DIDAKTIKA   TĚLESNÉ   VÝCHOVY

     Didaktika je součástí pedagogiky. Předmětem jejího studia je vyučovací proces. Zjednodušeně bývá označována za teorii vyučování.

     Definice podle Skalkové (r.1975)

     Obecná didaktika je věda o vzdělávacích obsazích a procesech vyučování a učení.

Úkoly didaktiky

1. Řešit otázky obsahové – co učit, výběr učiva

2. Optimálně řešit otázky procesuální – jak učit, tedy jakými prostředky tento vzdělávací obsah předávat.

Prostředky didaktiky

1. Didaktické metody

2. Didaktické formy

3. Didaktické pomůcky

DIDAKTICKÉ   METODY

     Didaktickou metodou chápeme především jako teoretický model uspořádání operací (tedy vlastně co konkrétně budeme dělat) a časových aspektů nácviku a tréninku (tedy vlastně kdy a kolikrát), přičemž se jedná o záměrně naplánovaný model s ohledem na sportovce a hodí se k opakovanému použití. O didaktické metodě můžeme hovořit tehdy, pokud trenér něco dělá a zároveň si je vědom toho, co dělá.

Můžeme je rozdělit do tří kategorií:

a) podle vztahu celku a částí,

b) podle uspořádání činností v čase,

c) podle manipulace se zátěží.

a)
podle vztahu celku a částí jsou to 

1. metoda v celku – kdy nacvičujeme činnost v celku,

2. metoda po částech – kdy nacvičujeme jednotlivé části, které do celku spojíme,

3. metoda progresivního spojování částí v celek – kdy již k naučenému celku můžeme přidat nějakou část a dosáhneme tak kvalitativně vyššího celku.

b)
podle uspořádání činností v čase jsou to

1. metoda koncentrace – kdy se činnost opakuje nepřetržitě a souvisle po určitou dobu a po jejím ukončení se k ní v té určité cvičební jednotce nevracíme (například nacvičujeme střelbu – 30 minut, potom přihrávky – 15 minut a nakonec uvolnění hráče s míčem – 15 minut a už se k této činnosti nevrátíme),

2. metoda disperze – kdy mezi jednotlivými bloky činnosti zařazujeme i další (například procvičujeme střelbu  – 10 minut, potom přihrávky – 5 minut, nakonec uvolnění hráče s míčem – 5 minut a celý tento 20 minutový cyklus 1 x – 2 x opakujeme).

Je možno v jedné cvičební jednotce kombinovat disperzi s koncentrací.

c)
podle manipulace se zátěží jsou to metody manipulace se zátěží a zde nás zajímá :

1. intenzita činnosti,

2. délka trvání zátěžových intervalů,

3. počet zátěžových intervalů v 1 sérii,

4. délka trvání zotavných intervalů mezi zátěžemi v jedné sérii,

5. počet sérií,

6. délka trvání zotavných intervalů mezi jednotlivými sériemi,

7. charakter činnosti v zotavných intervalech.

DIDAKTICKÉ   FORMY

Jsou to útvary uspořádání podmínek cvičebního (tréninkového) procesu k určitým cílům. Rozlišujeme formy:

a) organizační,

b) sociálně interakční,

c) metodicko – organizační.

a)
organizační formy – jsou vymezeny hlavně časově. Hlavní organizační formou je cvičební (tréninková) jednotka.

Dále je to cyklus, kdy rozlišujeme mikrocyklus – ten trvá zpravidla týden (asi 4 cvičební jednotky), mezocyklus trvá zpravidla 4 týdny a makrocyklus zpravidla 1 rok. 

Nakonec rozlišujeme období – to může být například přechodné, přípravné nebo hlavní. Nejdůležitější pro nás je ovšem základní část organizačních forem a tou je cvičební (tréninková) jednotka a její stavba.

Stavba cvičební (tréninkové) jednotky.

V zásadě se cvičební jednotka dělí na tři části. Přípravnou (úvodní + průpravná), hlavní a závěrečnou.

Přípravná část – má za úkol ve své úvodní fázi uvítání a zahájení tréninkové jednotky, seznámení s cílem a úkolem, popřípadě i s prostředky a metodami, důležitá je motivace. Ve své části průpravné musí připravit organismus fyzicky i psychicky. Trvá asi 15 – 40 minut, (asi 30% tréninkové jednotky). Může být zaměřena všeobecně nebo speciálně.

Hlavní část – je zaměřena na rozvoj sportovní výkonnosti, nebo na jejím udržení po delší dobu. Obsah je ovlivňován především etapou sportovního tréninku a tréninkovým obdobím. Zásadně bychom měli jako 1.cvičení zařadit cvičení náročná na koordinaci. Jako 2. zařazovat cvičení rychlostní a rychlostně silová, jako 3. cvičení posilovací a jako 4.cvičení vytrvalostní. Toto samozřejmě není pravidlo, pouze obecná zásada pro stavbu většiny cvičebních jednotek. Samozřejmě, že u speciálních cvičebních jednotek je stavba jiná, přizpůsobená speciálním cílům. 

Závěrečná část – zajišťuje plynulý přechod od vysokého cvičebního (tréninkového) zatížení k postupnému uklidňování a návratu všech funkcí k normálnímu stavu. Začíná regenerace. Je vhodné zařazovat strečinkové uvolňovací cviky, které napomohou regeneraci organismu rychlejším odplavováním kyseliny mléčné ze svalů. Neměli bychom zapomínat na kompenzační cvičení, hodnocení a komunikaci s cvičenci. Důležitá je i pochvala a psychické povzbuzení pro další motivaci.

b)
sociálně interakční formy – jsou vymezeny poměrem mezi cvičitelem a cvičenci nebo mezi cvičenci samotnými. Rozlišujeme hromadnou formu, skupinové formy a individuální formy. 

Hromadná forma – celé družstvo vykonává tutéž činnost pod vedením cvičitele. 

Skupinové formy – používáme je pro nácvik různých činností v jedné hodině nebo při různé pohybové úrovni cvičenců. 

Individuální formy – využíváme jich zpravidla pro cvičence vynikající úrovně, dbáme jeho individuálních zvláštností (toho cvičence), cvičenec může cvičit bez naší přítomnosti pouze s plánem.

c)
metodicko – organizační formy – jsou určeny vztahem vytvořených podmínek a činnosti obsahu. Mají význam hlavně ve sportovních hrách. Patří sem průpravná cvičení, herní cvičení a průpravné hry.

Průpravná cvičení – jedná se o opakované vykonávání daného pohybového cvičení – například přihrávka.

Herní cvičení – s neměnnými podmínkami – například střelba po přihrávce s pasivním obráncem.

Herní cvičení – s proměnlivými podmínkami – například střelba po přihrávce, ale  obránce je aktivní.

Průpravná hra – řízená – cvičitel do hry zasahuje i mimo pravidla a vysvětluje činnost.

Průpravná hra – soutěživá – normální hra, která může být modifikována – tedy obměňována (např. branka za 9 m = 2 góly, branka po náhozu = 3 góly apod).

DIDAKTICKÉ   POMŮCKY

     Jsou to všechny pomůcky napomáhající ve vyučovacím procesu. Jsou to různé audiovizuální pomůcky, knihy, sportovní náčiní a nářadí a vše co můžeme použít pro zkvalitnění práce.

DIDAKTICKÉ   ZÁSADY

     Jsou to vlastně požadavky na vyučující činnost cvičitele. Jestliže jsou dodržovány, vytváří se předpoklad, že vyučovací proces bude úspěšný. Tyto požadavky – zásady – mají obecný charakter – můžeme je uplatnit v jakémkoliv vzdělávacím procesu.

1. Zásada názornosti – představu utvářet na základě bezprostředního vnímání předmětů a jevů – ukázka.

2. Zásada uvědomělosti a aktivity – kdo chce, ten cvičí a snaží se – je to otázka motivace.

3. Zásada soustavnosti – učivo v systému, logické postupy s jasným cílem.

4. Zásada přiměřenosti – učivo musí odpovídat stupni fyzického a psychického vývoje cvičence.

5. Zásada trvalosti – trvalé osvojení vědomostí a dovedností.

ŘÍDÍCÍ   ČINNOST  CVIČITELE

     Řízení probíhá mezi cvičitelem – trenérem (subjekt řízení) a cvičencem – sportovcem (řízený objekt). Ovlivňuje vztahy mezi subjektem a objektem a je těmito vztahy také ovlivňováno. Je to společenský proces. Aby řízení vzniklo a fungovalo jako společenský proces, je nutno splnit některé základní předpoklady.

1. Rozlišit subjekt řízení a řízený objekt. Cvičitel řídí, cvičenec se podílí sebe řízením.

2. Je nutno vymezit moc a pravomoc řídícího subjektu.

3. Zájmy řídícího subjektu a řízeného objektu by měly být podřízeny zájmům společenským.

4. Řídící subjekt musí mít stálý výběr z několika možností, z nichž vždy volí jednu žádoucí.

5. Objekt řízení musí mít odpovídající chování a musí být ovladatelný.

6. Řídící subjekt musí mít všechny informace nutné k rozhodování.

7. Řídící subjekt musí být s řízeným objektem spojen zpětnou vazbou – kontrolou, viz. Diagnostika.

8. V určitých momentech se sportovec stává i řídícím subjektem.

Řízení je proces

a) rozhodovací – co cvičit, jakým způsobem, kdy – důležitou součástí rozhodovacího procesu je plánování.

b) ovlivňovací – interakce a vazby mezi cvičitelem a cvičenci, mezi cvičenci samotnými. Důležitá je moc trenéra, jeho pravomoce, autorita, vzdělání, zkušenosti, příklady a činy.

c) kontrolní – mít co nejkvalitnější informace o tom, jakým směrem se  činnost ubírá.

V samotné činnosti cvičitele si všímáme hlavně forem chování a forem projevu. 

Formy chování cvičitele

1) instrukce – popisuje činnost, spouští nebo ukončuje činnost, napovídá, dopomáhá, upozorňuje. Má největší četnost výskytu. Instrukce musí být jasná, konkrétní a správně formulovaná. Pozor na instrukce typu „jedem-makejte-hrajte lépe“ a podobně.

