné. T€zisté tréninkové
prace stale vice prechazi od kvantity ke kvalité¢, Ke konci etapy by mnéla kvalita zcela
pfevazovat. V prvni fazi probihd zatazovani prostfedku specialniho tréninku misto
vSeobecnych. Nasledné tyto dil¢i funkce vzdjemné propojovat a nakonec usilovat o
kompletaci vSech nacvi¢ovanych funkci. |V této druhé etapé probiha trénink v jednotlivych
slozkéach, ovSem je zde patrna snaha o jejich postupné spojovani. V télesné piipravé nartista
snaha o rozvoj specialnich pohybovych vlastnosti. V technické ptipraveé se do popiedi
dostavaji nacvicované techniky ve formé, ktera stale vice odpovida charakteru sportovniho
tréninku. Techniky se nacvicuji jak v prvcich, tak v kombinacich. Zduraziuje se plynulost,
ekonomickost techniky. V taktické piipravé je teorie privadéna v praxi. Ziskané védomosti
sportovcil se uplatiiuji v ndcviku technik. Ve sportech, kde je tviirci mysleni nezbytné,
dochazi k jeho rozvoji v praktické ¢innosti. V psychické ptiprave se volni, mravni kvality
stavaji soucasti tréninku. V druhé etapé se postupné zmensuje télesna ptiprava a pievazuje
komplexnost. Na konci etapy se namisto objemu dostava do poptedi intenzita a kvalita

tréninku.

Hlavni obdobi — Jeho ukolem je vyuzit vysledku z pfipravného obdobi, tak aby sportovec
prokézal svou vykonnost v fad¢ soutézi. Od zacatku tohoto obdobi by mél byt sportovec plné
fyzicky i duSevné pfipraven. Probiha vylad'ovani formy tak, aby se shodovala s potfebou

konani soutézi.
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Piechodné obdobi — Obdobi, v kterém ma mit organismus pfilezitost si odpocinout,

k regeneraci sil po psychickém i fyzickém vycCerpavajicim zatizeni. Nejedna se o prestavku

Vv tréninkovém procesu. Charakter tréninku se méni, celkova zatizenost klesa, hlavni zmény
vSak nastavaji v obsahu tréninku. Tréninkova néapln charakteristickd pro dany sport témét mizi
a nastupuje pohybova aktivita odlisného charakteru. Tak, aby byly zatéZovany oblasti
centralni nervové soustavy, které se neti¢astnily ¢innosti v piedchozich obdobich Takovyto
aktivni odpocinek, je mnohem uc¢innéjsi nez odpocinek pasivni.(Choutka, 1971; Parkan,

2006)
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4.1. Cile a ukoly prace

Predmétem této prace je porovnani systému tréninku ¢eské a svétové squashové Spicky.
Konkrétné¢ se jedna o porovnani tréninkovych koncepci ptipravného ptredsezonniho obdobi
vrcholovych ¢eskych a zahrani¢nich trenért. V ziskanych vysledcich se pokusime najit

zduvodnéni existujicich rozdilii mezi ¢eskou a svétovou squashovou Spickou.

4. 2. Charakteristika dotazovanych

Ankety byly poslany elektronickou formou nebo osobné ptedany 15 ¢eskym a 10 zahrani¢nim
trenérim. Z celkového poctu 25 trenért anketu vyplnilo 10 ¢eskych a 5 zahrani¢nich trenéru.

Navratnost tedy €inila 60%.

Zahrani¢ni trenéri:

- jedna se o skupinu vrcholovych svétovych trenéri, z nichz kazdy béhem své kariéry mimo
jiné ptisobi nebo plisobil jako osobni trenér hrace prvni svétové desitky. Mnozi z nich piisobi
jako skolitelé trenérii po celém svéte a na jejich tréninkovych koncepceich stavi mnoho
narodnich squashovych tymd.

Cesti trenéfi:

- tuto skupinu tvoii trenéfi naSich nejlepSich hract squashe. Jedna se o trenéry vrcholovych
hract muzskych i zenskych kategorii. Skupina zahrnuje i né€kolik trenéri nasich nejlepsich

juniort.

4. 3. Metodologie prdace

Charakter vyzkumu
Jedna se o srovnavaci studii popisného charakteru kvalitativni povahy. Pro monitorovani

nazort trenérl byla pouZita nestandardizovana anketa.
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Pouzité metody

Anketa

Petrusek (1996) definuje anketu (z franc. enquete [ankét], pruzkum, Setfeni) jako
nesystematicky prizkum nazor dotazem u obvykle malé skupiny respondentd, ktefi nesplituji

statisticka kritéria.

