A V4 V4 V4
Rizenl sportovni
7/ °
treninku ve o
, o L —
vodnim slalomu L & /A sPoRTU
£ N Univerzita Karlova

(teorie i praxe)

PhDr. Jan Busta, Ph.D.
Skoleni trenérd, 2. 11. 2023



Trénink

Racionalni — rizeny proces integrujici
poznatky vedy o sportovnim tréninku
i zkuSenosti sportovce/trenéra.

Racionalni — dlouhodobé planovany
proces.

Racionalni — spravna rozhodnuti

zalozena na dukazech v pribéhu 10 a
vice let.




.1 jednoduchy plan je
lepsi nez genialni
nesoustavnost”.
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Obdobi a
cykly

* - Pripravné obdobi
* - Predzavodni obdobi
e -Zavodni obdobi

e - Prechodné obdobi
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Periodizace — meénici se specificita
treninkoveho zatizeni




Postupny narust objemu zatizeni
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Tréninkove ukazatele

®

OBECNE SPECIFICKE (SPECIALNI)



Prodluzuje se délka pri zachovani intenzity (beh
z 30 na 50 minut apod.).

(o]
Zpusoby T T
v , Zvysuje se pocet sérii (zaCiname napr.na2 x4 a
N avyS ovanli zvy$ujeme na 2 x 6 nebo 3 x 4 apod.).

O bJ emu d Navysuje se také objem extenzivnich
| nte N7 |ty treplnkovych me:cod (v.|vce \{yklusu, strecCinku,
fyzioterapeutickych cviceni apod.).
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Zatlze NI Navysuje se napf. i pocet cviku a pocet sérii v
posilovneé.



Treninkovy
denik jako
zdroj
zpetné
vazby

Objem a intenzita tréninku

Spanek

SF, VSF

Doplnky vyzivy

Veskeré nestandartni situace (napf. jiné vybaveni,

vypéti v jinych oblastech)

Nemoc, zranéni



S vetsi pravdépodobnosti budu v
budoucnu volit spravne.

Biofeedback Konec fatalismu.

— pomoc Vv

naslednem Pravdépodobnostni model
rozhodovani | uvazovani.

Postupné smerovani k
profesionalité.
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Smart hodinky me pripravily o radost z
béehani. Spickovi bézci zavrhuji chytreé
hracky
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Jako vynikajici vysokoskolsky bézec na University of Notre Dame
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Metodika zpracovani signalu EN o
Stavba srdce umoznuje zmény srdecniho vydeje v zavislosti na momentalnich potfebach téla a predevsim CNS za DE @
DaleZité NOVINKY ucelem udrzeni homeostazy. Tyto zmény v tepové frekvenci odpovidaji zménam tonu parasympatiku a sympatiku a JRAS
jsou reakci na stres nebo zatéz. Dokonce i pri absenci vnéjsich vlivi nemaji srdecni udery charakter chronograficke
presnosti a pro tento jev se ujal nazev variabilita srdecni frekvence (Heart Rate Variability — HRV) (Malik & Camm,
1995, Stejskal & Salinger, 1996; Salinger et al., 1998; Task Force, 1996).

Cim je HRV ovliviiovana

Velikost HRV ukazuje miru, s jakou jsou srdce a kardiovaskularni systém schopny reagovat na zmeény vnitrniho
prostredi organismu.
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» Kalorické tabulky (energie,
makroziviny, mikroziviny)

* Timing

* Hladina glykémie

* Doplnky vyzivy



Fenomén: Paralysed by analysed

“Of course we’ll make a decision ...
once we have considered the 5243 factors.”



Diky za
pozornost!
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