2) korekce – je důležitá, upozorňuje na chyby v činnosti nebo mění činnost. Může být podávána v průběhu činnosti, nebo až po jejím ukončení před dalším opakováním.

3) zpětná informace – cvičitel hodnotí úroveň cvičení. Jak záporně, tak i kladně, a to by mělo být častější kvůli motivaci.

4) pozorování – je forma chování zaměřená na diagnostickou činnost.

Formy projevu cvičitele

1) řečová – mluvené slovo.

2) současně řečová a pohybová – mluvení s gestikulací.

3) pohybová – gestikulace, posunky.

4) nonverbálně akustická (neřečově zvuková),pískání, tleskání, houkání.

5) mlčení – za určitých okolností důležité.

6) taktilní (doteková),trenér vede sportovci ruku, upravuje dotykem polohu některé části těla.

7) písemná, obrazová – směrnice, kinogramy, foto.

DIAGNOSTIKA

Diagnostikou rozumíme vyšetření. Nejčastěji je vyšetřován sportovec či skupina sportovců, v kolektivních sportech družstvo. Předmětem vyšetření však může být i obsah, podmínky a prostředky sportovní přípravy nebo sám trenér, cvičitel, učitel. Zatímco sportovce a trenéra můžeme vyšetřovat přímo, na obsah, podmínky či prostředky usuzujeme prostřednictvím zjevné činnosti sportovců či trenérů, hlavně pak výsledky jejich společné činnosti.

FÁZE  A  SLOŽKY  DIAGNOSTIKY  VE  SCHÉMATU
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Výklad schématu: například chceme zjistit, zda přináší trénink rychlosti výsledky ve formě zlepšené úrovně rychlostních schopností hráčů v družstvu.  

1) Ptáme se, zdali se zlepšila rychlost – to je PROBLÉM.

2) Na vyšetření problému potřebujeme porovnat časy. Musíme provést  testování. To je ZÁMĚR.

3) Po rozcvičení podle abecedy provedeme testování standardním způsobem na 2x15 m. To je DIAGNOSTICKÁ TECHNIKA, PROSTŘEDEK.

4) Získáme časy – to je DIAGNOSTICKÝ  ÚDAJ.

5) Získané údaje srovnáme a získáme DIAGNÓZU, pokud máme více měření v různých časech, můžeme se pokusit i o  PROGNÓZU.

ZÁMĚRY  DIAGNÓZY  A JEJÍ  DRUHY

1. Ohodnocení – kategorizující diagnóza

Zjištění aktuálního stavu sportovce, družstva a porovnání s jinými stavy. Aktuální stav se přitom snažíme vyjádřit skórem, číselnými údaji nebo hodnotou škály stupnice. 

2.Popis s vymezením nejdůležitějších vlastností, znaků

Například si všímáme chování hráče v okamžiku neproměnění gólové příležitosti. Nebo si všímáme stability kondice s narůstajícím časem u jednotlivců i družstva. Nebo úrovně motivace s velikostí pozitivního nebo negativního skóre  - u jednotlivců i družstva – a následné vyhodnocení tvůrců hry i vůdčích osobností.

DIAGNOSTICKÉ  TECHNIKY  A  PROSTŘEDKY

1.
Evidované pozorování – evidujeme na záznamní arch (viz příloha č.1), magnetofon, film. Poté vyhodnocujeme a pokud možno srovnáváme s normou. Např. střelba v utkání a její úspěšnost.

2.
Posuzování – to provádíme podle určité škály. Např. pro kotoul vpřed:

5  –  nepřekulí se,

4  –  překulí se bez pomoci paží, vstává za pomoci paží,

3  –  paže pomáhají, ale ruce jsou blízko kolen, nohy pokrčené, špičky nepropnuté, zvedá se za pomoci paží,

2  –  paže a ruce správně v prodloužení těla, nohy ale pokrčené a nepropnuté špičky,

1  –  správně provedený kotoul vpřed.

3.
Testování 

a) motorické testy – zjišťujeme úroveň pohybových schopností a dovedností

b)  znalostní testy,

c) anatomické a fyziologické testy – získáváme představu o tělesném vývoji a  rozboji a funkčním stavu organismu,

a) psychologické testy.

4.
Dotazník – preferují se uzavřené otázky před otázkami umožňujícími volnou odpověď. Konkrétní otázka – konkrétní odpověď. Hlavně psychologické dotazníky pro interpersonální vztahy ve skupině.

5.
Rozhovor – snažíme se odhalit nebo vysvětlit příčiny stavu a jeho pozadí.

6.
Anamnéza – je to výpověď sportovce o sobě samém, o vlastním životě, potížích, přáních, aspiracích. Do anamnézy nezasahujeme, pouze ji využíváme – pozor, přistupovat citlivě.

Při testování rozhoduje mnoho faktorů, mimo jiné i osoba, která testování provádí. Proto by to měla být osoba zběhlá v dané tématice.

DIAGNOSTICKÉ  ÚDAJE

     Je třeba získat přesné a standardní údaje, se kterými je možno dále pracovat. Důležité je uchování údajů a snadná manipulace s nimi.

DIAGNOSTIKA  A  PROGNOSTIKA

     Vyžaduje zkušeného odborníka a kvalitní podklady. Při diagnostice vyvodíme závěry o kvalitativních a kvantitativních změnách činnosti. Při užití prognostiky můžeme usuzovat na příští časové období. Prognostika vyžaduje více podkladů v čase a zkušeného analyzátora.

PRAKTICKÝ  VÝZNAM  DIAGNOSTIKY

· pro hráče, cvičence – dovídá se jak zvládá činnost,

· pro hráče, cvičence – dovídá se jak je na tom v porovnání s ostatními,

· to samé pro kolektiv,

· pro trenéra – pro cílevědomé řízení tréninkového procesu. Na základě diagnóz a prognóz musí přizpůsobit tréninkový cyklus sportovní přípravy.

SPORTOVNÍ TRÉNINK

Sportovní trénink je účelně organizovaný proces rozvoje specializované výkonnosti sportovce ve vybraném sportovním odvětví nebo disciplině. 

Z pedagogického hlediska se jedná o výchovně vzdělávací proces.

Cíl sportovního tréninku – dosahování individuální nejvyšší sportovní výkonnosti ve vybraném sportovním odvětví na základě všestranného rozvoje sportovce.

Úkoly – osvojování techniky a taktiky příslušného sportovního odvětví nebo disciplíny  na základě osvojení příslušných sportovních dovedností a rozvoje speciálních pohybových schopností. Osvojování techniky příslušné specializace je provázeno tělesným, psychickým a sociálním rozvojem sportovce.

Tělesný rozvoj se zaměřuje na všestranný rozvoj pohybových schopností – rozvoj kondičních schopností – rychlosti,síly, vytrvalosti a koordinačních schopností – obratnosti a kloubní pohyblivosti. Ty jsou základem výkonu.

Tělesný rozvoj se uskutečňuje ve dvou rovinách – obecné a speciální – ty na sebe navazují a tvoří základ specializované sportovní výkonnosti.

Psychický rozvoj spočívá v systematickém rozšiřování vědomostí a zkušeností.I zde nalezneme rovinu všeobecnou(obecnou) a speciální.Patří sem také oblast volních a morálních vlastností a formování rysů osobnosti (vůle,motivace)

Sociální rozvoj spočívá v postupném zvládnutí prostředí tréninku a soutěží (interpersonální vztahy).

Etapy sportovního tréninku

Dlouhodobá sportovní příprava trvá v jednotlivých sportovních odvětvích různě dlouho a má specifický charakter.Pro všechna sportovní odvětví však existují jisté,obecně platné požadavky,které můžeme dělit podle obsahu,úkolů a zásad tréninku.

Etapa sportovní předpřípravy

Úkoly – zabezpečení optimálního a všestranného tělesného i psychického rozvoje;upevňování zdraví a zvyšování odolnosti;výchova kladných morálních a volních vlastností;získávat návyk k pravidelnému cvičení a kladný vztah k tréninku.

Proces řešíme zásadami přiměřenosti,všestrannosti,perspektivnosti a systematičnosti.

Dominující složkou tréninku je kondiční příprava.

Obsahem jsou cvičení odpovídající věku,rozvíjející obratnost,kompenzační cvičení.

Hlavně ve školách,kroužcích,přípravkách – děti.

Etapa základního tréninku 

Úkoly – všestranně rozvíjet základní pohybové schopnosti;osvojit si co největší množství pohybových dovedností;zvládnout základy techniky a taktiky dané specializace v širším záběru (běžkaři by měli umět i sjezdovat,plavci všechny způsoby);vytvářet a upevňovat kladný vztah k systematickému tréninku;kolektivní výchova;informativní výchova.

Proces řešíme zásadami perspektivnosti,všestrannosti a postupného zvyšování zatížení.

Všechny 4 složky tréninku jsou v ucelené jednotě.Snaha o co nejkomplexnější a všestranný rozvoj.

Etapa specializovaného tréninku 

Úkoly – rozvoj základních a speciálních pohybových schopností;rozšiřování zásoby pohybových dovedností;zvládnutí a zdokonalování účelné techniky;formativní i informativní rozvoj.

Proces řešíme zásadami specializované všestrannosti,postupného zvyšování zatížení a komplexnosti.

Vzájemný poměr složek tréninku se mění podle charakteru sportu a úrovně připravenosti sportovců.

Etapa tréninku maximální sportovní výkonnosti

Úkoly – dlouhodobě plánovat vysoké sportovní cíle;rozvojem kondiční,funkční a psychické připravenosti vytvářet předpoklady pro další růst výkonnosti ve sportovním odvětví;zdokonalovat a stabilizovat racionální sportovní techniku;rozvíjet taktické mistrovství – především cestou zkušeností ze soutěží;upevňovat rysy osobnosti.

Proces realizujeme zásadami racionálního plánování a stavby tréninku,komplexnosti,zvyšování zatížení při využívání forem regenerace a individuálního přístupu.

Složky sportovního tréninku jsou využívány komplexně a více speciálně než obecně.