Vyznam ankety mlze byt zejména v zajimavosti odpovédi, které se proto obvykle uvetejiuji
v plném znéni a umoziuji kvalitativni zkoumani. Vysledky vSak nelze pokladat za
reprezentativni a jakékoli kvantitativni zpracovani véetn€ vyjadfovani v procentech je velmi
problematické. Anketa vyjadiuje pouze nazory dotdzanych, které nelze zobeciiovat, nebot’
vybér respondentli neni reprezentativni — respondenty jsou bud’ znamé osobnosti, nebo

odbornici, které autor ankety sdm vybral, lidé, ktefi se sami piihlasili.

4. 4. Stanoveni otazek pro anketu

Vysledky vychazeji z 15 navracenych anket.
VSsichni trenéti zodpovidali stejnou anketu se struénymi otazkami tykajicimi se jejich

koncepce ptipravného predsezonniho obdobi.

1. Délka pripravného obdobi:

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu:

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu:

4. Procentualni pomeér mezi specifickou a nespecifickou pripravou:

5. Procentualni pomér pripravy na kurtu @ mimo kurt

6. Procentualni pomer alaktdatového neoxidativniho anaerobniho, laktdatového neoxidativniho
anaerobniho a aerobniho (oxidativniho) systéemu energetického kryti v kondicni priprave.

7. Procentualni pomer mezi kondicni x technickou x taktickou x psychologickou pripravou

4. 4. Vysledky anket
Nekteti z trenéru si prali, aby jejich odpovédi zlstali v anonymité a proto jejich Zadost
respektuji a uvadim pouze vysledky bez konkrétnich jmen. Vysledky vychazeji celkem z 15

navracenych anket.
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Tabulka 1 Celkové vysledky ankety ¢eskych trenéri

Celkove vysledky odpovédi skupiny ¢eskych trenért

1. 2. 3. |4 5. 6. 7.
Trenér A. | 10 tydnt 15 6 |40/60 |50/50 |10/30/60 50/20/20/10
Trenér B. | 8 tydnt 10 4 | 30/70 |40/60 | 10/40/50 60/25/10/5
Trenér C. | 8 tydnt 12 2 | 30/70 |50-50 |10/30/60 50/30/10/20
Trenér D. | 8 tydnu 8 1 |30/70 |30/70 |5/25/70 30/40/25/5
Tren¢rE. | 8 tydn 10 1 |30/70 |30/70 | 10/40/50 60/25/10/5
TrenérF. | 12 tydnid 10 2 | 60/40 |40/60 |20/40/40 50/20/20/10
Trenér G. | 10 tydnu 10 1 | 40/60 |30/70 |5/25/70 30/20/30/20
TrenérH. | 10 tydnt 10 2 | 50/50 |50/50 |10/40/60 40/30/20/10
Trenér I. 12 tydnt 10 2 | 40/60 |40/50 |20/30/40 50/30/10/10
TrenérJ. | 10 tydna 10 1 |50/50 |30/70 |10/20/70 40/40/15/5
Primér | 9,6 tydnu 10,5 2,2 |30/70 |39/61 |11/32/57 46/28/16/10

Tabulka 2 Celkové vysledky ankety zahrani¢nich trenéri

Celkové vysledky odpovédi skupiny zahrani¢nich trenérii

1. 2. 3. |4 5. 6. 7.
Trenér A. | 12 tydnti 14 10 | 70/30 | 70/30 | 25/40/35 55/15/5/25
Trenér B. | 10 tydnu 12 8 |75/25 | 70/30 | 20/35/45 50/10/10/30
Trenér C. | 12 tydnt 12 7 |160:40 |50-50 | 15/50/35 50/15/15/20
Trenér D. | 8 tydnu 12 12 | 50/50 | 60/40 | 30/40/30 60/10/5/25
TrenérE. | 10 tydna 10 6 |70/30 |40/60 |20/45/35 65/10/5/20
Primér | 10,4 tydna | 12 8,6 | 65/35 | 58/42 | 22/42/36 56/12/8/24

Jako ptiklad uvadime jednu z vyplnénych anket. Podrobné vysledky viz. pfilohy.
Zahranic¢ni trenér A.

1. Délka ptipravného obdobi: 12

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 14

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 10
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4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: 70- 30

5. Procentualni pomér ptipravy na kurtu a mimo kurt: 70 - 30

6. Procentualni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho, laktatového
neoxidativniho anaerobniho a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni piiprave: 25/40/35

7. Procentualni pomér mezi kondi¢ni x technickou x taktickou x psychologickou
ptipravou: 55-15-5-25
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5. Diskuze

Je tfeba brat v potaz, ze podle koncepci jednotlivych trenérii nelze porovnavat rozdily celku.
Kdyz blize porovname tréninkové koncepce a metody jednotlivych ¢eskych, ale i
zahrani¢nich trenérd, zjistime, Ze co trenér, to odliSna koncepce. | z vicemén¢ obecnych
otazek, které se pfili§ nezabyvaji konkrétnimi tréninkovymi metodami, o kterych se da
predpokladat, Ze se nebudou od sebe u jednotlivych trenéri diametralné lisit, lze vypozorovat
odlisné piistupy k tréninkovému procesu. OvSem z porovnavani tréninkovych koncepci
jednotlivych trenéri by jen sté€zi daly vyvodit néjaké obecné zavéry. Ze statistického hlediska
se vSak z vysledkl anket daji vypozorovat jisté odliSnosti mezi ¢eskymi a zahrani¢nimi
trenéry.

