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Anotace

Tato zavérecna prace se vénuje komplexnimu planovéani tréninkového procesu ve
vzpirani, véetné periodizace, rozvoje silovych a pohybovych schopnosti, mentalni ptipravy a
vyzivy. Na zéklad¢ zahrani¢nich odbornych zdroji je vytvoien model ro¢niho tréninkového
cyklu s praktickymi piiklady mikrocykll a tréninkovych jednotek. Prace zahrnuje 1 aktivni

regeneracni metody a slouZzi jako podklad pro efektivni ptipravu vrcholovych vzpéraci.



Abstrakt

Tato prace se zamétuje na systematické planovani a fizeni tréninkového procesu ve
vzpirani s dirazem na periodizaci, fyziologii a mentalni pfipravu. V praci je piedstaven rocni
tréninkovy cyklus (makrocyklus) rozdéleny do mezocykli a mikrocykli, doplnény o
ptehlednou tabulku a graf vztahu objemu, intenzity a specializace. Soucésti jsou také
konkrétni ptiklady tréninkovych jednotek, soutéznich mikrocyklii a metod rozvoje silovych

schopnosti, rychlosti, flexibility a vytrvalosti.

Dale je zpracovana kapitola o vyzivé a suplementaci vzpérace, stejné¢ jako
psychologicka piiprava na zaklad¢ aktudlnich zahrani¢nich studii. Prace Cerpad z odborné
literatury autort jako Zatsiorsky, Medvedev, Hornsby nebo Phylactou a poskytuje komplexni
pohled na ptipravu vrcholového vzpérace. Vysledky mohou slouzit jako prakticky navod pro

trenéry a sportovce pii tvorbé a evaluaci tréninkového planu.

This thesis focuses on the systematic planning and management of the training process
in Olympic weightlifting, with an emphasis on periodization, physiology, and mental
preparation. It presents a full-year training cycle structured into macrocycles, mesocycles, and
microcycles, supported by a detailed table and graph illustrating the development of volume,
intensity, and specialization. The work includes specific examples of training units,
competition microcycles, and methods for developing strength, speed, flexibility, and

endurance.

Additionally, the thesis addresses nutrition and supplementation strategies for elite
weightlifters, along with psychological preparation based on current international research.
Drawing on sources such as Zatsiorsky, Medvedev, Hornsby, and Phylactou, the thesis
provides a comprehensive overview of elite-level weightlifting preparation. The findings

serve as a practical guide for coaches and athletes in designing and evaluating training plans.
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1 Uvod

Vzpirani je individualni sport, ktery je zaméfen na piekonavani vnéjSiho odporu
hmotnosti ¢inky. Uspé$né a technicky spravné zvednuti ¢inky je vysledkem dlouhodobé
pfipravy a vynalozeni velkého usili. Tento sport je fyzicky a psychicky naro¢ny, proto je pfi
piipravé na vrcholny vykon ve vzpirani potieba dodrzovat mnoho zakladnich, jednoduchych,

ale také slozitych a rozvinutych zasad a pravidel.

Periodizace a spravné rozlozeni pfipravy vzpérace jsou kliové v posklddani vSech
potfebnych a jednotlivych ¢asti v jeden celek a také ve spravném nastaveni objemu. Neustala
prace dle spravnych postupt krok po kroku. Jakmile by byl dlouhodoby rozvoj vzpérace
narusen i drobnou chybou nebo negativni udalosti, veskera ptiprava by byla zpomalena a
ovladnuti sportovniho mistrovstvi a nasledny uspéch na vrcholné soutézi by bylo odsunuto do

pozdéjsiho obdobi.

Vyladit vrcholnou sportovni formu se povede pouze tehdy, pokud najdeme magické
spojeni vSech casti tréninku, které jsou popsany v mnoha studiich a knihach o rozvoji v

silovém sportu, jako je vzpirani.

Ve vzpirani se pohybuji pies dvacet let, a proto jsem si vybral toto téma. Za svou
kariéru sportovce a trenéra jsem pochopil, Ze o Uspéchu a neuspéchu rozhoduje spousta
maliCkosti. Spravnym pfistupem ke kazdé tréninkové jednotce a ke kazdému pokusu mizeme
dosédhnout uspéchu, po kterém kazdy sportovec touzi. Jakmile se naucime de¢lat kazdou

jednotlivou véc spravné, poté je spojime a nauc¢ime se tim dé€lat vSe spravngé.

