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Zaklad tréningového procesu je posobenie na organy z vonku a z vnutra

Vonkajsi charakter — 3 hlavné komponenty

a/ objem — mnozstvo vykonanej prace

b/ intenzita — akym Usilim sa da ¢innost vykonavat

c/ zlozitost — stupnovanie ¢innosti podla druhu Sportu (méta,
protihrac, hra a pod.)

Vnutorny charakter — zmeny vo vnutri organoyv, ktoré vykona
vonkajsia stranka a je obrazom alebo vysledkom
vonkajsieho posobenia



Sportovy tréning

- osvojovanie techniky a taktiky prislusného Sport. odvetvia
alebo discipliny na zaklade osvojenia prislusnych sportovych
zrucnosti a rozvoja Specialnej pohybovej zrucnosti.



Osvojovanie techniky je sprevadzané

- telesnym rozvojom — vsestranny rozvoj pohybovych
schopnosti vseobecna a Specialna rovina

- psychologicky rozvoj — systematicky rozvoj vedomosti
vseobecny a Specialny charakter

- socialny rozvoj - postupny rozhlad



Stavba Sportového tréningu (ma 3 druhy cyklov)

1. rocny tréning — makrocyklus
2. viactyzdnovy cyklus — mezocyklus
3. tyzdnovy alebo viac dnovy cyklus - mikrocyklus

Zakladnym prvkom tréningu je tréningova jednotka (TJ)



Tréningové jednotka (T.l) = zakladna organizacna forma

1. individualne
2. skupinové
3. kolektivne

I11 Fyzioldgia — TJ je dana predovietkym

Cim je vyss$i objem tym nizsia intenzita, ¢im nizsi objem tym vys$ia intenzita

Na jej dosiahnutie sa pouziva: 2 — 3 fazovy tréning



Tréningovu jednotku

delime na Styri Casti

60 minut 90 minut 120 minut

1. Uvodna ¢ast

3-5min 5 min 5 min
2. Pripravna cast

Pripravna 7 —10 min 10 min 10 -15 min

Cast Obsah Trvanie TJ (hod/min)
TJ T)

35 -40 min 50 — 60 min 80 —90 min

3. Hlavna ¢ast

Zaverecna 10 min 10 -15 min 15 -20 min

4. Zaverecna cast



1. Uvodna ¢ast

Fyzicka a psychicka priprava Sportovca (zverenca) do stavu
tréningu - prezentacia, nastup, oboznamenie, ulohy a pod.

2. Pripravna cast
Zohriatie na fyzic
smeruje k rozcvic
(zatazovanie, uvo

kU zataz pomocou jednoduchych cviceni
ke zameranej na hlavnu ¢ast tréningu

novanie, posilnovanie a pod.)



Rozohriatie

Jednoducha forma chodze (vybrané cvicenia bezeckej ABC) skakania cez
svihadlo (striedavo DK), pohybovymi hrami ..... , zapojit ¢o najviac velké
svalové skupiny... (5 — 10 min), v zavislosti od dizky tréningovej jednotky.

Rozcvicenie

Rozcvicenie je komplexom telesnych cviceni, ktoré predchadzaju sportovej ¢innosti a
smeruju k vytvoreniu optimalnej pripravenosti organizmu na fyzicky vykon v
tréningu alebo v sutaii.

Vo vsSeobecnosti ide o navodenie stavu optimalnej aktivizacie, v dosledku ktorej dochadza k zvyseniu lability
nervovych procesov a k zvySeniu aktivity systémov organizmu, vratane ich koordinacie. Vlastnd c¢innost moze
potom zacat v optimalnych pomeroch nervovych vzruchov a na vyssej metabolickej Urovni.



y 4
U loha a funkcia rozcvicenia

Ulohou rozcvicenia vo vieobecnosti je viestranne mobilizovat funkcie
organizmu a pripravit Sportovca na nastavajucu cinnost cvi¢eniami, ktoré
su sucastou pozadovaného vykonu. Prostrednictvom rozcvicenia zdmerne
a cielene pdsobime na pripravu organizmu k pohybovej Cinnosti.