Složky sportovního tréninku
Jednotlivé druhy příprav,  které se člení podle povahy.Členění je pouze teoretické, protože v praxi se působení složek navzájem prolíná.

Kondiční příprava 

1. Zdokonalování všestranného pohybového základu:

a) rozšiřováním počtu osvojených pohybových dovedností a návyků

b) rozvojem pohybových schopností v nejrůznějších kvalitách jejich projevů

2. Rozvoj síly,rychlosti,vytrvalosti a obratnosti na bázi příslušných fyziologických funkčních systémů  a odpovídajících psychických procesů

3. Rozvoj speciálních pohybových schopností v souladu s potřebami techniky příslušných sportovních činností a energetických režimů jejich výkonového provedení.

Technická příprava

1. Rozvoj koordinačních schopností jako základu účinné techniky

2. Osvojování sportovních dovedností a jejich stabilizace

3. Zdokonalování sportovních dovedností v podmínkách soutěžních situací

Taktická příprava

1. Osvojování taktických vědomostí (teorie taktiky)

2. Osvojování a zdokonalování variant řešení typických soutěžních situací

3. Rozvoj schopností výběru optimální varianty řešení soutěžní situace

4. Rozvoj tvůrčích schopností

5. Rozvoj taktického myšlení v rámci plánu vyššího řádu (taktického plánu utkání,strategického plánu)

Psychologická příprava

1. Rozvoj výkonové motivace

2. Regulace emočních procesů v podmínkách soutěžních situací

3. Vytváření vědomostního základu uvědomělého jednání

4. Formování charakteru a sociální role sportovce

V rámci tréninkového procesu se také plní důležité výchovné úkoly:

· formování životního názoru sportovce,

· upevňování rysů charakteru v duchu sportovní morálky,

· rozvoj sociálních vztahů v rámci sportovního kolektivu,

· formování osobnosti s ohledem na požadavky daného sportovního odvětví.

Složky sportovního tréninku ve hrách nabývají takové kvality, že spolu navzájem splývají.

V rámci každé složky se ke splnění uvedených úkolů propracovávají příslušné metody (sportovního tréninku), které ve většině případů pracují s tělesnými cvičeními jako základními a nejdůležitějšími prostředky sportovního tréninku.

Někdy bývá uváděna i 5 složka – Teoretická příprava.

Kondiční příprava, úkoly, pojetí pohybových schopností

Je nejdůležitější složkou sportovního tréninku,neboť je zaměřena na vytváření základních tělesných předpokladů pro vysokou sportovní výkonnost.Vysoká úroveň sportovních výkonů může vyrůst jen z širokého základu,který nachází své vyjádření v trénovanosti sportovce.V rámci kondiční přípravy se řeší úkoly:

1. Zdokonalování všestranného pohybového základu:

a) rozšiřováním počtu osvojených pohybových dovedností a návyků

b) rozvojem pohybových schopností v nejrůznějších kvalitách jejich projevů

2. Rozvoj síly,rychlosti,vytrvalosti a obratnosti na bázi příslušných fyziologických funkčních systémů  a odpovídajících psychických procesů

3. Rozvoj speciálních pohybových schopností v souladu s potřebami techniky příslušných sportovních činností a energetických režimů jejich výkonového provedení.
Můžeme tedy rozlišit všeobecnou kondiční přípravu,která nám zajišťuje všestrannost a budeme ji používat hlavně u mládeže a speciální kondiční přípravu zdokonalující speciální pohybové schopnosti,které se uplatňují v daném sportu.

Obecná a speciální kondiční příprava tvoří jednotu.

Pohybové schopnosti – relativně samostatné soubory vnitřních předpokladů lidského organismu k pohybové činnosti, v níž se také projevují. V každé pohybové činnosti lze rozpoznat projevy rychlosti, síly, vytrvalosti, obratnosti a ohebnosti. Jejich poměr je v různých pohybových činnostech různý. Jsou poměrně stálé v čase, jejich změna vyžaduje dlouhodobé soustavné tréninkové působení. Rozlišujeme obecné pohybové schopnosti – projevují se v různých pohybových činnostech a speciální pohybové schopnosti – to jsou předpoklady pouze pro jednu pohybovou činnost.

Základní pohybové schopnosti

síla – schopnost překonávat vnější odpor nebo proti němu působit svalovou silou (kontrakcí)

rychlost – schopnost provádět pohybovou činnost za vymezených podmínek v minimálním čase

vytrvalost – schopnost jakékoliv dlouhodobé činnosti bez snížení její efektivity

obratnost – schopnost ovládnout nové pohyby,rychle měnit pohybovou činnost podle podmínek situace

pohyblivost – schopnost vykonávat pohyby ve velkém rozsahu

Hovoříme však spíše o silových schopnostech,rychlostních schopnostech.

Energetický metabolismus při zatížení

pohybová činnost vede ke zvýšení aktivity metabolických dějů

Zdroje energie pro pohybovou činnost:

1.  makroergní substráty = glycidy, lipidy a proteiny

2.  makroergní fosfáty ATP/ADP

Využití zdrojů energie při svalové práci

	zatížení
	doba trvání
	zdroj anergie
	tvorba laktátu

	rychlostní
	do 15 s
	ATP a CP
	malá

	rychlostně - vytrvalostní
	15 - 50 s
	ATP a CP a anaerobní glykolýza
	vysoká

	krátkodobé vytrvalostní
	do 120 s
	glykolýza
	velmi vysoká

	střední vytrvalostní
	2 - 11 min
	glycidy (= oxidativní fosforylace)
	střední 

	dlouhé vytrvalostní
	11 - 60 min
	glycidy a lipidy (oxidativně)
	malá

	velmi dlouhé vytrvalostní
	nad 60 min
	lipidy a glycidy
	netvoří se


základní regulátor zisku energie = poměr ATP/ADP s menší klidovou spotřebou ATP a menší produkcí ADP (nadbytek ATP a nedostatek ADP brzdí další uvolňování energie)

při tělesném klidu nebo málo intenzivní práci je čerpána energie ze všech živin

při intenzivní svalové činnosti jsou výhradním zdrojem cukry

respirační kvocient (R)

= poměr mezi vydýchaným oxidem uhličitým a spotřebovaným kyslíkem

oxidují-li se:

· glycidy, pak R = 1

· tuky R = 0,7

· bílkoviny R = 0,8

přeměna cukru na tuky R ( 1

při glukoneogenezi (= tvorba cukrů z necukerných zdrojů, tj. tuků a bílkovin) R ( 0,7

zásoba ATP vystačí pouze na několik sekund práce - ATP se však neustále obnovuje, hlavně z kretinfosfátu (CP), dále z cukrů, tuků a bílkovin

zásoba cukrů = jaterní a svalový glykogen - vystačí na cca 2 hodiny sportování

tuky - při dlouhotrvajících zatíženích - vystačí nekonečně dlouho

bílkoviny - jsou zdrojem energie jen vyjímečně při dlouhotrvající zátěži a zejména v době regenerace

při uvolňování energie dochází k uplatnění zón metabolického krytí

Zóny energetického krytí 

	zóna
	zdroj energie
	způsob štěpení
	doba zatížení
	superkompenzace

	ATP - CP
	kreatinfosfát
	alaktátový anaerobní
	5 - 20 s
	5 min - 30 min

	LA zóna
	cukry
	laktátový anaerobní
	45 - 90 s
	60 min

	LA - O2 zóna
	cukry
	smíšený (anae.+ae.)
	15 min
	12 h

	O2 zóna
	cukry, tuky
	aerobní
	2 - 5 h
	2 - 5 dní


ATP - CP alaktátový neoxidativní (anaerobní) způsob hrazení energie:

2 ADP ( ATP + AMP (myokinázová reakce)

ATP ( ADP + P + energie pro svalový stah

CP + ADP ( C + ATP (Lohmannova reakce)

· alaktátová zóna - zapojení rychlých glykolitických vláken (pro zvýšení výkonnosti je zvýšení příčného průřezu svalu = hypertrofie svalu)

· malá tvorba laktátu

LA laktátový neoxidativní (anaerobní) systém

glukóza (glykogen) + 2 P + 2 ADP ( 2 mol kys. mléčné + 2 ATP

· zvyšuje se koncentrace kyseliny mléčné a jejích solí (= laktátu - LA) v krvi

· rychlost uplatnění získaného ATP takto je dvakrát pomalejší než v zóně ATP - CP ( snížení intenzity pohybové činnosti (v souvislosti s vyplaveným La) 

· ukazatel laktátové anaerobní kapacity organismu = hladina LA v krvi

O2 oxidativní (aerobní) způsob

· nad 90 sekund

· důležitý pro rychlé doplňování zásob ATP a CP

· aktivní jsou především pomalá vlákna svalu

· nezvyšuje se hladina laktátu

· funguje neomezeně dlouho (záleží však na typu pohybové činnosti i rychlosti schopnosti oxidativního systému dodávat makroergní fosfáty svalům)

· ukazatel aerobních schopností je VO2  max a W170, dále hodnota tepového kyslíku, aerobního prahu 

aerobní práh

= předěl mezi aerobním krytím a smíšeným krytím aerobně-anaerobním

= nelineární zvýšení hladiny kyseliny mléčné v krvi

odbourávání laktátu v kosterních svalech v době zotavení napomáhá i aktivní složka odpočinku (např. vyklusání)

Energetický výdej - úrovně metabolismu

1.  bazální (základní) metabolismus (BM) = náležitý bazální metabolismus (nál. BM)
závisí na velikosti těla, věku a pohlaví
100 % nál. BM odpovídá průměrné zdravé populaci
= 1200 - 1300 kcal/ 24 pro ženy, 1400 - 1500 kcal/24 h pro muže

2.  klidový metabolismus (KM)
při tělesném klidu je úroveň metabolismu vyšší 
= 110 - 120 % nál. BM

3.  pracovní metabolismus (PM)
při určité práci
KM + pracovní přírůstky
= 130 - 30000 % nál. BM

objem zatížení v energetickém vyjádření

vrhy, hody, skoky

3500 kcal/24 h

ostatní sport. Disciplíny
4500 kcal/24 h

běhy, lyžování, cyklistika
5500 kcal/24 h

krátkodobé vyjímečné

6000 - 27000 kcal/24 h
Silové schopnosti,obecná východiska jejich rozvoje

Schopnost překonávat nebo udržovat vnější odpor svalovou kontrakcí.  Odporem může být gravitace (její vliv,projevující se hmotností sportovce), reakce opory, odpor vnějšího prostředí, hmotnost břemene, odpor partnera, setrvačnost jiných těles.