Pted prezentaci a rozborem vysledk je podstatné zminit, Ze v odpovédich ¢eskych trenért
dochazelo k velikym rozdilim v jednotlivych odpovédich a celkové Ize fici, ze v rozdilech
jejich jednotlivych koncepci bylo mnohem vice diverzity nez u trenéri zahranic¢nich, jejichz

koncepce celkove vyznély velmi podobné a lisili se viceméné jen v detailech.

V ramci uvadéné doby trvani letniho ptipravného obdobi nedoslo v uvedenych odpovédich
mezi trenéry k vét§im rozdilim. Primérna délka se ohybuje mezi 2-3 mésici. Zahrani¢ni
trenéfi v tomto ohledu uvedli v priméru o néco vétsi délku piipravného obdobi a to 10,4
tydnl. Primér ¢eskych trenéra ¢inil 9,6 tydnt. Tato doba je ve své podstaté dand koncem a
zaCatkem sezoOny, coz je doba shodna v ¢eském i svétovém squashi. Budeme-li brat v avahu,
ze konec a zacatek sezony je u vétSiny hract velmi podobny a vzhledem k tom, ze 1ze
pfepokladat, ze pfipravné obdobi kon¢i s pocatkem nové sezony, da se z téchto vysledki u
jednotlivych trenérii vypozorovat, jak dlouhé je v jejich koncepci obdobi odpocinku po konci
sezony, kdy se trénink zamétuje zejména na regeneraci a v nékterych ptipadech je to obdobi,
kdy se netrénuje viibec. Je zajimavé, Ze n€kteti z trenértl zahajuji piipravné obdobi o né¢kolik
tydnil diive nez trenéfi ostatni. Dalsi zavéry je vSak obtizné z téchto udajli vyvozovat.

V poctu tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu uz se mezi sebou cesti 1 zahranicni
trenéfi opét rozchazeli. Nejnizsi pramérny pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim
mikrocyklu byl 8, u jednoho z ¢eskych trenérti a nejvyssi pocet byl 15, také u jednoho

z Ceskych trenért. Velky rozptyl v poctu tréninkovych jednotek u nékterych nasich trenéri lze
piisuzovat nedostate¢nym znalostem zakladt stavby sportovniho tréninku, ptipadné jejich
piehnanym pozadavkiim na své svéfence. Primérny pocet tréninkovych jednotek u naSich

trenért €inil 10,5 v rdmci mikrocyklu, u zahrani¢nich trenérti tomu bylo 12. Z téchto
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vysledk, ale i ze znalosti praxe se da vytvofit obecny zavér, ze Cesti trenéfi primérné trénuji
2x denné 5 dni v tydnu, zahranicni trénuji také 2x tydné, ale zahrnuji o jeden vic, tedy 6 dni

v rdmci 7 denniho mikrocyklu. Z pohledu ptipravného obdobi uz se jedna o pomérné
zéasadnim rozdilu v kvantité tréninkovych jednotek. A je na uvazeni, zda prave zde neni jeden
Z klicovych rozdili mezi nasimi a zahrani¢nimi trenéry.

Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu se také u jednotlivych trenérii vyrazné
lisil. V této otdzce doslo k dal§imu zasadnimu rozkolu v odpovédich mezi ¢eskymi a cizimi
trenéry. Zahrani¢ni v praméru uvedli 8,6 regeneracnich jednotek tydné, oproti 2,2 uvadénych
naSimi trenéry. Celkové u naSich trenért bylo z odpovédi ziejmé, Ze regeneraci vénuji 0
mnoho mén¢ prostoru nez trenéfi zahrani¢ni. Tento propastny rozdil v poctu regeneraénich
jednotek bych prikladal zejména finanénimu a materialnimu zaji$téni vrcholovych
zahrani¢nich hraca, které je na mnohem vyssi irovni nez u nas. DalSim moZznym, fekl bych az
nebezpecnym faktorem je nedostate¢na informovanost nasich trenéri o dtlezitosti role
regenerace v ramci tréninkového procesu.