Rozcvicenie plni dve zakladné funkcie:

a) pripravit organizmus na zataZenie z fyziologického a psychologického
hladiska.

b) Okrem tychto uloh rozcvicenie plni aj dolezitu profylakticku a socialnu
funkciu.



Za’kladné zasady rozcvicenia

v Zasada postupnosti cvicenia v rozcviceni by mali byt usporiadané tak, aby postupne precvicili
vsetky Casti tela a aby sa postupne zvySovala intenzita zataZenia.

~ Zasada pIynqusti cvicenia by mali plynulo nadvazovat a nemali by sa vyskytovat dlhsie
bezucelné prestavky (je dblezita najma kvoli efektivite rozcvicenia).

~ Zasada primeranosti predstavuje ddvkovanie cvieni primerane nasledujucemu zataZeniu,
vekovej kategorii, momentalnemu psychickému a fyzickému stavu jednotlivca. V rozcviceni by nemalo
dojst k stavu unavenosti. Za indikator primeranosti rozcvicenia povazujeme potenie. Rozcvi¢enie by
malo Uzko suvisiet s ¢innostou, ktora po nom bezprostredne nasleduje a prevaznu cast cviceni by mali
tvorit Specifické cvicenia (vo vztahu k naslednému zatazeniu).

~ Zasada l.'lp|nOSti cvicenia by mali byt zamerané tak, aby sa docielila vo vac¢sej alebo mensej miere
priprava na vykon celého organizmu.



Zékladné principy rozcvicenia

Cvicenia vSeobecného a Specidlneho charakteru maju za ulohu pripravit nas fyzicky a mentalne s ohladom na

zameranie zataZzenia. Rozcvi¢enie pred sutaZou sa urcitym sposobom odliSuje od rozcvi¢enia pred tréningom.

Vseobecne sa neodporuca rozcvicenie dlhsie ako 45 minut a kratSie ako 15 minut. To vSak plati predovsetkym pre
oblast vykonnostného a vrcholového Sportu

NajefektivnejSou formou rozcvicenia je dynamicky strecing (znamena v pohybe, ide aj o pomaly vykonavané
pohyby pod vedomou kontrolou ich rozsahu).

Pri vSeobecnom rozcviceni uprednostiujeme pohyby cyklického charakteru. Na zahriatie odporu¢ame 5-minuatové
rozbehanie. Nemalo by sa vykondvat maximalnou intenzitou. Z pomalého tempa postupne prechddzame do
zvysujucej intenzity behu, pri ktorom doéjde k miernemu poteniu, ale nie tak intenzivnhemu, aby doslo k unave. Po
takto zahriatom organizme nasleduje dynamicky strecing.

Rozcvicenie je velmi dbleZitou sucastou nie iba v oblasti podpory vykonu, ale aj v prevencii zraneni.



N ajdolezitejsie zasady, ktoré je potrebné dodrzat pri dynamickom strecingu:

v’ Precviéme postupne vsetky casti tela, vSetky svalové skupiny.

v’ Zaciname od hlavy (odporuca tzv. ,joint by joint approach” ¢o znamena pristup na
zdklade poznatkov z kinezioldgie, kde je vhodné realizovat rozcvi¢enie jednotlivo po
kiboch).

v’ Vzdy precvic¢ujeme pravu aj lavu stranu.

v’ Postupujeme od jednoduchsich k zloZitejSim cvi¢eniam.

v’ Postupne zvySujeme rozsah pohybu.

v Pohyby vykondvame plynulo.

v’ Cvi¢ime primerane k svojim schopnostiam, bez extrémnych pol6h, ak na to nemame.

v’ Pri cvi¢eni nesmieme pocitovat bolest. Pri bolestivych pocitoch treba zmiernit alebo
prerusit cvicenie. Pozadovany efekt nedosiahneme extrémnou intenzitou cvicenia s
bolestivym pocitom, teda nasilim, ale opakovanim cviceni.

v’ Kazdé cvicenie opakujeme minimalne 6-krat.

v’ Cvi¢ime uvolnene, nerozptylujeme sa.