Cilem mé prace je na zaklad¢ odborné literatury a praktickych zkuSenosti sestavit ro¢ni
tréninkovy cyklus pro vrcholového vzpérace ¢i vzperacku. V praci shrnu obecnou piipravu,
kterd zahrnuje popis a rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti. Nadefinuji jednotlivé
obdobi piipravy na vrcholnou soutéz. V praktické casti pak sestavim konkrétni ro¢ni

tréninkovy plan pro vrcholového vzpérace.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Charakteristika vzpirani

Vykon ve vzpirani predstavuje komplexni silové-technicky projev, ktery je podminén
nejen velikosti absolutni sily, ale pfedev§im jeji rychlou aktivaci, technickou preciznosti a
stabilni psychickou odolnosti. Podle Duspivy (1983) je vykon tvofen soucinnosti nékolika
komponent: morfologickou dispozici sportovce, silovymi schopnostmi, technickym
zvladnutim pohybu a schopnosti mobilizace vykonu v daném okamziku. Z biomechanického
hlediska se jedna o sérii dynamickych pohybii, ve kterych sportovec musi vyvinout maximalni

silovy impulz v kratkém case pfi sou¢asném udrzeni rovnovahy a koordinace.

Korpa (2012) zduraziiuje, ze specifikem vykonu ve vzpirdni je dominance
nervosvalové c¢innosti nad Cist¢ energetickymi systémy. Explozivni sila a schopnost
vytrvalost. Vykon je determinovan i psychickymi faktory, zejména schopnosti koncentrace,
rozhodnosti a mentalni odolnosti v soutéznich podminkéach. Technické zvladdnuti trhu a
nadhozu pak vytvaii motorickou strukturu vykonu, kterd se musi dlouhodobé systematicky
rozvijet prostfednictvim specifické tréninkové ptipravy, pfiCemz kazda faze pohybu ma sviij

energeticky, technicky a silovy vyznam.

2.1.1 Olympijsky dvojboj

Olympijsky dvojboj je slozen ze dvou soutéznich disciplin: trh soupazny a nadhoz
soupazny. V literatufe se miizeme setkat s ndzvem trh soupazny a stejn¢ tak nadhoz soupazny,

jak uvadi Duspiva a kolektiv (1983).

2.1.2 Trh soupazny

Je to vzpéracska disciplina, kde se atlet snazi dostat ¢inku jednim souvislym pohybem
ze zem¢& nad hlavu do propnutych pazi. Trh soupazny je charakteristicky Sirokym tchopem
osy, ktery umoznuje dynamictéjsi pohyb s Cinkou, a také napomaha dostat ¢inku do vysSich

poloh (Duspiva et al., 1983).



»Irh soupazny radime k rychlostné silovym disciplinam s vysokym podilem vybusné sily

“«“

a kinestetického vnimani a s pozZadavkem vysokého stupné rozvoje kloubni pohyblivosti.

(Duspiva et al., 1983, s. 44).

2.1.3 Nadhoz soupazny

,»Nadhoz soupazny je rychlostné silova disciplina skladajici se ze dvou casti; vzepreni
¢inky na prsa a nadhozu cinky od prsou nad hlavu do napjatych pazi.“ (Duspiva et al., 1983,
s. 45).

2.1.4 Fyziologické aspekty vzpirani

Na obrazku €. 1 je zndzornéna struktura faktord sportovniho vykonu, které spole¢né
ovlivituji celkovy vysledek sportovce ve vzpirani. Schéma rozdéluje jednotlivé oblasti vlivu
do ¢tyt hlavnich kategorii: biologické faktory (napf. sila, vytrvalost, rychlost, flexibilita),
psychické faktory (motivace, odolnost, koncentrace), technicko-taktické faktory (ovladani
techniky cvikll, rozhodovéni) a vné&jsi podminky (tréninkové prostfedi, regenerace, vyziva,
socialni podpora). Toto Clenéni odpovidd soucasnému pojeti sportovni vykonnosti a je v
souladu s modely uvadénymi napt. u autorti jako Bompa a Haff (2009), Medvedev (1995)
nebo Korpa (2012).

Z hlediska vzpirani se centrum vykonu nachazi ptedevsim ve fyzicko-biologickych
faktorech, konkrétn¢ ve vybusné sile, nervosvalové koordinaci, technické preciznosti a
schopnosti psychické mobilizace. Ostatni faktory (napf. regenerace, vyZziva, spanek,
tréninkové fizeni) vytvaieji podplrné prostiedi, které umoziuje plné uplatnéni biologického
potencialu sportovce. Pochopeni této struktury je klicové pro efektivni tréninkovy proces a

periodizaci piipravy.