Co se ty€e procentualniho poméru mezi specifickou a nespecifickou piipravou, byly také ve
vysledcich znatelné rozdily. Nasi trenéfi v porovnani se zahrani¢nimi V praméru vénuji vice
pozornosti piipravé nespecifické a to primérnym pomérem 70% nespecifické k pouhym 30 %
specifické. Pramérny procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou ptipravou u
zahranicnich trenéri byl 35% nespecifickeé a 65% specifické. Poméry jsou tedy u obou skupin
témét opacné. Svédei to o vysoké specificnosti tréninku vrcholovych zahrani¢nich hracu i

Z hlediska predsezonni ptipravy.

Téméf to samé Ize Tici i o vysledcich procentualniho poméru tréninkovych jednotek na kurtu a
mimo kurt, kde ¢esti trenéfi v priméru vénuji tréninku na kurtu 39 % tréninkovych jednotek
proti 61% mimo kurt. U zahrani¢nich trenérd jsou primérné vysledky opét témet opacné, kdy
tréninkové jednotky na kurtu tvofi 58% a tréninkové jednotky mimo kurt 42%. Je tedy
ziejmé, Ze zahrani¢ni trenéfi pfedsezonni ptipravu stavi vice na trénincich na kurtu, coZ stejné
jako u ptedchozi otazky svéd¢i o vysoké specificnosti tréninku zahrani¢nich trenért.

Velmi zajimavymi se jevi vysledky tykajici se procentualni poméru alaktatového
neoxidativniho anaerobniho, laktatového neoxidativniho anaerobniho a acrobniho
(oxidativniho) zotisobu energetického kryti v kondi¢ni ptiprave. (S touto otazkou si neéktefi z
nasSich trenérti nevédéli zpocatku rady a byli evidentné zaskoceni pouzitou terminologii. Na
otazku byli schopni odpovédét az po zjednoduseném vysvétleni pouzitych termind). Praimérné
vysledky hovofily o velkém rozdilu v zahrnovani alaktatového neoxidativniho anaerobniho

systému energetického kryti v tréninkovych koncepcich ¢eskych trenéri, ktefi v priméru
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tomuto zpusobu energetického kryti vyhradili pouze 11 % oproti dvojnasobku v podobé 22%,
ktera této formé tréninku ptisoudili trenéfi zahrani¢ni. Zahrani¢ni trenéfi dali ve svych
odpovédich i vice prostoru laktatovému neoxidativnimu anaerobnimu zptisobu energetického
kryti. V ptipadé ¢asu vénovanému tréninku laktatovému neoxidativnimu anaerobnimu
zpusobu energetického kryti ¢esti trenéfi uvedli pouhych 32%, zahrani¢ni trenéti 42%. U
tréninku aerobniho (oxidativniho) zptisobu kryti uvadéji cesti trenéti 57% a zahrani¢ni trenéii
36%. Tento pomér je v jistém smyslu klicovy a velmi zietelné poukazuje na jeden z velkych
nedostatkil naSich trenérti. Pomér jednoznacné svédci o mnohem dynamictejSim pojeti
tréninku u zahrani¢nich trenérti. Oproti tomu nasi trenéfi stavi spiSe na velkych objemovych
davkach a rozvoji aerobnich vytrvalostnich schopnosti. Tato skute¢nost ma za nasledek
jednoznaéné mnohem dynamic¢téjsi celkové pojeti squashe na svétové vrcholové urovni ve
srovnani s nasi Spickou. Pfi konfrontaci naSich a zahrani¢nich vrcholovych hraci je tento
rozdil evidentni i okem laika a prokazuje, Ze nasi hraci za svétovymi rychlostn¢ velmi
zaostavaji. V této otdzce se tedy da hledat jeden ze zakladnich rozdili v koncepcich obou
dotazovanych skupin trenérii, potazmo v celkovém pojeti sportu.

Dalsich klicovych rozdili ve vysledcich bylo zaznamenano i u otazky posledni.

V procentualnim rozlozeni zakladnich slozek sportovniho tréninku se od sebe Cesti a
zahraniéni trenéfi lisili velmi zfetelng. Cesti trenéfi v praiméru uvedli, Ze kondi¢ni sloZce
veénuji 46% a technické slozce 28%, taktické slozce 16% a psychologické slozce pouhych
10%. Naproti tomu u zahrani¢nich trenért vypadaly primérné vysledky takto, kondi¢ni slozka
56%, technicka slozka 12%, takticka 8 a psychicka slozka 24%. To uz v je z hlediska
celkového rozlozeni pomérné zasadni rozdil. Koncepce zahrani¢nich trenért jsou daleko vice
stavény na rozvoji kondice a psychologické slozky, technika a taktika zlistdvaji vyrazné

Vv pozadi. Nasi trenéfi se oproti tomu na tikor kondi¢ni a psychologické slozky davaji vice
prostoru technické a taktické sloZce. Vysledky této otazky jsou velmi transparentni a neni

tézké na si jejich zaklade€ vyvodit jasné zavery.