3. Hlavna cast - plnenie uloh vyplyvajucich z planu (rézne plany) na
zaradenie Cinnosti ako:

. Expozicné (nacvik techniky ...)

. Fixacné (zdokonalovanie techniky ...)

. Diagnostické (zistenie VPV, SPV, FS organizmu...)

- Motivacné (vzbudzujuce pre zaujem, upevnenie

zaujmu ...)
. Sutazné /(zameranie)

4. Zaverecna cast — fyziolog. hladisko postupné
uvolnovanie, ukludnenie, cvicenia nevyzadujuce
namahu,



Kompenzacné cvicenia
cvicenia zamerané na prevenciu vzniku zdravotného oslabenia alebo
choroby, na odstranovanie a stabilitu existujucich poruch funkcie a tvaru
niektorého organu tela.
a) drzanie tela
b) dychacie cvicenia
c) relaxacné cvicenia
d) Specifické cvicenia a) skracujucim
b) predlzovacim
c) uvolnovacim
d) posilnovacim
e) stimulujucim
f) stabilizujucim



Benefity strecingu patri:

v

v

v

zvysena telesnd zdatnost

zvysena schopnost ucit sa a vykonavat riadené pohyby
zvysenie mentalneho a dusevného uvolnenia (relaxacie)
posilnenie rozvoja uvedomovania si vlastného tela
zniZenie rizika poranenia kibov, $liach a vazov

znizenie svalovej bolesti



Medzi faktory ovplyvnujuce uroven flexibility patria:

v’ konstituéné: anatomickd stavba kibov, elastickost $glachového,
vazivoveho a svalového aparatu,

v kondiéné a koordinaéné: sila svalov, inervacia antagonistoy,
agonistov a synergistov, regulacia svalového tonusu, svalové
a slachové reflexy,

v’ vonkajsie: rozcvicenie, Unava, vonkajsia teplota prostredia,

v’ iné: vek, pohlavie, ochorenie, tolerancia bolesti.



Pri statickom strecCingu rozliSujeme tri fazy natiahnutia v zavislosti k dosiahnutej polohe:

1. mierne natiahnutie (10 — 30 s),

2. rozvijajuce natiahnutie (10 -305s),

3. drastické natiahnutie (k nemu by nemalo dochddzat, nakolko pri jeho vykonavani
pocitujeme stalu svaloyu bolest).
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Dynamicky streCing zahfna dynamické pohyby, kontrolované, vedené pohyby ako kruzenie,
pohyby oblukmi, vypady, predkopavanie, zakopavanie, rotaciu jednotlivych Casti tela.
Zaroven zlepsuje kibovy rozsah a tiez je velmi vhodny ako sucast rozcvic¢enia v $pecidlnej
Casti pre dany Sport.

Dynamicky strec¢ing sa odporuca vykonavat v sériach po 8-12 opakovani.

Strecing je potrebné ukoncit, ak sa objavi Unava. Unavené svaly maju mensiu eIast|C|tu ato /"

zapritifiuje znizeny pohybovy r Preiab Exercises | ,—;.)Q(;

Examplesof -~ \A
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Technika strecingu

Vyhody

Nevyhody

L, jednoduchy z hladiska uéenia L mobzZe byt nudny,
a vykonania, L nedostatodnd $pecifickost

L, bezpeény z hladiska svalového vzhladom k Sportovej
zranenia, aktivite.

Staticky L nevyZaduje si velké vynaloZenie

energie,

L rozvija staticku flexibilitu,

L, mobzZe podporit svalovd
relaxaciu (vhodny po tréningu).

L, vhodny pred $portovym L, je potrebné kontrolovat
vykonom ako sucast rychlost pohybu.

Dynamicky vSeobecného a Specifického

rozcvicenia,
rozvija dynamicku flexibilitu.