Biologicke Psychicke
faktory faktory

Technicko- Vnéjsi
takticke faktory podminky

Obrazek 1 — Faktory sportovniho vykonu, upraveno podle Dovalila a kol. (2007)

2.2 Adaptace na zatiZeni ve vzpéracském tréninku

Adaptace je kliCovym mechanismem, diky némuz se vzpéraC zlepSuje v reakci na
opakovanou tréninkovou zatéz. Ve vzpiradni hraji zésadni roli specifick¢ adaptacni zmény
pohybového, nervového, srde¢né-cévniho a endokrinniho systému, které spole¢né piispivaji
ke zvySovani sily, technické piesnosti a psychické odolnosti sportovce. Tyto zmény mohou
mit trvalejSi charakter a jsou vysledkem dlouhodobého ptlisobeni tréninkovych podnéta

(Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Na rozdil od jednorazovych stimulli, které v organismu zanechavaji pouze docasné
zmény, adaptace vznikd vyhradné na zakladé systematického a opakovaného pilisobeni. Ve
vzpirani se jedna zejména o opakované silové a technické podnéty, jako jsou tézké diepy,
tahy, tlaky, trhy, pfemisténi a vyrazy. Efektivita téchto podnéth vSak zdvisi na mnoha
faktorech, mimo jiné na genetickych ptedpokladech sportovce, jeho veku, tirovni trénovanosti

a kvalité regenerace (Dovalil et al., 2009).

K typickym adaptacnim zménam, které lze ve vzpéraském tréninku pozorovat, patii
zvyseni energetickych zasob (adenosintrifosfat, glykogen), zlepSeni ¢innosti anaerobnich

enzymu, vys$i odolnost vici laktatu a zlepsSeni nervosvalové koordinace. Dtilezitym efektem



je 1 zesileni kosti, vazi a Slach, coz umoznuje zvedani vysSich vah bez zvySeného rizika
zranéni. Kromé toho se vzpérac¢ uci zvladat technicky naro¢né pohyby, a to diky motorickému

uceni, které je s adaptaci uzce spojené (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Adaptacnim podnétem pro vzpérace je tréninkové zatizeni urcené poctem sérii, potem
opakovani a intenzitou v procentech z individudlniho maxima. Dale dle vnitinich reakci
organismu jako jsou srdecni frekvence a unava. Dle jednotlivych obdobi se planuje pomér
mezi objemem a intenzitou. Kli¢ ke spravnému nacasovani vrcholné formy je vyvazené

rozdéleni objemu a intenzity (Dovalil et al., 2009).

Zatizeni v tréninkovém procesu plni funkci rozvoje vykonnosti, stabilizaci dosazené
urovné a regeneraci. Regeneraci nelze opomenout a podcenit, protoze béhem odpocinku dojde
k superkompenzaci, kdy dochazi k nejvyznamnéjsim adaptacnim zméndm. Doplnénim
ztracenych zdroju se télo pfipravi na vys$si Groven zatéze. Vhodné€ nastavit stfidani zatizeni a

odpocinku je klicem k dlouhodobému rtistu vykonnosti (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

i _ faze superkompenzace
faze zotaveni

faze zatizeni ‘

100 %

Obrazek 2 - Zmény energetickych rezerv ve fazi zatizeni a zotaveni (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 41)

V tréninkové praxi by mél trenér brat v potaz v€k sportovce, jeho trénovanost, aktudlni
zdravotni stav a dlouhodobou koncepci pfipravy. Pro rozvoj sily a techniky je nezbytné
vyuzivat specificka cviceni, kterd napodobuji zdvodni provedeni vzpéracskych disciplin, a

zaroven zafazovat vSestranna a regeneracni cviceni pro udrzeni télesné rovnovahy. Systémové



plénovani zatézovani a respektovani individudlnich odlisnosti je zdkladnim ptedpokladem

uspéchu ve vzpirani (Dovalil et al., 2009).
2.2.1 Specifické zasady a jejich vyznam ve vzpéra¢ském tréninku

Ve vzpirani, stejné jako v jinych sportech, je klicové, aby trenér znal a uplatioval

hlavni zésady tréninkového procesu (Dovalil et al., 2009).

Dulezitou zasadou je spravné nastaveni pomeéru vSestranné a specidlni ptipravy. I ve
vzpirani, kde se zdanlivé vSe to¢i kolem dfepd, trhi a nadhozl, ma své misto vSestranny
trénink, napiiklad zaméteny na mobilitu, zédkladni vytrvalost, koordinaci nebo vSeobecnou
silu. Tento pfistup je obzvlast’ dulezity v zacatcich sportovni kariéry, kdy pomaha rozvijet
siroky zaklad, z néhoz se pozd&ji stavi specializovany vykon. ,Uroveii a moznosti
specializovaného tréninku jsou limitovany urovni vSestranného rozvoje sportovcit* (Lehnert,

Novosad, Neuls, 2001, s. 102).