U vSech vysledki je tieba brat v tvahu, Ze stale hovofime o pfedsezonni letni ptiprave a
stavba tréninku je v tomto obdobi vyrazné odliSna od stavby tréninku béhem sezony.
Nicméné vSem trenériim byly polozeny tytéz otazky, se stejnymi podminkami a proto i z

koncepce tohoto tréninkového obdobi 1ze ledascos vyvodit.
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6. Zaver

Tato praci je pokusem 0 obecné porovnani tréninkovych koncepci vybranych ¢eskych a
zahrani¢nich trenért vrcholového squashe, konkrétné je prace zamétena na porovnani
tréninkovych koncepci predsezonniho ptipravného obdobi. Vyzkum je postaven na vytvorené
strucné anket¢, V Niz jsou trenéfi dotazovani na charakteristiku jejich koncepce zminiovaného
obdobi. Trenéti ve svych odpovédich nepopisovali koncepce stavéné piimo pro konkrétni
hréace, ale uvedli pouze obecny koncept, z néhoz pfi stavbé tréninkl predsezonni piipravy
vychazeji.

Ankety byly poslany elektronickou formou nebo osobné piedany 15 ¢eskym a 10 zahrani¢nim
trenérim. Z celkového poctu 25 trenért dotaznik vyplnilo 10 ¢eskych a 5 zahrani¢nich
trenérii. Navratnost dotaznikd tedy ¢inila 60%. Vysledky vychazeji z tedy ze vSech 15
navracenych anket.

Vysledky, detailné rozebrané v ptedchozi kapitole do zna¢né miry hovoii samy za sebe a na
jejich zakladé se daji vyvodit konkrétni zavéry.

Zodpovézena data byla zprimérinovana a vzeslé hodnoty ¢eskych a zahrani¢nich trenérti byly
navzajem poméirovany a porovnavany.

Pti porovnavani byly evidentni odli$nosti v odpovédich u jednotlivych otdzek. U nékterych
otazek byly rozdily zanedbatelné, v nékterych otazkach vsak doslo k pomérn€ vyznamnym
rozkollim, které svédcily o odlisném koncipovani tréninku v pfipravném piedsezonnim
obdobi mezi ¢eskymi a zahrani¢nimi trenéry. K prvni zdsadnéjsi odliSnosti doslo pii
uvedeném poctu regeneracnich jednotek v rdmci 7 denniho mikrocyklu, kde se ukézalo, Ze
Cesti trenéti davaji obecné méné prostoru pro regeneraci.

K dal$imu zdsadnimu rozkolu doslo pfi uvadéném poméru mezi specifickou a nespecifickou
piipravou a velmi podobné vypadaly i vysledky v poméru mezi pfipravou na kurtu a mimo
kurt. Zahrani¢ni trenéfi zde davali mnohem vice prostoru piipravé specifické a tréninku na
kurtu nez trenéfi ¢esti. Tato skutecnost svéd¢i o vyssi specifiénosti ptipravy zahrani¢nich
hracu.

Z dalsi udajt, tykajicich se podilu alaktdtového neoxidativniho anaerobniho, laktatového
neoxidativniho anaerobniho a aerobniho (oxidativniho) systému energetického kryti

Vv kondi¢ni pfiprave, vyplynulo, Ze zahrani¢ni trenéfi vice dbaji na trénink alaktatového
neoxidativniho anaerobniho a laktatového neoxidativniho anaerobniho zptisobu energetického

kryti a nasSi trenéfi spiSe stavi své koncepce na tréninku aerobniho (oxidativniho) systému
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energetického kryti. Zde se jasné prokazal trend, kterym squash v poslednich letech smétuje.
Tento trend spoc¢iva v neustale se zvysujicich narocich na dynamiku hrace. V tomto sméru
maji Cesti trenéfi obecné pomérné velké rezervy a Vv pripade, ze chceme, aby byli nasi hraci ve
svétovém meétitku konkurenceschopni, je nezbytné zacit tento trend nasledovat a nestagnovat
Zasadni vysledky piinesla i posledni otazka, ve které trenéti uvadéli procentualni pomér mezi
kondi¢ni, technickou, taktickou a psychologickou piipravou. Zde byl u zahrani¢nich trenért
evidentni pievaha zejména kondiéni a psychologické slozky tréninku. Cesti trenéfi vénuji
témto slozkam o mnoho mén¢ pozornosti a koncepci letni pfipravy stavi o¢ividné zejména na
slozce tréninku kondice a techniky. Je obecné znamo, ze tréninku psychiky se u nas nevénuje
prilis mnoho pozornosti, v nékterych ptipadech je tato slozka upIn€ opomijena a bylo by
velmi zajimavé trenéry dotdzat i na formu jejich uvadéné psychologické piipravy. Ve
vrcholovém squashi je psychologicka ptiprava naprosto regulérni soucasti ptipravy kazdého
hrace a vrcholovi trenéfi jsou v tomto sméru kvalitné Skoleni. Dovolim tvrdit, Ze situace u nas
je GpIn& odlidna a znalosti drtivé vétsiny nasich trenérii je naprosto nepostadujici. Skoleni

V tomto ohledu by dle mého nazoru bylo velmi pfinosné a mohlo by hranice naSich trenéra
posunout do novych dimenzi.