Koncentracia lukostrelca - mentalny tréning
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KTO JE TRENER ?

y
1
Vizia (Sen)

Zrucnosti (Talent)
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TESTY

Pohybove
Technicke
Mentalne - koncentracia



Pohybové testy

Zakladné testy
VPV, Eurofit - testovacia batéria,

Specidlne testy
Drepy, tlak na lavicke, Leg-curl (pokréenie n6h), Thomayerova skuska
(hamstribgy), pritah na hrudniku, upazovanie (trapézy), uklon do stran (QL)



Technickeé testy

Stabilita tela

Reakcny cas

Presnost natahu

Schopnost mierenia

Stabilita paze (ramena, prednej ruky)
Vypustenie



Koncentracia je jednym z najdodlezitejSich aspektov vykonu v Sporte.
RozliSujeme napr. uzku, Siroku koncentraciu, alebo koncentraciu zameranu na seba a zameranu na vonkajSie prostredie.

Délezita je skutoénost, aby koncentracia Sportovca smerovala spravnym smerom a schopnost ju flexibilne prepinat.

Testy koncentracie
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tréningovy plan - ladenie formy (mikrocyklus, makrocyklus,
dobry tréningovy plan, aby bol dosiahnuty dobry Sportovy
vykon)

Zaklady tréningového procesu so zameranim
na tréningovy plan a jeho osobitosti Il.

PaedDr. Miroslav Bendik
manazér reprezentacie SLZ




Tabul’ka 2 Zlozky a obdobia sportoveho tréeningu v rocnom tréningovom cykle (v %) podla

Felixa (1997).

Zlozky
sportového
tréningu

Pripravné
obdobie 1.

Pripravné

obdobie II.

Hlavneé obdobie

Prechodne
obdobie

Vsestranna
telesna priprava

70

10

90

Specialna
telesna priprava

20

50

10

Technicko-
takticka
priprava

35

735

Psychologicka
priprava

Teoreticka
priprava

Lekarsko-
pedagogickeé
sledovanie

10

Tréningovy plan
planovité
uskutocnovanie
programu roznych
cviceni na zlepsenie
vykonu Sportovca



Etapy dlhodobej Sportovej pripravy

Styri zakladné etapy:

1. Etapa sportovej predpripravy

2. Etapa zakladnej sportovej pripravy

3. Etapa specialnej sportovej pripravy
4. Etapa vrcholovej sportovej pripravy



1. Etapa sportovej predpripravy

Charakter: vSeobecny a vsestranny

* Ciel ziskat deti pre pravidelnu Sportovu pripravu, upevnit ich zdujem o Sport
s perspektivnym zameranim na konkrétny Sport, umoznit im prejavit svoje predpoklady.
Vytvorit predpoklady pre prechod do etapy zakladnej Sportovej pripravy.

* Ulohy: pdsobit na viestranny telesny a dudevny rozvoj osobnosti deti, vytvorit navyk
moralneho spravania a konania, vytvorit ndvyk pravidelne trénovat, podporit zdravy rozvoj
organizmu, ziskat zakladné hygienické navyky, ziskat zakladné navyky spravne;
Zivotospravy. Deti sutazia v roznych Sportovych odvetviach.



1 Specifika $portovej predpripravy

Vek: rozdielny — v zavislosti od Sportu
Trvanie: 2 - 3 roky

Pocet tréningov tyzdenne: 2x — 3x
Pocet tréningov za rok: 100 — 150 x

Pomer vSeobecnej a Specidlnej pripravy: 80 % : 20 % na zacCiatku etapy, 70 % : 30 %
na konci etapy

Hlavné tréningové metddy: hrava, sutazna, opakovacia, rovhomerného zatazenia,
kontrolna

Charakteristika pripravy: zakladnou pozZiadavkou je vSestrannost, vysoka variabilita,
pestrost, emocionalnost a sutazivy charakter tréningovych podnetov. Vyuzit
senzitivne obdobie na rozvoj pohybovych schopnosti.