Diferenciace silových schopností

Síla statická – schopnost vyvinout sílu v izometrické kontrakci.Úsilí tohoto typu se neprojevuje pohybem,většinou se jedná o udržování těla nebo břemene ve statických polohách.

Síla dynamická – silová schopnost projevující se pohybem hybného systému nebo jeho částí : podstatou je izotonická,auxotonická či excentrická reakce.Podle velikosti překonávaného odporu a zrychlení vykonávaného pohybu můžeme dále diferencovat:

Výbušná síla (explozivní) – sílu spojujeme s překonáváním odporů nedosahujících hraničních hodnot a s maximálním zrychlením.

Rychlá síla – nemaximální hodnoty odporů a nemaximální zrychlení.

Pomalá síla – submaximální – maximální odpory nevelkou a stálou rychlostí,tj.téměř bez zrychlení.

Vzájemná závislost mezi popsanými silovými projevy není příliš vysoká.Neexistuje mezi nimi přímá úměra.Dále můžeme rozlišit vytrvalostní sílu (nebo silovou vytrvalost) – schopnost překonávat odpor opakováním pohybu v daných podmínkách nebo dlouhodobě odpor udržovat.

Absolutní síla (maximální) – nejvyšší možná úroveň statické nebo dynamické pomalé síly.

Relativní síla – absolutní v přepočtu na kg.

Schopnosti absolutní, rychlé, výbušné a vytrvalostní síly mají společný obecný základ, jsou mezi nimi korelační vazby.

Rozvoj silových schopností

Ke zvýšení silových schopností je nutno sval stimulovat určitým podrážděním (převážně mechanickým, ale také elektrickým).Podnět vyvolává ve tkáni určité přizpůsobovací reakce. Pro rozvoj síly má stimulace svalového napětí základní význam.Možnosti stimulace svalového napětí lze klasifikovat do několika skupin.

1. Stimulace břemenem – jeho různou hmotností a rychlostí jeho přemístění.

2. Stimulace kinetickou energií břemene – je daná jeho hmotností a výškou pádu.

3. Stimulace převážně volním úsilím (vnější mechanická stimulace typu břemene chybí).

4. Stimulace elektrickým proudem s vyloučením volní složky svalového napětí.

Obecně platnou fyziologickou podmínkou stimulace silových schopností je vyvolávání vysokého napětí v zatěžovaném svalu.Můžeme toho dosáhnout:

1. překonáváním velkého vnějšího odporu

2. překonáváním nemaximálního odporu vysokou rychlostí odporu

3. překonáváním nemaximálního odporu nemaximální silou velkým počtem opakování

Velikost odporu je obvykle dána :

· hmotností použitého břemene – hodnota hmotnosti určuje i velikost odporu. Jiný způsob vyjádření velikosti odporu představuje tzv. opakovací maximum (0M) – kdy OM 1 = 100% maxima, OM 25 = 50% maxima. Stanovení OM je otázkou vyzkoušení a ověření.

· kinetickou energií použitého břemene – manipulujeme s hmotností břemene i výškou pádu břemene

· reakcí pevné opory – při izometrické kontrakci,pevná opora je maximální odpor – velikost napětí je určována především volním úsilím

· odporem vnějšího prostředí – možnost odstupňování odporu je velmi malá,těžko se určuje – běh ve vodě

· silou partnera – možnost odstupňování odporu je velmi malá,těžko se určuje – úpoly s partnerem

· gravitací – možnost odstupňování odporu je velmi malá,těžko se určuje – běh do kopce

· mechanismem trenažéru – vysoce účinné

Rychlost pohybu – pokud chceme určit objektivně, potom možná na nějakém přístroji nebo trenažéru. Jinak subjektivně trenér nebo cvičenec.

Počet opakování – bez přerušení, předpokládáme práci s nemaximálními odpory. Počáteční pokusy neznamenají nárok, ale poslední pokusy do vyčerpání se blíží podmínkám maxima svalového napětí. Vztahy velikost odporu – rychlost pohybu – počet opakování lze považovat za nepřímo úměrné. Je to vnitřně propojený celek. S velikostí odporu klesá nejvyšší možná rychlost pohybu, se vzrůstajícím odporem se snižuje možný počet opakování. Prodlužování cvičení – zvýšení počtu opakování snižuje rychlost provedení. Účinek posilování podstatně mění změny velikosti odporu,rychlosti pohybů a počty opakování.

Na těchto aspektech a jejich kombinacích jsou založeny existující metody rozvoje silových schopností.VELIKOST ODPORU  ,  RYCHLOST PROVEDENÍ  a  POČET OPAKOVÁNÍ  jsou označovány jako hlavní metodotvorné činitele.K nim patří ještě  INTERVAL ODPOČINKU  a  DÉLKA  ODPOČINKU. 

Přehled metod rozvoje síly.

Metoda maximálních úsilí (metoda těžkoatletická,krátkodobých napětí)

Velikost odporu 95-100% max.odpor,rychlost pohybu malá,počet opakování 1-3x. Zvyšuje množství aktivovaných svalových vláken. Nevede k větší hypertrofii svalu.

Metoda opakovaných úsilí (metoda opakování submaximálního odporu,metoda kulturistická)

OM 8 -15, v praxi různé varianty, známé jako metoda pyramidová (vzestupná nebo sestupná a jejich kombinace). Postupné zvyšování hmotnosti břemene při současném snižování počtu opakování a naopak.  Dlouhodobá aplikace vede ke značné hypertrofii svalu a to nejvíce ze všech metod (díky vyššímu přívodu krve a výživných látek do svalu).

Metoda rychlostní (metoda rychlostně silová, metoda dynamických úsilí)

OM 6 -12, 30 - 60% maxima, vysoká až maximální rychlost pohybu. Dominantním znakem je snaha o co nejrychlejší provedení pohybu, snaha udělit břemenu co nejvyšší zrychlení. Snaha o dosažení maxima síly v co nejkratším čase. Slabým místem této metody je problém kontroly rychlosti. Objektivních možností není mnoho, musíme se často spokojit se subjektivním odhadem.

Metoda kontrastní (metoda variabilního působení, metoda variabilní)

V jistém smyslu kombinuje princip metody opakovaných úsilí a metody rychlostní : v jedné tréninkové jednotce jsou střídány odpory různé velikosti, v důsledku toho je možné dosahovat různé rychlosti pohybu a také různého počtu opakování : 30-80% max.,5-10 OM. Speciální trénink síly sportovců vyšší výkonnosti.

Metoda izometrická (metoda statická)

Svaly vyvíjejí činnost proti pevnému odporu,jedná se tedy o izometrickou kontrakci.V kontrakci setrvávat 5-12 s,úsilí má být v průběhu pokusu postupně zvyšováno,měl by se důkladně zachovávat princip postupného narůstání zatížení,jak zvyšováním počtu opakování,tak prodlužováním doby kontrakce 4-5 různých cvičení, která se 3x opakují. Je třeba věnovat zvláštní pozornost poloze. Kritická poloha – umožňuje vyvinout nejvyšší úsilí. Předností jsou dobré možnosti lokálního působení,jednoduché použití bez nákladného vybavení. Chybí moment mezisvalové koordinace. Monotónnost.

Metoda intermediární

Spojuje v průběhu cvičení dynamickou a statickou práci,dochází ke střídání svalové práce v izotonickém a izometrickém režimu.Pohyb začíná dynamickým překonáváním odporu,v určitých polohách je pohyb zastaven,následuje výdrž asi 5s a dokončení pohybu.Cyklus se opakuje.Při volbě velikosti odporu se opíráme o principy metody opakovaných úsilí.Směřuje k prodloužení působnosti silového podnětu,k prodloužení napětí činných svalů.

Metoda brzdivá (metoda excentrická)

Pracuje se s vyšším vnějším odporem,než je možno daným pohybem překonat.Dochází tak k brzdivé kontrakci,při níž je sval násilně protahován.Břemeno je spouštěno nebo brzděno.120-150% max. – o 20-50% více než max.izometrické,nebo dynamické.Obezřetná dopomoc,speciální zařízení.Přibližně platí zásady uvedené u metody izometrické.Z hlediska vyvíjeného úsilí podnět vysoké intenzity.Chybí zde moment nervosvalové koordinace.

Metoda izokinetická

 Běžně používané posilovací prostředky (činky,expandery,kladky) nekladou stejné nároky ve všech bodech pohybu příslušného cvičení. (např.při protahování gumového pásu odpor vzrůstá a v konečné fázi je třeba vyvíjet stále větší úsilí.Naopak při používání břemen se musí počítat s určitou setrvačností závaží,což vede k poklesu úsilí.Byla zkonstruována speciální zařízení,umožňující stimulovat odpor podle velikosti vyvíjeného úsilí.Zvětšením úsilí velikost odporu narůstá a naopak.V důsledku toho vyvíjejí svaly v celém rozsahu a každém úhlu pohybu maximální dynamické napětí při mechanicky konstantní rychlosti pohybu.Jednotlivé cvičení opakovat 6-8x,vyvíjet max.úsilí,snažit se provést cvičení co nejrychleji.Metoda je prospěšná pro všechny druhy silových schopností,obzvláště se hodí pro sporty vyžadující projev rychlé síly (typu plavání,kanoistiky,veslování).

Metoda plyometrická

Cílem metody je vytvářet specifické podmínky pro maximálně rychlou,výbušnou a mohutnou svalovou kontrakci.Těmito podmínkami se rozumí tonizace (předpětí) svalu,předcházející vlastnímu aktivnímu pohybu.Toho lze dosáhnout :

1. stimulací kinetickou energií břemene

2. využitím izometrického úsilí s následným snížením hodnoty odporu

První způsob je  metoda označována někdy jako metoda rázová.Velikost odporu je určována hmotností břemene a výškou pádu,spíše dávat přednost výšce pádu před vyšší hmotností břemen.5-10 opak.v jedné sérii,sérií ne příliš velký počet.Druhý způsob,počáteční izometrická kontrakce.Dosažené napětí vede k tomu,že v okamžiku odstranění blokády je ve stavu aktivace větší počet motorických jednotek,a to umožňuje výbušný silový projev,tj.rychlé vyvinutí maximální síly.Vyžaduje to speciální zařízení.Náročnost na nervosvalový systém.Metoda je určena spíše výkonnějším sportovcům.

