G 01 Sportovy tréning (ST)
dlhodoby pedagogicky a fyziologicky proces na dosiahnutie telesnej a psychickej vykonnosti
Zlozky ST:

- teoreticka a org. priprava — info tréner, Sportovec

- vOlova a moralna pr. —tréning vole, reSp.pravidiel

- technicka pr. — postupné osvojenie a zdokonalovanie

- takticka pr. — vyutZitie pripravenosti na dosiahnuti ciela

- telesnd pr. — rozvoj pohybovych schopnosti

Zasady ST:
- fyziologické — reSpektovanie danosti a ich rozvoj
- opakovanie pohybovej ¢innosti — zdokonalovanie
- postupnost — prispdsobit stavu organizmu
- zataZenie (striedanie)

Prvotna by mala byt teoreticka priprava — ovplyviiuje kvalitu tv procesu, ST a regeneréacie. Nasleduje realizacia poznatkov
do praxe, do Sportového vykonu.

G 07 Charakteristika zatazenia v Sportovom tréningu
Sport — vysoké naroky na zatazenie

- tréning, sutaze, cestovanie, spolocenské aktivity (sponzorské nadacie)

- objem prace — zataZenie niekedy 2-3 x / defi (gymnastika, hokej, vzpieranie)

- sutaze — hry 2-3 x / tyzden
Vrcholom pripravy $portovca je $portova forma (SF) = .. schopnost podat najlepsi vykon a schopnost opakovat ho. Je to
sthra optimalnych ¢innosti a suhry jednotlivych organov $portovca a psychickej odolnosti v priebehu SF na vykon nie je
potreba velkej namahy, obnova energetickych rezerv prebieha rychlo a v plnom rozsahu.
Sucastou tréningu, pretekov, zapasov je Unava najskor je znizend telesnd, nasledne psychicka vykonnost pri zatazeni
dochddza k unave — poklesu vykonnosti (T/P)
Sprievodnym znakom zataZenia je Ginava

G 08 Unava

(kto ich do tunavy dostal, nech ich z toho dostane)

- je to nasledok zataZenia — sulast tréningového zitaZového procesu (zavisi od rdznej dizky, intenzity Z,

trénovanosti, vykonnosti, osobitosti - vek, pohlavie, psychickej odolnosti a.i..)
- ochrana pred vycCerpanim a poskodenim organizmu
o nervosvalového aparatu — lokélna, celkova, znizenie reakéného ¢asu — znizend koordinacia, nepresnost
pri technickych prejavoch
o psychiky — ps Unava spOsobuje zniZenie koncentracie, popudlivost

prepétie - podanie vykonu bez predchadzajucej pripravy, nedhadnutie danych moznosti (slabost, poruchy vedomia, bleda
tvar, plytké dychanie, vyssia frekvencia pulzu, rychla tnava...)
pretrénovanie — poruchy v regulacii organizmu (prevlada zatazenie nad odpocinkom, obnovou energii (nhadmerné chcenie,
zla Zivotosprava — zmeny v spravani, zly spanok)
abstinencny syndrom — dlha prestavka, alebo ukoncenie Sportovej ¢innosti (problémy v oblasti srdca, poruchy v spravani
.. smrt)
= Gnava

- akdtna

- dlhodobd - chronickd

- celkova telesna

- Ciastkova telesnd

- psychicka akutna, dlhodoba
prejavy unavy telesné:

- nepresné pohyby

- pomalsie pohyby



- klesasila
- klesa vytrvalost

prejavy unavy telesné:
- klesd pozornost
- stUpa nervozita
- nechut k pohybu
- slaba koncentracia

Prejavy Unavy

priznaky mala Unava stredna velka

subjektivne pocity

Jednoduché testy — pulzova frekvencia: sledovat rychly navrat ku kludovym hodnotam

- akutna —lokalna / celkova

- chonicka
UNAVA
Zatazovy tréning je zamerany na adaptaciu (AD) hromadenia kyseliny mliecnej (KM) a jej odburavanie z organizmu
ADAPTACIA — stbor biochemickych, funkénych, morfologickych a psychologickych zmien — reakcii na zatazenie /podnety
a organizmus nasledne podnety riesi na zvladnutie ciela — vykonu s rychlejSiou obnovou energii
PODNETY

- rozna rychlost, presnost, polet, dizka ai. Na organizmus zvysuje zatazovy efekt

- rovnaké podnety (s rovnako

G 09 Adaptacia organizmu na telesné zatazenie
Reflex:
- prisposobovanie pochodov organizmu na zmeny — reguldcia ¢innosti vnatornych organov,
- zmeny ovplyviuju Z, trénovanost, vonkajsie prostredie ai..
- vyplavovanie hormdénov — zmena stavu organizmu
Latkova premena (LP) je zavisla od intenzity a druhu svalovej ¢innosti:
- premena energia na pracu — doplfiovanie energie
- odstrafiovanie zvyskov LP
Energia:
- na krytie svalovej prace pracovnika je 8,5 MJ/den
- moze podla potreby stipnut o 30x viac
Anaerdbne: Krytie energie bez pristupu 02 na kratku dobu pri préci, zatazeni (cca 40s)
- znacna Cast zataze na kyslikovy dlh (beh na 100 m)
obr.
Aerdbne: za pristupu 02, spotreba stupa na zaciatku, po skonceni klesa
Pri zatazeni stupa spotreba kyslika v zavislosti od druhu zatazenia
- zvacsi sa dychanie — ventilacia — prenos kyslika krvou do pracujucich org.
- 12-18 dychov / min v pokoji (6-8 |/min)
- pri zatazi 60-70/min tj. 150 I/min
- nové rozdelenie prietoku krvi (svaly — traviaci trakt)
- srdce 50-60 pulzov / min —Z az 200 p/min
- tlak krvi 120/80 na 160/180 mm Hg



G 10 Mrtvy bod a druhy dych
Mrtvy bod - vrchol nestdladu medzi pracou a vnutornymi orgdnmi, trvd 10 — 30 s a viac (malo 02, busenie srdca, nechut

pracovat)
Druhy dych — prekonanie mftveho bodu-zlepSenie prace a vnimania = rovnovazny stav

G 11 Predstartovy stav
- fyziologické deje v priprave na Z (pred Z aj niekolko hod)
- zrychleny — pulz, dychanie, vy$si KT, telesna teplota, nutkanie na mocenie — stolicu, nechut do jedla ai..
predstavy ako to bude, skisenost, zodpovednost...
relaxacné techniky, rozhovor, masaze
Startova horucka:
- podrazdenost, mozné zhorsené pohybovej ¢innosti
- nasledné chyby v koordindcii, v spolupréci
Startova apatia:
- premotivovanie, straca sebadéveru...
- reguldcia SA fyziologické a psychologické prostriedky
Postup:
- rozcviCenie = priprava organizmu na zataz, zapracovavanie
- vSeobecna na fyziologické funkcie
- Speciadlna —technika pohybovej ¢innosti
- zataZenie — Unava — odpoc¢inok
Superkompenzacia = obnova energie az zvysenie, stabilizacia telesnej vykonnosti