2 Specifika zakladnej Sportovej pripravy

Vek: podla Sportu

Trvanie: 3 — 4 roky

Pocet tréningov tyzdenne: 3x — 5x
Pocet tréningov za rok: 150 — 240 x

Pomer vSeobecnej a Specidlnej pripravy: 70 % : 30 % na zacliatku etapy, 50 % : 50 % na konci
etapy

Hlavné tréningové metddy: hrava, opakovacia, sutazna (pretekova), kontrolnd, kruhov3,
fartlekova, rovhomerného a striedavého zatazenia

Charakteristika pripravy: dostato¢ny podiel vSestrannosti, sutazivost, emocionalnost, ziskavanie
zasoby pohybovych zrucnosti, rozvoj pohybovych skusenosti, zdokonalovanie techniky vdanom
Sporte, postupné zvySovanie zatazenia predovsetkym zvySovanim tréningového objemu. Vyuzit
senzitivhe obdobie na rozvoj pohybovych schopnosti. Diferencovat zatazenie na chlapcov a
dievcatd. Vyhybat sa cviceniam v anaerébnych podmienkach.



3. Etapa specialnej sportovej pripravy

Charakter: Specializovanej Sportovej pripravy
Etapu Specialnej sportovej pripravy delime na dve obdobia:

e Zaciatocnej specializacie vo veku 15 — 17 rokov —kadetska kategoria
* Prehibenej $pecializdcie vo veku 18 — 20 rokov — juniorskd kategdria



Specifika $pecialnej $portovej pripravy

* Vek: 15 - 20 rokov

* Trvanie: 3 — 4 roky

* Pocet tréningov tyzdenne: 5 — 10x

* Pocet tréningov za rok: 240 — 350 x

* Pomer vseobecnej a Specialnej pripravy: 50 % : 50 % na zaciatku etapy, 30 % : 70 % na konci etapy

* Hlavné tréningové metddy: opakovacia, intervalova, kruhova, fartlekova, rovhomerného a striedavého
zatazenia, kontrolna, pretekova.

* Charakteristika pripravy:

* Obdobie zaciatocnej Specializdcie: viestrannost eSte stale podporUJe prebiehajuci alebo konciaci vyvoj
organizmu, vykon sa kladie ako perspektivny ciel. Dalej vzrasta zatazenie predovietkym v objeme. Dbraz
na Speciadlnu vSestrannost.

« Obdobie prehlbenej $pecializdcie: vyraznejsia orientacia na $pecializovany tréning - v ramci skupiny
disciplin, hracskeho postu, popri objeme vyraznejsie rastie intenzita zatazenia, upevnovanie techniky
v zloZitejSich a narocnejSich podmienkach. Vacsi podiel taktickej pripravy.



4. Etapa vrcholovej sportovej pripravy

* Charakter: uzko specializovana priprava
* Ciel: dosiahnut maximalnu realizaciu vytvorenych predpokladov

e Ulohy: dosiahnut maximalnu $portovd vykonnost a Uspesnost na
vyznamnych podujatiach



Specifika vrcholovej $portovej pripravy

* Vek: 19 — 30 a viac rokov

* Trvanie: 4 — 10 a viac rokov

* Pocet tréningov tyzdenne: 6 — 12x

* Pocet tréningov za rok: 350 — 500 x

* Pomer vseobecnej a Specialnej pripravy: 30 % : 70 % na zacCiatku
etapy, 20 % : 80 % na konci etapy

* Hlavné tréningové metoddy: vyuziva sa okruh tréningovych metod
v sulade s poziadavkami Sportovej specializacie



Stavba Sportového tréningu (ma 3 druhy cyklov)

1. rocny tréning — makrocyklus
2. viactyzdnovy cyklus — mezocyklus
3. tyzdnovy alebo viac dnovy cyklus - mikrocyklus

Zakladnym prvkom tréningu je tréningova jednotka



MIKROCYKLUS

- trva najcastejsie 1 tyzden
- minimalna dlzka mikrocyklu je 2 dni.
- zataZenie v mikrocykle ma vinovity priebeh s meniacim sa zatazenim

Podla zamerania su mikrocykly stavané na:
- rozvoj pohybovych schopnosti,

- na zdokonalovanie techniky a taktiky,

- na nacvik pohybovych zrucnosti atd.