Metoda silově vytrvalostní a metoda kruhová

20-50 i více opakování až do vyčerpání,velikost odporu je 30-40% max.,rychlost je střední až pomalá,zatížení má mít výrazný vytrvalostní aspekt,podstatnou roli mají také intervaly odpočinku.Případná minimalizace přestávek mezi cvičeními může navodit podmínky téměř souvislého zatížení.Uvedených principů využívá i metoda kruhová.

Metoda elektrostimulace

Je při ní vyloučena volní složka a kontrakce svalu je podněcována elektrickými impulsy,zprostředkovanými elektrodami na povrchu svalu.Metoda může být uplatněna jak pasivně,tak aktivně.Zvláště vhodné je použití k posílení jednotlivých svalů nebo skupin,u nichž se obtížně aplikují jiné metody,po nemoci,v rekonvalescenci.Jedná se o doplňkovou metodu.Vyžaduje to speciální elektrostimulátor a kvalifikovanou obsluhu.

OM      %maxima

   1           100

 2-3           90

 3-5           80

                 70

 7-10         60

  25            50

                  40

  50            30 

18.Rozvoj dynamické a výbušné síly.

Rychlou a výbušnou sílu ovlivňují určité fyziologické faktory, mezi které patří zejména maximální síla, struktura svalových vláken a velikost impulsů, které řídí svalové stahy. Rozvíjí ji především metody rychlostní, kontrastní, izokinetické a plyometrické, přičemž poslední tři by se měly aplikovat spíše u výkonnějších sportovců – plní dobře úkoly specializované přípravy. Rozvíjení rychlé a výbušné síly patří mezi nejobtížnější tréninkové úkoly a je závislé na schopnosti rychle vyvíjet úsilí. V podstatě můžeme rozlišit dvě situace tohoto typu:

· jednak pohyby,v nichž je podstatná rychlost prostorového přemístění a nemusí se překonávat velký setrvačný odpor,

· jednak požadavky na rychlé vyvinutí maxima silového působení při větších odporech.V tomto případě má zásadní význam také úroveň absolutní síly,a to tím větší,čím větší je překonávaný odpor.

Z hlediska výbušné síly je vysoce účinná metoda plyometrická.

Izokinetická metoda byla zkonstruována a přináší výsledky hlavně v oblasti rychlé síly.

Rychlostní schopnosti, obecná východiska jejich rozvoje.

Je to schopnost vykonávat pohybovou činnost co nejrychleji v čase s maximální intenzitou.

Měla by být prováděna do 20s s malým nebo žádným odporem na konstantní dráze.

Energeticky jsou rychlostní pohybové činnosti podmíněny funkcí ATP – CP systému.

Druhy rychlostních schopností – jsou relativně samostatné

· rychlost reakce

· rychlost jednotlivého pohybu (někdy označovaná jako rychlost acyklická)

· rychlost komplexního pohybového projevu (frekvence, akcelerace, rychlost se změnou směru ), nejčastěji v podobě rychlosti lokomoce
Relativní nezávislost rychlostních schopností se chápe tak, že

· výskyt vysoké úrovně jedné rychlostní schopnosti nemusí znamenat současně vysokou úroveň jiné

· rozvoj jednoho druhu automaticky nezabezpečuje rozvoj ostatních.

Nekorelují spolu ani rychlost běhu a např. rychlost bruslení. Rychlostní schopnosti jsou specifické a geneticky podmíněné. 

Podíl dědičnosti je asi 70-80%. Podíl rychlých a pomalých vláken u většiny normální populace je asi 50 : 50 %. Podíl rychlých vláken  u rychlostně disponovaných jedinců je asi 90%. Rychlost je třeba rozvíjet v dětském věku. Ve věku 12 - 13 let se formuje nervový základ rychlostních projevů. Ve věku 10 - 14 let je největší přirozený přírůstek rychlostních a rychlostně silových schopností. Po 14. ,15. roce přirozená schopnost zvyšování „čisté“ rychlosti klesá. Nárůst rychlosti jde na vrub silových schopností, techniky a zvýšením anaerobních možností. Maxima rychlostních schopností se dosahuje v 19 – 21 letech.

Nepřímé rozvíjení rychlosti – zlepšování úrovně silových, vytrvalostních a koordinačních schopností. Samo o sobě neznamená rozvoj rychlostních schopností, ale bez jejich určité úrovně nelze vysokého stupně rozvoje rychlosti dosáhnout. Změna stavu rychlostních schopností je dlouhodobou záležitostí.

Zatěžování při rozvoji rychlosti.

Rychlostní zatížení charakterizuje krátkodobá maximální nebo téměř maximální intenzita pohybové činnosti.

Vysoké intenzity se dosahuje nasazením vysokého volního úsilí ve snaze o co nejvyšší rychlost pohybu nebo jeho akceleraci. Cílem je provést pohyb co nejrychleji – to vyžaduje objektivní kontrolu. Důležitá je i motivace v tréninku a musíme počítat s psychofyziologickou bolestí a cvičence na ni připravit. Pozor na přetížení podpůrně pohybového aparátu, na nějž je vynakládán velký nápor. Jarda – achilovka.

Doba trvání cvičení je asi nejvíce 20s. Proto trénujeme opakovaná rychlostní cvičení 5 – 20s – při delším cvičení dostává zatížení rychlostně vytrvalostní charakter.

Intervaly odpočinku – jsou téměř stejně důležité jako vlastní rozvoj. Asi 2 – 5 min  (až 7x tolik, co trvá vlastní cvičení). Je-li interval odpočinku příliš krátký – únava, příliš dlouhý – vzrušivost nervosvalového systému klesá.

Počet opakování závisí na úrovni trénovanosti sportovce. Je dobré postupně zvyšovat objem rychlostního zatížení v tréninkové jednotce. Cvičení je třeba mnohokrát opakovat, ale nesnižovat rychlost provádění. Pokud se zpomaluje rychlost, je třeba ukončit rychlostní trénink. Účinné je cvičení opakované v jedné sérii 3-5x, po ukončení série doporučuje se interval odpočinku 5-7 min., celkový počet opakování v jedné tréninkové jednotce by neměl být vyšší než 15-20x, tzn.3-5 sérií. Při vyšším počtu opakování je efekt zatížení rychlostně vytrvalostní.

Způsob odpočinku – lehký a nenáročný pohyb nízké intenzity (chůze, vyklusání). Aktivní odpočinek příznivě ovlivňuje rychlost probíhajících zotavných procesů a současně udržuje dráždivost nervového systému na dostatečně vysoké úrovni. 

Rozvíjíme-li rychlostní schopnosti (lokomoci), musíme kromě určitého objemu rychlostního zatížení zabezpečit také vhodné posílení svalových skupin zapojených do pohybu, zlepšovat svalovou pružnost a pohyblivost (hlavně v oblasti kloubů kyčelních a ramenních ), koordinaci (zvláště ve složitějších rychlostních projevech) a získávat rychlostní vytrvalost.

Princip kontrastu : střídat též cvičení s odporem (zátěží) a bez odporu.

Vytrvalostní schopnosti, vymezení druhů vytrvalosti a jeho zdůvodnění (energetické zajištění pohybové činnosti).

Vytrvalost je schopnost dlouhodobě vykonávat určitou činnost, jejíž intenzita není maximální, nebo provádět cvičení po stanovenou dobu co možná nejvyšší intenzitou.

Vytrvalostní schopnosti můžeme obecně chápat jako schopnost odolávat únavě.

Vytrvalostní schopnosti můžeme dělit podle několika hledisek :

a) podle účasti svalových skupin

· celková – pracují obvykle více jak 2/3 svalstva, např. běh

· lokální – pohybu se zúčastní méně než 1/3 svalstva, např. driblování

b) podle typu svalové kontrakce

· dynamická 

· statická (izometrická kontrakce)

c) podle délky trvání

· dlouhodobá – délka trvání je 8-10 min. a více, energeticky je zajišťována ze zóny 02, dlouhodobá = obecná

· střednědobá – její délka trvání je v rozmezí 3-8 min. a energeticky je zabezpečována LA – 02 zónou

· krátkodobá – doba trvání je od 20s do 2-3 min., energeticky je zabezpečována LA zónou

· rychlostní – je v délce trvání do 20s a energeticky je zabezpečována zónou ATP – CP

Z fyziologického hlediska podmiňují dlouhodobou a střednědobou vytrvalost hlavně 2 předpoklady:

· vysoký aerobní výkon (V02 max) – maximální spotřeba 02 dosažitelná při práci – měříme v l/min. nebo ml/min/kg

  V02 max        70-80 ml/min/kg u vytrvalců

                           45    ml/min/kg průměrný muž

                           36    ml/min/kg průměrná žena 

V02 max je zřejmě geneticky podmíněn, může se měnit v rozsahu 

20-30 %. Čím déle trvá výkon, tím je organismus závislý na kyslíku.

2 min. výkon je ze 60 % anaerobní a ze 40 % aerobní

10 min. výkon je ze 20 % anaerobní a z 80 % aerobní 

- aerobní kapacita – schopnost pracovat převážně v aerobním prostředí bez výraznějšího zapojení anaerobních energetických procesů. Je tím vyšší, čím vyšší je aerobní krytí energetického požadavku a čím déle je organismus schopen na této úrovni aerobního metabolismu pracovat. Kritická intenzita 100% V02 max  -  průměrný člověk vydrží asi 5 min., trénovaný vytrvalec 15-20 min.

Metody rozvoje vytrvalosti.