Celkove se z uvadénych vysledkt se tedy da soudit, ze klicovymi faktory, ve kterych se
dotadzané trenérské skupiny vyraznéji lisi, jsou: prostor vénovany regeneraci, pomer mezi
specifickou a nespecifickou pfipravou, pomér mezi ptipravou na kurtu a mimo kurt, ¢as
vénovany rozvoji alaktatového neoxidativniho anaerobniho a laktatového neoxidativniho
anaerobniho zptsobu energetického kryti a podil psychologické slozky v procesu tréninku.
Té&Zko lze s jistotou fici, jak by méla idealni koncepce pripravného obdobi vypadat a je
faktem, Ze data, kterd trenéfi ve svych odpovédich uvadéli, jsou jen velmi obecna a nepocitaji
pfilis s vékem a vykonnosti hrace, pro které je vzdy ptiprava individualizovana na zakladé¢
mnoha skutec¢nosti a podminek. Nicmén¢ vSem trenérim byly polozZeny tytéz otazky, se
stejnymi podminkami a proto 1 na zaklad€ odpovédi na tyto otazky lze ledascos vyvodit.

Je potieba na vysledky nahlizet s védomim, Ze za dotazovanymi zahrani¢nimi trenéry stoji
nepopiratelné dosazené vysledky, kterych se svymi svétenci dosahli. V jejich prospéch hovoti
1 zkuSenosti z mnohaleté praxe ve vrcholovém squashi, kterymi cesti trenéfi vzhledem ke staii
squashe u nas ani nemohou disponovat. Pfedmétem prace nebylo srovnani tréninkovych
koncepci jednotlivych trenéri, ale porovnani celkovych vysledkl ¢eskych a zahrani¢nich

trenérii. Nejednalo se ani o pokus hledat nedostatky v jednotlivych koncepcich. Zamérem byl
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spiSe pokus o nalezeni jakéhosi voditka ¢i sméru, ktery by mohl pomoci nasim trenértim
doséhnout ve své praci Spickové urovné i ve svétovém mefitku.

Vzhledem k faktu, Ze v Cechach je tento sport teprve v plenach, je nezbytné piejimat
tréninkové koncepce zahrani¢nich trenérli, zejména tedy trenérii Spickovych hracu, za které
hovofi jejich dosazené vysledky a brat je jako jakési voditko jak pii vedeni samotnych hraci,
ale hlavn¢ také pii vzdélani a skoleni ¢eskych trenérd, jejichz znalosti bohuzel v mnoha
ptipadech nejsou dostacujici a vV ramci vyvoje sportu a vychovy talentd nevedou ke kyzenym
vysledktim. Vysledky dosahované v juniorskych kategoriich jednozna¢né svéd¢i o vysokém
poctu mladych talentovanych hract, kterym je tieba vénovat dostateCnou péci a
zprosttedkovat jim kvalitni vedeni tréninkového procesu. I z téchto diivodu je potieba
zejména zkvalitnit informovanost a zajistit profesionalni kompetentnost vsech osob
podilejicich se na metodické i1 praktické strance tréninkového procesu hra¢t squashe vSech
veékovych kategorii. Toho je mozné dosdhnout pouze spolupraci s uznavanymi svétovymi
trenéry a co mozna nejvice vyuzivat jejich zkusenosti na trenérskych seminafich a skolenich.

Je to také otazka tykajici se financovani takovychto ptinosnych akci, o které by se méli starat

kompetentni orgény, pro které by kvalitni trenérské skoleni mélo byt v nejvysSim zajmu.
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Piilohy
Odpovédi skupiny zahrani¢nich trenéri

Zahranic¢ni trenér B.

1. Délka piipravného obdobi: 10

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 12

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 8

4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: 75- 25

5. Procentudlni pomér pfipravy na kurtu a mimo kurt: 70 - 30

6. Procentualni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho, laktatového
neoxidativniho anaerobniho a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 20/35/45

7. Procentualni pomér mezi kondiéni x technickou x taktickou x psychologickou

ptipravou: 50-10-10-30

Zahrani¢ni trenér C.