TYPY MIKROCYKLOV

1. Tréningové

2. vSeobecno-pripravné (pouzivaju sa prevaine v prvej faze pripravného obdobia)

3. Specidlno-pripravné (pouzivaju sa prevazne v druhej faze pripravného obdobia

4. jednoduché (reSpektuje sa princip superkompenzacie v zdkladnej podobe)

5. narazové, ktoré Bompa — Haff (2009, s. 213) nazyva Sokové (tréningové jednotky sa
absolvuju za neuplnej regeneracie). Vyuziva sa kumulativny superkompenzacény efekt,
kedy po viacerych tréningoch s neldplnou regeneraciou nasleduje regeneracny
interval,

pocas ktorého je superkompenzacny efekt vacsi ako po jednej tréningovej jednotke
(obr. 6). ,,Empirickou skusenostou je skutoc¢nost, Ze ak po niekolkych tréningovych
podnetoch (3 — 4 pred superkompenzacnym javom) je zaradeny cieleny adekvatny
odpocinok, tak dochadza ku kumulacii superkompenzaénych efektov (Laczo, 2008)“.
Obdobie tréningu o neuplnej regeneracii moze trvat od 1 — 3 a viac tyzdnov (Bompa —
Haff, 2009, s. 50). Obdobie o neuplnej regeneracii trva vacsinou nie dlhsie ako jeden
mezocyklus, po ktorom nasleduje mezocyklus o znizenom objeme, aby sa prejavil
oneskoreny tréningovy efekt zvysenim Sportovej vykonnosti.

6. zameriavacie (modeluju sa v nich podmienky zatazenia pocas sutaze),

7. pretekové,

8. regeneracné.

25 7
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MEZOCYKLUS - Viactyzdnovy cyklus

Zahfna v sebe obdobie 4 tyzdnov. Mozny rozsah sa vSak moéze pohybovat od 2

— 6 tyzdnov (riadi sa podla kalenddra 1-3 tyZderi ide zataZ k maximu vo 4 tyz. klesa na
uroven prvého)

Jeden mezocyklus sa sklada minimalne z 2 mikrocyklov.

Struktura tréningov v mezocykloch sa riadi podla potrieb jednotlivych obdobi.
Tréningové zatazenie pocas mezocyklu ma vinovity priebeh.



Mezocykly clenime na:

1. Uvadzajuce mezocykly (zacinaju pripravné obdobie)

2. Bazové (zakladné cykly pripravného obdobia)

3. Vseobecno-pripravné (rozvoj vseobecnych pohybovych schopnosti — prva faza
pripravného obdobia)

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

5. Rozvijajuce (rozvoj pohybovych schopnosti)

6. Stabilizujuce (stabilizacia pohybovych schopnosti)

7. (prechodna forma medzi bazovymi a pretekovo

sutaznymi mezocyKontrolno-pripravné mezocykly klami)

8. Predpretekové (predsutazné) mezocykly (bezprostredna priprava na hlavnu sutaz)
9. Pretekovo-sutazné mezocykly (pouZivaju sa pocas sutazného obdobia)

10. Regeneracno-pripravné mezocykly (podobné bazovym, ale obsahuju viac
regeneracnych mikrocyklov — vkladaju sa medzi série naro¢nych sutazi)

11. Regeneracno-udrziavacie mezocykly (pouzivaju sa pocas prechodného obdobia)



ROCNY TRENING - MAROCYKLUS

Je zakladnou jednotkou dlhodobej Sportovej pripravy

funkéné zmeny v organizme
posobenie na funkciu organov — rast vykonov

Zmeny

kvalitativne — zvySovanie funkcnych stropov jednotlivych organov a systému organov o
telesna priprava o pohybova priprava o psychicka priprava

kvantitativne — zvySovanie vykonnosti a Specifické sportové vykony, koordinacia funkcie
organov, Specialna trénovanost

