2.4.1 Ladéni sportovni formy

Na vyladéni sportovni formy pted soutézi je zaméefeny predzavodni mikrocyklus, ve
kterém dochdzi ke snizeni objemu tréninku s diirazem na intenzitu, resp. kvalitu vykonavani
specifickych cviceni, zafazeni vhodného poctu ptipravnych soutézi, dostatek odpocinku a
kvalitni regeneraci, individudlni pfistup a dalsi opatfeni. (Lehnert, 2012)

Dle Dovalila a kol. (2008) obdobi ladéni sportovni formy spada do konce piipravného
RTC a v jeho periodizaci obvykle jako samostatné predzavodni obdobi. Obsahové¢ se zde
zv1aste tésné sblizuji vSechny slozky sportovniho tréninku s postupnou dominanci
psychologické ptipravy. Trénink dostava rysy pfipravy na soutéze. Uplatnuje se pravidlo
,méng“, ale ,.kvalitn€ji“. V tomto obdobi jsou vhodné i série startli bez vypjatych psychickych
narokii. Pozornost by méla byt také vénovana dostatecnému odpocinku. Trénink mize
probihat do zna¢né miry individualng, v zavislosti na tom i jeho plan ma respektovat
individualni zvlastnosti. Zkusenosti pfredevsim z individualnich sporti naznacuji, ze zcela
mimotadného ladéni a vrcholu sportovni formy Ize dosahnout jednou az dvakrat za rok.

3.3 Hypotéza

H1: Predpokladame, Ze u sledovanych zavodniki dojde ke zvySeni vykonu v testu
v prub¢hu sledovaného obdobi.

H2: Ptedpoklddame, Ze se pii aplikaci doporuceného piedzdvodniho mikrocyklu
budou zavodnici citit 1épe ptipraveni na zavod.

4.3. Pouzité metody

Pro komunikaci s probandy byl vyuZit neformalni rozhovor. Dle Hendla (2012) se
neformalni rozhovor spoléhd pfedevSim na spontinni generovani otdzek v pfirozeném
pribéhu interakce. Informator si pfitom ani nemusi uvédomit, ze jde o exploracni rozhovor.
Sila neformalniho rozhovoru tkvi v tom, Ze zohlediuje individuélni rozdily a zmény situace.
Otazky mohou byt individualizovany, aby se dosahlo hloubkové komunikace a vyuzilo se
prostiedi situace a aby se posilila konkrétnost a bezprosttednost rozhovoru.

K ziskani zpétné vazby od probandl byl zvolen kvalitativni rozhovor, ktery vyzaduje
dovednost, citlivost, interpersonalni porozuméni a disciplinu. (Hendl, 2012)

5 Vysledky

Prostfednictvim zpétné vazby bylo od probandi zjisténo, Ze individualizaci
predzavodniho zatizeni v ramci zvoleného mikrocyklu vnimaji pozitivn€. Jsou presvédceni, ze
Jim pomuze k dosazeni lepSiho vykonu.



6 Diskuze

Muzeme se pouze domnivat, Ze se vykonnost probandli na zaklad¢ individualizace
pfedzavodniho zatizeni v ramci zvoleného mikrocyklu zlepsi. Abychom tohoto zjisténi
dosahli, je nezbytna aplikace doporuceného mikrocyklu pied zavodem.

Vyzkumy tykajici se piedzavodniho zatizeni pomoci testu do maxima na specialnim
trenazeru Ercoline Upper Body Power nebyly publikovany.
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