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Tréninkovy celek, Kktery se

mikrocyklii. Jeho hlav
udrzovat specifické
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formy.
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C na obdobi
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Staré pojeti Nove pojeti
Pipravné TRENINKOVE
Hlavni (zavodni) X BLOKY
Piech * vytvari megocyklus
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jednostranne
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e Predzavodni obdobi 2
o Zavodni obdobi 2



‘trenink pvych

® VYLADOVACI

e REGENERACNI

e KONTROLNI



Charakteristika: zvySovani funkénich moZnosti
organu a systému pri1 respektovani specificnosti,
zdravotni prevence. SoucCasn¢ nizSi 0bjem
technicko-taktické piipravy a poctu pripravnych
starttl V soutézi (doplnkove)...

Uplatnéni: nejcastéji 1. etapa pripravneho obdobi



ROZVIJEJICI BLOK
SPECIALIZOVANY

Charakteristika: s nartstem specifickych
kondicnich predpokladu se zdokonaluje
(optimalizuje) a uplatiuje j1z dfive naucena
technika.

Priklad typu u sportovnich her:
1.Herné orientovany vysoko objemovy

2. Herné orientovany intenzifikacni



ROZVIJEJICI BLOK
SPECIALIZOVANY

1. Herné orientovany vysoko objemovy

Charakteristika: zdokonalovani  techniky
(dominuji cviCeni V menSich skupinach
umoznujici vyssi Intenzitu zatizeni (frekvenci
zapojeni do akci) pfi vysokém objemu, ale
odpovidajici intenzité kondi¢niho zatiZeni.

Uplatnéni: druhd polovina 1. etapy, prvni
polovina 2. etapy pripravného obdobi.



ROZVIJEJICI BLOK
SPECIALIZOVANY

2. Herné orientovany intenzifika¢ni

Charakteristika: optimalizace herniho systému
pii zvySené intenzité a slozitosti zatizeni, rozvoj
soucinnosti a odolnostl proti unavé. Celkove
snizeni objemu zatizeni, avSak pi1 vysokém
objemu herniho zatizeni. Casto redukce poctu
tréninkovych fazi.

Uplatnéni: nejcCastéji druha polovina 2. etapy
pripravneho obdobi.



STABILIZACNI BLOK

Charakteristika: upevnéni  dosazené urovné
trénovanosti, “spojeni” a uplatnéni noveé dosazene
urovn¢ hlavnich faktoru sportovniho vykonu.
Vznik a stabilizace dil¢i sportovni formy. Dtraz na
kvalitu pi1 stfedni velikosti zatizeni a odolnost
proti stresovym podminkam.

Uplatnéni: pred a na zacatku soutézniho obdobi,
resp. pred soutéznim (vylad’ovacim) blokem.



VYLADOVACI BLOK

Charakteristika: kratkodoba ptiprava na dalezité
soutéze pro optimalizaci sportovni formy.
Zameéreni na kvalitu (detaily), u kolektivnich
vykoni na souhru. Zatfazeni modelového
tréninku, pripravnych utkani. Vyrazné snizeni
objemu zatizeni, prostor pro zotaveni, navozeni
stavu “pohody”.

Uplatnéni: pred zahdjenim soutéZniho obdobi a v
jeho  prubéhu, resp. piedkratkodobymi
dulezitymi soutézemi.
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Charakteristika: start v soutézich a bezprostiedni
pfiprava na n¢. Zaméreni nNa udrzeni sportovni
formy. Dominuje specifické zatizeni (ve
sportovnich hrach herni trénink). Kondicni trénink
Je redukovan (udrzovani trovné, profylaxe,
aktivni zotavovani). Variabilita zatizeni vzhledem
K aktudlnimu stavu a soutézi.

SOUTEZNI BLOK

Uplatnéni: soutézni obdobi, scrie dulezitych

soutezl.



REGENERACNI BLOK

Charakteristika: regenerace, aktivni zotavovani,
snizeni Intenzity tréninkového =zatiZzeni, zvySeni
podilu zatiZeni v aerobni zo6ng, zména cCinnosti,
prostredi...

Uplatnéni: po naroénych cyklech (blocich)
rozvijejicich nebo soutéznich.




stav optimalni pripravenosti k soutézi, kterého
bylo dosazeno na zakladé spravné rizené
sportovni pripravy

o vytvareni predpoklada pro vznik sportovni formy
e vznik a stabilizace sportovni formy
e readaptacni pokles sportovni formy






o previada vysoka

kratkych trénin
vicefazového

o zatizeni




aby mohl