1. Délka ptipravného obdobi: 12

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 12

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 7

4. Procentualni pomé&r mezi specifickou a nespecifickou piipravou: 60- 40

5. Procentualni pomér ptipravy na kurtu a mimo kurt: 50 - 50

6. Procentualni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho, laktatového
neoxidativniho anaerobniho a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 15/50/35

7. Procentualni pomér mezi kondiéni x technickou x taktickou x psychologickou
ptipravou: 50-15-15-20

Zahraniéni trenér D.

1. Délka piipravného obdobi: 8

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 12

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 12

4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou pfipravou: 50- 50

5. Procentudlni pomér pfipravy na kurtu a mimo kurt: 60 - 40
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6. Procentualni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho, laktatového
neoxidativniho anaerobniho a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 30/40/30

7. Procentualni pomér mezi kondi¢ni x technickou x taktickou x psychologickou

pripravou: 60-10-5-25

Zahraniéni trenér E.

1. Dé¢lka ptipravného obdobi: 10

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 10

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 6

4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: 70% - 30%
5. Procentudlni pomér pfipravy na kurtu a mimo kurt: 40 - 60

6. Procentualni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho, laktatového
neoxidativniho anaerobniho a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 20/45/35

7. Procentualni pomér mezi kondiéni x technickou x taktickou x psychologickou

pripravou: 65-10-5-20

Odpovédi skupiny ¢eskych trenéru

Cesky trenér A.

1. Délka piipravného obdobi: 10 tydnt

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: cca 15 hodin tydné

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: cca 6 hodin tydné

4. Procentualni pomé&r mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: spec: 60% - nespec 40%
(ale to plati pro uvedeného hrace - velmi individualni)

5. Procentudlni pomér ptipravy na kurtu a mimo kurt: 50 - 50

6. Procentudlni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho (10%), laktatového
neoxidativniho anaerobniho 30% a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 60% (opét plati individualng)

7. Procentuélni pomér mezi kondicni x technickou x taktickou x psychologickou

pripravou: 50-20-20-10 (opé¢t plati individualn¢)

Cesky trenér B.
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1. D¢lka ptipravného obdobi: 8 tydna

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: cca 10 hodin tydné

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: cca 4 hodin tydné

4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou pripravou: spec: 30% - nespec 70%
5. Procentudlni pomér ptipravy na kurtu a mimo kurt: 40 - 60

6. Procentudlni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho (10%), laktatového
neoxidativniho anaerobniho 40% a aerobniho (oxidativniho) systému energetického

kryti v kondi¢ni piipravé: 50% (opét plati individualng)

7. Procentudlni pomér mezi kondi¢ni x technickou x taktickou x psychologickou

ptipravou: 60-25-10-5

Cesky trenér C.

1. cca 2 mésice v praméru
2. 10 - 12 (u n€koho, kdo trénuje full time)
3.2-4
4. 50:50 (v prabéhu piipravného obdobi se to méni, zpocatku urcité
prevlada nespecificka piiprava)
5.50:50 (v priibéhu ptipravného obdobi se to méni, zpocatku urcité
ptevlada ptiprava mimo kurt)
6. Neumim urcit. Méni se to v pribéhu pfipravného obdobi. Na zacatku
urcité hlavné aerobni, pak postupné laktatové a pfed koncem 1
alaktatové zatizeni. Kdybych to mél odhadnout tak 60:30:10.
7. Velmi pievlada kondicni. Je celkem prostor na praci na technické
1 psychologické slozZce. I kdyZz se psychologické sloZce u nds moc
nevénujeme. Taktickd sloZka bude urcité vic zastoupend az v

soutéznim obdobi. Procentualné 50:30:10:20.

Cesky trenér D.

1. Délka piipravného obdobi: 8 tydnl

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: hodin tydné

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 1 hodin tydné

4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: spec: 30% - nespec 70%
5. Procentudlni pomér pfipravy na kurtu a mimo kurt: 30 - 70

6. Procentudlni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho (5%), laktatového
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neoxidativniho anaerobniho 25% a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 70% (opét plati individualng)
7. Procentudlni pomér mezi kondicni x technickou x taktickou x psychologickou

piipravou: 30-40-25-5

Cesky trenér E.

1. Délka piipravného obdobi: 8 tydnt

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: cca 10 hodin tydné

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: cca 1 hodin tydné

4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: spec: 30% - nespec 70%
5. Procentudlni pomér ptipravy na kurtu a mimo kurt: 30 - 70

6. Procentudlni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho (10%), laktatového
neoxidativniho anaerobniho 40% a aerobniho (oxidativniho) systému energetického

kryti v kondiéni ptiprave: 50% (opét plati individudlng)

7. Procentudlni pomér mezi kondicni x technickou x taktickou x psychologickou

pripravou: 60-25-10-5

Cesky trenér F.