Intervalové metody rozvoje vytrvalosti

Tyto metody jsou založeny na střídání zatížení a odpočinku, při kterém nedojde k úplnému zotavení organismu. Jejich podstatou je, že organismus pracuje s vysokou intenzitou, ale než dojde k vysoké produkci LA, nastane přerušení činnosti. Tyto metody rozvíjejí především aerobní výkon (V02 max).

Klasická intervalová metoda – doba trvání 90 s ; intenzita cvičení - tepová frekvence na konci cvičení kolem 180/min ; interval odpočinku – nejvýše 90 s do  poklesu TF na 120-140 tepů/min. ; charakter odpočinku – aktivní ; počet opakování – cvičení ukončit, je-li na konci konstantního zotavného intervalu tep vyšší než 140/min ; počet sérií 1-3.

Tato metoda značně ovlivňuje dýchací procesy a rozvoj srdečního svalu.

Metoda Švédská – trvá 3-5 min ; taková nejvyšší intenzita, aby cvičení probíhalo po celou dobu rovnoměrně ; tepová frekvence 170-190 /min.; odpočinek aktivní 3-5 min.; nelze-li danou intenzitu již v dalších opakováních udržet, ukončit cvičení. Tato metoda je náročná, je však při ní maximální stimulace aerobního výkonu . Nevýhodou je souběžná, relativně vysoká produkce laktátu.

Metoda velmi krátkých intervalů – trvá 10-15 s ; zatížení absolutně vysoké ; odpočinek pasivní,10-15 s ; počet opakování – po dobu 10-20 min.Energetické krytí je zabezpečeno ATP – CP zónou a nedochází k produkci laktátu.Projevuje se jak ve směru aerobním, tak i ve směru anaerobním.

Koordinační schopnosti a jejich rozvoj.

Koordinační schopnosti bývají vymezovány jako soubor schopností lehce a účelně koordinovat vlastní pohyby, přizpůsobovat je měnícím se podmínkám, provádět složitou pohybovou činnost a rychle si osvojovat nové pohyby.

Koordinaci chápeme jako vnitřní řízení pohybu – souhru centrální nervové soustavy a nervosvalového aparátu, jehož vnějším projevem je obratnost. Jsou závislé především na činnosti CNS, která řídí a koordinuje činnost organismu jako celku. Koordinační schopnosti lze strukturovat. Rozlišujeme : 

schopnost spojování pohybových prvků – časoprostorové a dynamické uspořádání již dříve osvojených prvků ve složitější činnost.

schopnost orientace – fce. analyzátorů (zrak, sluch, kinestetika, taktilní, vestibulární) – sledování vlastního pohybu, nebo pohybu soupeře, nářadí či náčiní v prostoru a čase ve vymezených prostorách – hřiště. Spojena s anticipací.

schopnost diferenciace – estetika pohybu,vychází  z kinestetického analyzátoru, dokonalého vnímání pohybu.

schopnost přizpůsobování – vlastní pohybové činnosti vnějším podmínkám.

schopnost reakce – vztahuje se k včasnému zahájení určité činnosti.

schopnost rovnováhy – vestibulární analyzátor.Rovnováha je buď statická nebo dynamická.

schopnost dodržovat rytmus – každý pohyb má svůj rytmus.

K rozvoji všech komponent obratnostních schopností je nutné opakovat cvičení ve velkém objemu, v přiměřené intenzitě a na vysoké kvalitativní úrovni. Počet opakování nemá být příliš velký, aby nedocházelo k přílišnému upevňování osvojených pohybových dovedností. 

Je třeba :

a) provádět cvičení v různých obměnách – změny v rytmu, změny na optický signál, např. cvičení s míčem apod.

b) provádět cvičení v měnících se vnějších podmínkách – cvičení spojená s překonáváním překážek ve ztíženějších podmínkách, s lehčím nebo těžším nářadím, 1 x1 apod.

c) kombinace již osvojených pohybových dovedností – několik činností následujících rychle po sobě, např.překážková dráha s herními prvky.

d) cvičení provádět pod tlakem – v co nejvyšší rychlosti, cvičení časové, prostorově omezená, štafety, překážkové dráhy na čas.

e) cvičení s dodatečnými informacemi – změny v průběhu cvičení, zrcadlová cvičení na zrakový, zvukový nebo taktilní signál.

f) cvičení po předchozím zatížení – na konci tréninkové jednotky, je to těžší.


Pohyblivost a její rozvoj.

Pohyblivost je definována jako schopnost vykonávat pohyb ve velkém rozsahu kloubní soustavy. Rozlišujeme aktivní pohyblivost – maximální kloubní rozsah dosažený pomocí aktivního stahu svalstva pohybujícího kloubem. Pasivní pohyblivost - je rozsah pohybu v kloubu při působení vnějších sil (opora, gravitace, partner), bývá větší.

Pohyblivost je ovlivněna anatomickými zvláštnostmi – druh a tvar kloubu, napětí kloubního pouzdra a vazů, rozložení svalů v okolí kloubů a kostní výstupky, pružnost tkání – (zkrácený sval omezuje pohyblivost, moc protažený, volný = volné a nestabilní klouby. Pohyb omezuje především délka a protažitelnost svalového a šlachového vaziva. Dále silové schopnosti svalů, které provádějí pohyb v kloubu (agonisté). Protože ve sportu se uplatňuje hlavně aktivní pohyblivost, závisí na silových možnostech svalů, jakého rozsahu dosáhneme. Závislost se zvyšuje zvětšujícím se rozdílem mezi aktivní a pasivní pohyblivostí. Dalším činitelem je aktivita reflexního systému a některé reflexy.

Napínací reflex – při náhlém pohybu natahujícím sval vyvolávají svalová vřeténka určitou reflexní kontrakci natahovaného svalu – brání násilnému dosažení krajní polohy kloubu. Čím rychleji se sval napne, tím mohutnější je tato reflexní kontrakce.

Svalový tonus – napětí svalu – gama inervace – sval vyvíjí napětí při pasivním protažením. Čím nižší gama aktivita, tím lépe pro protažení.

Ochranný útlum – brždění napínacího reflexu až ochabnutí svalu, což má zabránit přetržení šlachy.

Útlum antagonistů – do jisté míry brzdí činnost svalů.

Dále je pohyblivost ovlivněna psychickými činiteli, věkem, rozcvičením, vnější teplotou, únavou, denní dobou.

Metody rozvoje pohyblivosti se dělí podle dvou kritérií :

a) aktivity pohybu 

            - aktivní pohyb (vlastní síla)

            - pasivní pohyb (vnější síly – pomoc partnera apod.)

b) dynamiky provedení 

            - dynamické provedení (švih)

            - statické provedení (strečink )  

Metody aktivního cvičení :

Aktivní dynamická cvičení – využívá se pohybové energie části těla v podobě švihových cvičení či hmitů.

Aktivní statická cvičení – delší setrvání v krajní poloze bez pomoci vnějších sil.

Metody pasivního cvičení

Pasivní dynamická cvičení – rytmické kmity s rostoucím rozsahem pohybu až do krajní polohy.Jako vnější síly využíváme působení partnera,gravitace nebo opory.

Pasivní statická cvičení – pasivní dosažení krajních poloh a setrvání v nich pomocí vnějších sil.

Metoda  kontrakce – relaxace – protažení

Izometrické působení svalové síly. Cyklus spočívá ve 4 bodech – natažení – pod hranici bolestivosti, kontrakce – proti vnějšímu odporu 4 – 6 s, relaxace – uvolnění 2-3s a protažení – do krajnější polohy 8s. Využívá se zde ochranného útlumu – tj. uvolnění svalu po předchozím zatížení a jeho následné protažení. Někdy je tato metoda nazývána postizometrická relaxace.

Posílení agonistů

Přiměřená úroveň silové schopnosti svalů zajišťujících dosažení krajní polohy.

Svalová relaxace

Masáž, plavání, protřepání – schopnost regulace svalového napětí. Nevzniká bezděčně, je třeba se ji vědomě učit.

Technická příprava, úkoly, pohybové a sportovní dovednosti, metody technické přípravy.

Technická příprava je proces zaměřený na osvojování a zdokonalování pohybových a sportovních dovedností. Obecným základem technické přípravy je motorické učení. Cílem technické přípravy je získat techniku. Technika je chápána jako optimální provedení daného pohybu v souladu se zákonitostmi pohybu a v souladu s předepsanými pravidly dané sportovní specializace.

Technika, její úroveň a účinnost je podmíněna několika činiteli, jedná se především o kondiční připravenost, koordinační fci. centrální nervové soustavy, psychické vlastnosti a schopnosti.

Pohybové dovednosti jsou definovány jako motorickým učením získaný předpoklad správně, rychle a úsporně řešit určitý pohybový úkol. Vyznačují se stálostí, účelností, rychlostí provedení a ekonomičností. Pohybové dovednosti tedy chápeme jako určité naučené pohyby. Pokud ovšem tuto dovednost využíváme pouze při vlastním sportovním výkonu (jestliže kvantitativní a kvalitativní charakteristiky dovedností dostávají výkonnostní charakter) jedná se o sportovní dovednosti. Jsou zvláštním případem pohybových dovedností, jejichž kvalita je dána především nejtěsnějším spojením  s maximálním sportovním výkonem. Metody technické přípravy (někdy didaktické metody) rozdělujeme do tří kategorií:

Podle vztahu celku a částí – metoda celek – část
a) metoda vcelku  - syntetická, pohyb se nacvičuje celý najednou.

b) metoda po částech – analytická, pohybová činnost je nacvičována po jednotlivých částech, které se celkem stanou po jejím složení.

c) metoda progresivního spojování částí v celek – analyticko syntetická, nacvičujeme dvě činnosti, které spojíme v celek. Poté nacvičujeme třetí činnost a tu připojíme k původnímu celku a získáme tak zcela nový celek.

Dále můžeme tvořit různé kombinace těchto 3 metod, např. metoda od celku k částem, od celku k částem a k celku…

Podle uspořádání obsahu v čase – metoda koncentrace – disperze

a) metoda koncentrace – činnost se opakuje v jednom bloku,trvá déle a už se k ní v tréninkové jednotce nevracíme. (A
B
C )

b) metoda disperze – činnost probíhá v blocích,které se v tréninkové jednotce pravidelně střídají. (ABC
ABC

ABC)

c) metoda koncentrace – disperze  -  v první části tréninkové jednotky probíhá činnost v jednom bloku,v další části ve více blocích za sebou. 