telesna priprava
takticka priprava
psychicka priprava



Makrocyklus sa deli na jednotlivé obdobia
Pripravné obdobie — 2 casti

a) Pomer medzi véeobecnou a épecidlnou pripravou pre vykonnych $portovcov 2:3 @z 1:1. intenzita tréningu je

pomerne nizka, objem vysoky

b) Postupna priprava Sportovcov na sutazné obdobie. V tejto ¢asti obdobia prevladaju cvicenia Specialnej telesnej pripravy a
prostriedky technicko-taktickej pripravy. Rastie podiel Specialnej pripravy na 60 — 70 %, ba i viac z celkového ¢asu venovaného
tréningu. ZniZuje sa objem tréningu, zvysuje sa intenzita a charakter zatazenia sa prisposobuje sutaznym podmienkam.

V kontrolnych pretekoch a pripravnych sut’aziach sa postupne zvysuje vykonnost’ Sportovca az do optimalnej Sportovej formy.

Hlavné obdobie (sutazné) - ¢as ked' sa realizuju preteky a stretnutia, ktorych
ulohou je vyuzitie vsetkych vysledkov z pripravného obdobie

Prechodné obdobie - charakterizuje ho regeneracia a odpocinok po zatazovom
obdobi, meni sa tréningova napln, kde je odlisnd vyska zataze od hlavného
obdobie tréningu Udrzuje sa stav trénovanosti na pozadovanej urovni a aktivny
odpocinok po dlhodobej zatazi na plynuly prechod do pripravného obdobia



Vedenie sportovej pripravy ma 3 cCasti
1. Planovanie
a) Perspektivne plany — viac rocné

b) Priebezné plany — 1 rocné alebo na trenig. obdobie
c) Operacné plany — 1 a viac tyzdnov



OBSAH Planovania

predmetom planu su ciele a ulohy tréningu, prostriedky , formy, metody,
tréningové zatazenie, regenerdacia zatazenia, procedury, pocty a druhy sutazi,
starty, uroven trénovanosti a vykony



2. Evidencia

a) Predbezna evidencia (vSetky plany)

b) Priebezna evidencia (konkrétna priprava)

c) Vyhodnocujucu evidencia — (system. doplnovanie
udajov vseobec. char.)



OBSAH EVIDENCIE

Evidencia — tvori suhrn zaznamov, su to korekcie na zaklade skutocnosti (pri
nepriaz. pocasi a pod.) je potrebné zaznamenat a na to sluzi evidencia

Su tu zahrnuté aj ukazovatele —

Vseobecné ukazovatele- pocet tréningovych dni, pocet TJ, celkovy Cas tren.,
pocet dni zdravotnej neschopnosti Sport., pocet sutazi, ¢as na regeneraciu
sil

Specidlne ukazovatele — objem a intenzita zataze, vysledky kontrolnych
testov, vysledky stretnuti a Startov

Osobné listy Sportovca Specialna charakteristika - rad vykonnosti, stav
pripravy, takticka uroven, prednosti, nedostatky, zapory sportovca a pod.



3. Kontrola

a) Okamzita kontrola — operativne zavery

b) Priebezna kontrola — korekény faktor do pripravy
c) Po — etapova kontrola — poucenie do dalsieho
cyklu pripravy



OBSAH KONTROLY

Kontrola — je to sp6sob hodnotenie danej Cinnosti, poskytuje objektivne

informacie o tréeningovom procese, programe, zaveroch, dosiahnutych cieloch a
vysledkoch:

a) kontrola ukazovatelov tréningového planu
b) kontrola trénovanosti Sportovca
c) kontrola Sportovej vykonnosti Sportovca



Rast vykonnosti zataz na kazdého Sportovca moze vplyvat inak,
je to odozva na psychicky, fyzicky a telesny charakter zverenca —
Sportovca.

Rast vykonnosti ma dve fazy :

. fdza — postupnym zatazovanim sa vykonnost dostava cez
jednotlivé stupne v rebricku vykonov po hranicu vykonnosti
., fdza — tu zataz musi prekrocit hranicu vykonnosti