1. Délka piipravného obdobi: cca 12 tydni

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 10

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: cca 2

4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: spec: 60% - nespec 40%
5. Procentudlni pomér ptipravy na kurtu a mimo kurt: 40 - 60

6. Procentuélni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho (20%), laktatového
neoxidativniho anaerobniho 40% a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 40% (opét plati individualng)

7. Procentualni pomér mezi kondi¢ni x technickou x taktickou x psychologickou
ptipravou: 50-20-20-10

Cesky trenér G.

1. Délka pfipravného obdobi: 10 tydnu

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 10
3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 1

4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: 40-60

45



5. Procentualni pomér piipravy na kurtu a mimo kurt: 30-70

6. Procentudlni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho, laktatového
neoxidativniho anaerobniho a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 5-25-70

7. Procentudlni pomér mezi kondi¢ni x technickou x taktickou x psychologickou

ptipravou: 30-20-30-20

Cesky trenér H.

1. D¢lka ptipravného obdobi: 10 tydnii

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 10

3. Pocet regenerac¢nich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 2

4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: 50-50

5. Procentualni pomér piipravy na kurtu a mimo kurt: 50-50

6. Procentudlni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho, laktatového
neoxidativniho anaerobniho a acrobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 10-40-60

7. Procentuélni pomér mezi kondicni x technickou x taktickou x psychologickou

ptipravou: 40-30-20-10

Cesky trenér .

1. Délka piipravného obdobi: 12 tydnti

2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 10 hodin tydné

3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 2

4. Procentualni pomé&r mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: 40% - 60%

5. Procentualni pomér ptipravy na kurtu a mimo kurt: 40 - 50

6. Procentudlni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho (20%), laktatového
neoxidativniho anaerobniho 30% a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 40% (opét plati individualng)

7. Procentualni pomér mezi kondi¢ni x technickou x taktickou x psychologickou

ptipravou: 50-30-10-10

Cesky trenér J.
1. Délka pripravného obdobi: 10 tydnt
2. Pocet tréninkovych jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 10
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3. Pocet regeneracnich jednotek v 7 dennim mikrocyklu: 1

4. Procentualni pomér mezi specifickou a nespecifickou ptipravou: 50-50

5. Procentualni pomér ptipravy na kurtu a mimo kurt: 30-70

6. Procentudlni pomér alaktatového neoxidativniho anaerobniho, laktatového
neoxidativniho anaerobniho a aerobniho (oxidativniho) systému energetického
kryti v kondi¢ni ptiprave: 10-20-70

7. Procentudlni pomér mezi kondicni x technickou x taktickou x psychologickou

pripravou: 40-40-15-5
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Celkové vysledky

Celkové vysledky odpovédi skupiny ¢eskych trenérti

1. 2. 3. |4 5. 6. 7.
Trenér A. | 10 tydna 15 6 |40/60 |50/50 |10/30/60 50/20/20/10
TrenérB. | 8 tydni 10 4 | 30/70 |40/60 | 10/40/50 60/25/10/5
Trenér C. | 8 tydni 12 2 | 30/70 |50-50 |10/30/60 50/30/10/20
Trenér D. | 8 tydni 8 1 |30/70 |30/70 |5/25/70 30/40/25/5
TrenérE. | 8 tydni 10 1 |30/70 |30/70 | 10/40/50 60/25/10/5
Trenér F. | 12 tydnu 10 2 | 60/40 |40/60 |20/40/40 50/20/20/10
Trenér G. | 10 tydna 10 1 |40/60 |30/70 |5/25/70 30/20/30/20
TrenérH. | 10 tydnua 10 2 | 50/50 |50/50 |10/40/60 40/30/20/10
Trenérl. | 12 tydni 10 2 | 40/60 |40/50 |20/30/40 50/30/10/10
TrenérJ. | 10 tydnt 10 1 |50/50 |30/70 |10/20/70 40/40/15/5
Primér | 9,6 tydni 10,5 2,2 |30/70 |39/61 |11/32/57 46/28/16/10
Celkové vysledky odpovédi skupiny zahrani¢nich trenérii
1. 2. 3. 4. S. 6. 1.
Trenér A. | 12 tydnti 14 10 | 70/30 | 70/30 | 25/40/35 55/15/5/25
TrenérB. | 10 tydnt 12 8 |75/25 | 70/30 | 20/35/45 50/10/10/30
Trenér C. | 12 tydnui 12 7 |160:40 |50-50 | 15/50/35 50/15/15/20
Trenér D. | 8 tydnu 12 12 | 50/50 | 60/40 | 30/40/30 60/10/5/25
TrenérE. | 10 tydnt 10 6 |70/30 |40/60 |20/45/35 65/10/5/20
Primér | 10,4 tydnd | 12 8,6 | 65/35 | 58/42 | 22/42/36 56/12/8/24
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