(A
B
C
ABC

ABC)

d) metoda disperze – koncentrace  -  opačně než u předešlé metody.

(ABC
ABC

A
B
C)

Metody manipulace se zatížením 

Při konstrukci metod je třeba

· vymezit funkci zátěže a obor působnosti - míru specifičnosti (např. intervalový běžecký trénink pro atleta 800 m)

· určit aktivaci energetických zdrojů (ATP - CP, LA systém)

· podle základních položek dále specifikovat metodu (zákl.položky – intenzita činnosti, délka trvání zátěžových intervalů, počet zátěžových intervalů v jedné sérii, délka trvání zotavných intervalů mezi zátěžemi v jedné sérii, počet sérií, délka trvání zotavných intervalů mezi jednotlivými sériemi, charakter činnosti v zotavných intervalech. 

Technika, kritéria techniky, analýza techniky ve sportu.

Technická příprava je složka sportovního tréninku, která se zaměřuje na osvojování pohybových a sportovních dovedností. Cílem technické přípravy je získat techniku. Technika je účelný způsob řešení pohybového úkolu v souladu s možnostmi sportovce, biomechanickými zákonitostmi a platnými pravidly. Úroveň a účinnost techniky je podmíněna kondiční připraveností – silou, rychlostí, vytrvalostí, koordinační funkcí CNS – koordinace intra a intermuskulární, psychickými vlastnostmi a schopnostmi – motivací, koncentrací, regulací, senzoricko – kognitivními schopnostmi.

Technika obsahuje principy účelnosti – cílové zaměření pohybu, úspěšnost pohybu a princip ekonomičnosti – míra ekonomické hospodárnosti provedení pohybu. Není-li technika dokonale účelná a ekonomická, nelze předpokládat, že bude schopna proměnit výkonnostní kapacitu sportovce v maximální sportovní výkon. V technice se projevují i všechny individuální vlastnosti sportovce (somatotyp, nervový typ, osobnost) a vytvářejí příslušnou individuální variantu, neboli styl. Styl je účelné a ekonomické provedení techniky, přizpůsobené zvláštnostem jedince.

Vývoj techniky – nově nalezené možnosti ve struktuře pohybu, lepší metodika v kondiční a technické přípravě, lepší materiálně technické novinky.

Technika – vnější pohybový projev sportovce – musí být co nejúčinnější, a proto se jeho nácviku (toho projevu) a zdokonalování v tréninku musí věnovat mnoho pozornosti. Prvním a nejdůležitějším předpokladem úspěchu v tréninku je dokonalé osvojení sportovní činnosti – tj. sled pohybů probíhajících v prostoru a čase a zaměřených na řešení konkrétního úkolu. V tomto smyslu lze také pohybovou složku sportovní činnosti analyzovat.

Sportovní pohyby se podle charakteru rozdělují na 3 základní typy. Acyklické, cyklické a kombinované. Jejich struktury jsou charakterizovány složkami :

- časoprostorovou, kinematickou – fázová struktura
- dynamicko-časovou  -  pohybový rytmus
Fázová struktura

Acyklické pohyby – 3 fáze – přípravná (nápřah); hlavní (hod) ; závěrečná (doznívání).

Cyklické pohyby – zde splývá závěrečná fáze s přípravnou v mezifázi. Rozlišujeme tedy mezifázi a hlavní fázi.

Kombinované pohyby – kombinace cyklických a acyklických pohybů, nebo kombinace acyklických pohybů. Zde se mohou vyskytovat 3 nebo 2 fáze. Ve cvičebních sestavách, kde plynulost a návaznost spojení je důležitým znakem vysokého výkonu, se rozlišují 2 fáze.

Pohybový rytmus

Má dvě stránky. Časovou – spočívající v časovém rozložení impulsů průběhu jednotlivých fází pohybu a kvalitativní – jež představuje intenzitu v čase.

Uzlový bod pohybové struktury – dynamicko-časový moment, který je rozhodující pro úspěšný průběh sportovního pohybu.

Fázová struktura a pohybový rytmus jsou dvě stránky, charakterizující strukturu sportovní činnosti jako celek. Pohybovou strukturu můžeme podle závislosti na charakteru řešeného úkolu dělit :

1. pohybové struktury prováděné ve stálých, neměnných podmínkách, tato   

 skupina se dělí na dvě podskupiny

a) se stálou kinematickou strukturou (sportovní a moderní gymnastika, krasobruslení, skoky do vody)

 b) se stálou dynamickou strukturou (vrhy,skoky,všechny cyklické pohyby)

2. pohybové struktury prováděné v proměnlivých podmínkách (všechny úpolové sporty, sportovní hry)

Jedním z rozhodujících znaků pohybových struktur je jejich stabilita, projevující se v podstatě :

· stálostí hlavních parametrů kinematické a dynamické struktury sportovního pohybu

· šíří přípustné variability struktury daného sportovního pohybu 

Obě stránky tvoří jednotu. Variabilita je nízká u pohybových struktur prováděných v neměnných podmínkách (gymnastika) , vysoká u sportovních her - struktury v proměnlivých podmínkách.

Nácvik sportovních dovedností, fáze nácviku.

Hlavním úkolem technické přípravy je osvojování  (nácvik) sportovních dovedností. Společným základem technické přípravy je motorické učení. Motorické učení - nácvik, zdokonalování a stabilizace nových pohybových struktur ve spojení s rozvojem schopností, psychiky, fyziologických funkcí. Rozlišujeme 4 fáze motorického učení.

1. fáze – seznámení – sportovec se seznamuje se sportovní dovedností svými smyslovými orgány. Dochází k senzorickému zpracování obsahu a struktury daného pohybu. Podnětem k němu je nejčastěji demonstrace pohybu trenérem, obrazem apod., méně častější a mnohem náročnější pro cvičence je slovní instrukce. 

V první fázi učení provádí sportovec praktické pokusy, které jsou ještě nekoordinované. Cvičení se zpravidla málo daří. Souvisí s tím i pocit nejistoty, obavy.

Vnější stránka pohybu souvisí s nedotvořenými regulačními mechanismy. Podle vnějších znaků provádění sportovní dovednosti je tato fáze nazývána generalizace. Sportovec neprovádí pouze ty pohyby, které daná dovednost vyžaduje, ale aktivizuje i ostatní svalstvo, jež pro danou aktivitu bezprostřední význam nemá (aktivita antagonistů). Při pokusech o realizaci pohybové dovednosti můžeme sledovat nežádoucí souhyby. 

2. fáze - zpevňování - dochází k seznámení se sportovní technikou a k osvojování jejích základů. Je zvládnuta hrubá struktura naučeného pohybu. Výsledkem fáze nácviku bývá osvojení pohybu v nejhrubších rysech. Jednotlivá provedení se od sebe dosti značně liší. Důležitá je retence – pamětní proces uchovávání naučené dovednosti. 

Vnější znaky projevu sportovní dovednosti v druhé fázi učení jsou na rozdíl od generalizované aktivity první fáze již diferencované. Diferenciace je odrazem procesů probíhajících v CNS. Vlivem zpětné informace se správné reakce odlišují od nesprávných, ty jsou vnitřním diferenciačním útlumem potlačeny a stále více se upevňují správné pohyby sportovce.

3. fáze - výcvik -  je charakterizována dalším zdokonalováním sportovní dovednosti. Zpevňuje se kvantitativní i kvalitativní stránka pohybu, což vede k růstu výkonnosti. Dochází k automatizaci pohybů, které mohou probíhat i mimo vědomou kontrolu sportovce a pozornost může být zaměřena na jiné cíle – soupeře, spoluhráče. 

Zajímavým jevem, ke kterému ve třetí fázi motorického učení dochází, je reminiscence. Dochází k ní tehdy, když sportovec pohybovou dovednost po delší dobu nevykonával, ale přesto v ní dosahuje lepších výsledků, než když se jejímu nácviku pravidelně věnoval.

Vnější projev sportovní dovednosti je již koordinovaný a jeví se jako automatismus.

4. fáze – tvořivost – je typická pouze pro výkonnostní a vrcholový sport. Vyznačuje se vysokou plastičností, pokud jde o využití dovedností, i vysokou výkonností, jež je nejdůležitějším znakem sportovní dokonalosti. 

Sportovec vnáší do provedení i svůj osobní styl, svoji osobnost a provedení je v dané situaci maximálně efektivní.

Z hlediska vnějšího projevu tuto fázi nazýváme fází tvořivé kreativity.

Přeučování

1.fáze - narušení staré varianty techniky a nácvik prvků nové varianty

2.fáze - stará fáze ustupuje do pozadí, je třeba využívat pozitivního transferu a bránit působení interference (rušivý vliv dříve naučené dovednosti na proces osvojování jiné dovednosti - negativní transfer)

3.fáze - nová technika se postupně stabilizuje, ale je nestálá a snadno narušitelná.

4.fáze - stabilizace a růst výkonnosti.

Taktická příprava, obsah, proces.

Taktická příprava je složka sportovního tréninku, která se zabývá způsobem vedení boje v konkrétních soutěžních podmínkách.

Taktika - souhrn poznatků a zkušeností o vedení sportovního boje a jejich praktické uplatnění s cílem dosáhnout optimálního, plánovaného výsledku.

Strategie - předem promyšlený plán sportovního boje.

Obsah taktické přípravy se soustřeďuje k těmto úkolům :

· k osvojení vědomostí z teorie taktiky - poznání všech možností

· k praktickým zvládnutí různých způsobů řešení typických soutěžních situací

· k systematickému rozvoji tvůrčích schopností (kreativity), umění přizpůsobovat řešení novým podmínkám až v nejvyšší fázi vytvoření zcela nového originálního řešení.

Můžeme rozlišit 3 fáze taktického jednání - tj. postupný sled procesů :

· vnímání a analýza situace (fáze senzorická), jejímž výsledkem je pochopení formálních znaků situace, ale i jejího obsahu.

· myšlenkové řešení úkolu (fáze centrální) - proces výběru optimálního řešení na základě konfrontace dané situace se sportovními vědomostmi a zkušenostmi. Výsledkem je představa a optimální řešení.

· realizace vybraného řešení (fáze motorická) - prostřednictvím dovedností, které má sportovec k dispozici.

Proces všech tří fází je uzavírán zpětnou vazbou ve formě výsledku - tj. úspěšného či neúspěšného řešení dané situace.

Psychologická příprava, obsah, úkoly.

Zaměřuje se na optimální řešení psychických předpokladů, na nichž bezprostředně závisí realizace sportovního výkonu. Jde o adaptaci a regulaci psychických funkcí sportovce na podmínky tréninku a soutěží. 

Obsahová stránka je značně široká a vztahuje se ke všem podnětům z vnitřního i vnějšího prostředí, které na sportovce působí a to buď krátkodobě nebo dlouhodobě a s různou intenzitou.

Z časového hlediska dělíme psychologickou přípravu na dlouhodobou a krátkodobou.

Dlouhodobá příprava - všeobecně zaměřená, nedílná součást každé tréninkové jednotky, jejím jádrem je formování osobnosti obecně i  vzhledem k požadavkům sportovního výkonu,zvyšování úrovně celkové osobnosti,specifickou záležitostí je posilování soutěživosti,kde se uplatňují ideové,morální a volní složky,motivace.

Krátkodobá příprava - má charakter specifický, vychází z dlouhodobé a je zaměřena na dosažení nejvyšší sportovní formy k určitému datu. Je časově omezena. Její těžiště spočívá v modelovém tréninku.

Rozlišujeme principy psychologické přípravy

1. Princip uvědomělosti - vychází ze znalosti cíle psychologické přípravy a podporuje aktivní účast sportovce v přípravě.

2. Princip modelování - patří k základům psychologické přípravy - modelovaný trénink.

3. Princip stupňování psychické zátěže.

4. Princip obměňování psychické zátěže.

5. Princip regulace aktivační úrovně - ovlivňování motivace.

6. Princip individualizace - individuální přístup ke sportovci.

Sebevýchova - iniciativa sportovce a jeho samostatnost při řešení situací.

Regulace aktuálních psychických stavů.

Záměrné ovlivňování psychického stavu sportovce – tzn.uvolnění vnitřního napětí a vyrovnání extrémních emočních vlivů.Tím se vytvářejí podmínky pro normální fungování psychiky.Prostředky dělíme na biologické a psychologické.

Biologické – výživa,spánek,regenerace.

Psychologické

· slovní působení – komunikace trenéra a sportovců (rozhovor,povzbuzování,přesvědčování).Dále náhradní činnosti před soutěží (četba,film a jiné).

· autoregulační metody – sportovec umí ovlivňovat svůj psychický stav (relaxace).

· Farmakologické prostředky

Při výběru prostředků je třeba brát zřetel na věk,pohlaví a individuální zvláštnosti sportovce.

Tělesná cvičení dětí

Hlavní zásadou, která musí být vždy respektována při provozování jakýchkoliv fyzických aktivit, je zatěžování podle biologického věku. Je to jednoduše řečeno „věk,na který dítě vypadá“. Určuje se porovnáním základních antropometrických parametrů s populační normou. (Prostě se dětem měří délka a mocnost některých kostí, kloubních hlavic atd.). Vztah mezi kalendářním a biologickým věkem dítěte informuje o eventuální akceleraci či retardaci růstu a vývoje.

A způsob zatěžování dětí a mládeže musí vždy respektovat biologický věk jedince. Zatížení rozlišujeme podle charakteru (uplatnění určité pohybové schopnosti), intenzity a objemu. Přiměřené zatěžování akceleruje růst i vývoj dítěte, nepřiměřeně vysoké může vést k retardaci (např. dlouhodobé konání práce nevysoké intenzity zapříčiňuje retardaci - děti v manufakturách), ale vysoká intenzita s menším celkovým objemem spíše růst akceleruje (vhodně dávkovaný trénink).

Hlavní zásady cvičení v dětství musí respektovat věková období, princip všestrannosti a pestrosti a více než v dospělosti metodické postupy, pravidelné kontroly zdravotního stavu, hygienické zásady a životosprávu.

Výběr vhodné pohybové aktivity

Nejdříve je dítě vybaveno pro obratnostní cvičení. Podmínkou je dostatečný stupeň zralosti nervosvalového systému, vysoká plasticita CNS, přesnost smyslového vnímání a velké flexibilita. Tato doba přichází koncem předškolního období. Vrcholu bývá dosaženo ve starším školním věku. Dávkování je vhodné nechat na dítěti, protože cvičení má význam pouze před nástupem únavy.

S rozvojem svalstva je možno přecházet k rychlostním cvičením již v mladším školním věku. Vrchol rozvoje rychlosti je kolem 20. roku.

Růst aerobní kapacity a rychlá schopnost mobilizace oxidativních procesů s přiměřeným rozvojem kardiorespiračních funkcí umožňují rozvoj vytrvalostních schopností již kolem 10. roku. Vrcholu bývá dosaženo kolem 20. roku, ale dá se tréninkem rozvíjet daleko do dospělosti.

Rozvoj silových schopností souvisí s růstem a vývojem aktivního a pasivního hybného systému. Rozvoj dynamické síly je možný již kolem 10. roku dítěte, rozvoj statické síly až po pubertě a to spíše pouze u chlapců.

Cvičení dětí a mládeže má vzhledem ke cvičení dospělých i některá další specifika. Je to zejména možnost větší motivace pro cvičení a tím snadnější možnost přepětí, nedokonalá termoregulace a tím možnost podchlazení nebo naopak přehřátí organismu.Při omezeném přívodu živin,minerálů a tekutin rychlejší nástup energetické krize.

Sportování žen

obecně – rozdíly muž/žena začínají v pubertě = vliv mužských hormonů na nárůst svalové síly

ženy- menší transportní kapacita krve vlivem působení ženských hormonů

- aerobní kapacita se při intenz. práci rychleji vyčerpá = dříve přecházejí na anaerobní 

       laktátový způsob získávání energie

- nižší hmotnost je naopak zvýhodňuje pro pohyb ve vodě

Výkonnost - cca o 25% nižší než u mužů

silové výkony – 50-70% mužských hodnot

rychlostní a vytrvalostní výkony – 60-85% mužských hodnot

obratnostní výkony – 106 % mužských hodnot

Obecně – trénovaná žena = výkonnost netrénovaného muže

Menstruační cyklus

- u sportujících dívek se dostavuje později

- poruchy se projevují častěji než u nesportujících (podílí se vysoká tréninková zátěž, menší množství tuku, nízká těl. hmotnost)

- fáze folikulární = vyšší výkonnost

- fáze luteální a zejména předmenstruační = výkonnost snížena

Těhotenství

- od jeho počátku stoupá kapacita kardiovaskulárního systému

- cvičení mírné až střední intenzity není třeba omezovat

- sportovkyně by neměly závodit, i když výkonnost bývá v prvních měsících vyšší

- od 5. měsíce – netrénovat vůbec

- začátek lehkého tréninku – po šestinedělí

- plné zatížení – po 6 měsících od šestinedělí

Klimakterium

- u sportovkyň bývají obtíže nižší
Látkový metabolismus při zatížení, vliv vodního prostředí na organismus.

- vzájemná přeměna látek, tvorba složitých látek z jednodušších.

a) Metabolismus cukru (glycidu, sacharidu)

- cukry jsou nejrychlejším zdrojem energie a to před, během i po zátěži.

- základní význam má glukóza (jednoduchý cukr) – pohotový a dostupný zdroj energie.

- zdrojem je potrava, nebo také laktát, kyselina mléčná, produkt anaerobního energetického

   metabolismu.

- zásoba glukózy vydrží asi na 2 hod práce, při sportu 1 hod.

- při déle trvající námaze dochází k poklesu hladiny glukózy v krvi – negativní účinek na

  činnost na činnost nervového systému (glukóza je jediný zdroj energie pro činnost mozku).

b) Metabolismus tuku
- tuky jsou rozhodujícím zdrojem energie při dlouhodobých pohybových aktivitách nízké intenzity.

- při dlouhodobém zatížení dochází ke snížení (cholesterol), zvýšení (mastné kyseliny.)

- slouží jako stavební materiál tkání.

- vytváří se z cukru a aminokyselin

- v játrech se tuk štěpí pomocí enzymu lipázy na glycerol a mastné kyseliny.

- glycerol – přímý zdroj energie, nebo se přejmenuje na glukózu glykogen.

c) Metabolismus bílkovin
- bílkoviny těla jsou složeny z 22 druhu aminokyselin .

- organismus si dovede některé sám vyrobit, některé získává potravou

- na rozdíl od tuku a cukru si organismus nedokáže ukládat bílkoviny do zásoby. Nadbytečné aminokyseliny jsou průběžně odbourávány. Při nepravidelném či nedostatečném přísunu aminokyselin se odbourávají a využívají bílkoviny jaterní tkáně, krevní plazmy i svalové tkáně..

- bílkovinné minimum = 0,25 g / kg tělesné hmotnosti denně.

- bilanční minimum (příjem = výdej) 0,5g / kg denně..

- funkční bilanční minimum (pro zatěžovaný organismus) = 1 g / kg denně

- při dlouhodobém zatížení dochází ke snížení bílkovin..

K látkovému metabolismu se dále řadí metabolismus minerálních látek, vitamínů a vody.

Vliv vodního prostředí na organismus:

Voda se účastní řady metabolických reakci organismu, transportu látek, vylučování metabolitu, regulace teploty. Udržení míry hydratace patří k základním principům stálosti vnitřního prostředí..

Míra hydratace organismu ovlivňuje vlastnosti, zejména velikost a pohyblivost rozpustných částic. Při pohybovém zatížení provázeném pocením nejde o prostou ztrátu vody. Tato voda s sebou strhává celou řadu iontů.

Kvantitativní úhrada vody a minerálních látek zvláště v období zotavení, má pro regeneraci sportovce mimořádný význam..

Rehydratace pohybovou činností dehydratovaného organismu se děje pomoci vhodně zvolených iontových napojů.