Zasadni roli v piipravé zastupuje nepfetrzitost tréninkového procesu. Vykonnost
vzpérace se zvySuje souvislou a dlouhodobou praci v tréninku i mimo n¢j. Adaptace je
pozvolny proces. Pferuseni tréninku nebo neoptimalni napldnovani zatizeni a zotaveni muze
proces adaptace vyrazné naru$it (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001). "K zvyseni urovné
trénovanosti, resp. k prislusnym adaptacim v organizmu sportovce, dochazi na zaklade tzv.

kumulativniho tréninkového efektu" (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001, s. 60)

Dalsi zasadou je postupné zvySovani zatizeni az na Grovenn maxima, které je zdkladem
dlouhodobé tréninkové strategie ve vzpirani. ZvySovani zatizeni probihd nejprve nartistem
poctu tréninkovych jednotek, poté objemem (napf. vice sérii ¢i opakovani) a teprve nakonec
intenzitou (zvedanou véahou). Neni vSak mozné pfechod mezi Grovnémi uspéchat, nebot’
nadmérné zatizeni mize vést ke zranéni, zatimco pfilis nizké vyvolé stagnaci vykonnosti. Jak
uvadi autoti: "V dlouhodobém horizontu by se mél organizmus sportovce postupné adaptovat

prostrednictvim pozvolného nariistu tréninkového zatizeni” (Dovalil et al., 2009, s. 120).



Pti uplatiiovani téchto zasad je dilezité si uvédomit, ze kazda tréninkova faze ma svij
ucel, at’ uz pracujeme s mladym zacatecnikem nebo elitnim zdvodnikem. Uplatiiovani téchto
zasad zajist'uje, Ze vyvoj sportovce bude nejen efektivni, ale i udrzitelny. Vzpirani je silove-
technicky sport vyzadujici pfesnost, vybusnost a psychickou odolnost. Systematické fizeni
tréninku podle osvédCenych zasad umoziuje trenérim tyto schopnosti rozvijet s maximalnim

ohledem na individudlni moZznosti sportovce (Dovalil et al., 2009).
2.2.2 Technicka priprava ve vzpirani: vyznam a ukoly

Technickd ptiprava ve vzpirdni je jednou z hlavnich slozek sportovniho tréninku,
protoze technické provedeni rozhoduje o tom, zda bude vzpéra¢ schopen sviij pohybovy a
silovy potencial pln¢ uplatnit. Vzpirani patii mezi sporty s vysokymi ndroky na piesnost,
rytmus, koordinaci a nac¢asovani pohybu, a proto plati, ze ,, pohybovy potencial sportovce
miuize byt uplatnén jen pri technicky dokonalém provedeni zavodniho pohybu* (Dovalil et al.,

2009, s. 119).

Cilem technické ptipravy ve vzpirani je osvojeni a zdokonalovani techniky soutéznich
disciplin trhu a nadhozu. Tyto cviky jsou biomechanicky velmi naro¢né a vyzaduji piesnou
souhru mnoha svalovych skupin. Osvojovani techniky probihd v nékolika fazich: nacvik,
zdokonalovani a stabilizace. Kazda faze ma své specifické metodické pozadavky, které musi
trenér prizptsobit véku, vykonnosti a urovni pohybovych schopnosti vzpérace (Dovalil et al,
2009; Lehnert et al, 2001).

Ve fazi zdokonalovani dochazi k automatizaci pohybovych vzorci a technika se
upeviiuje pomoci opakovani v realnych tréninkovych podminkéch. Pii stabilizaci se technika
upeviiuje i pod tlakem, ve stresu, pfi Gnavé, nebo béhem soutéznich simulaci. Cilem je
dosahnout toho, aby technika byla stabilni i za naro¢nych podminek, typickych pro soutéz

(Dovalil et al., 2009).

V technickém tréninku hraje klicovou roli individualizace. Kazdy vzpéra¢ ma své
somatotypové a psychomotorické odlisnosti, které ovliviiuji jeho ,,styl®, tedy specifické

provedeni pohybu, které¢ se mize mirné liSit od modelové techniky, ale je efektivni. Ve



vzpirani ptevazuji tzv. uzaviené¢ dovednosti, protoze provadéni pohybii probihd ve stabilnich,
neménnych podminkach, coz umoznuje vysokou miru automatizace. Piesto je dilezité do
pfipravy zafazovat i proménné prvky jakymi jsou napf. rizné tempo ¢i ztizené podminky, aby

si sportovec osvojil kontrolu 1 v mén¢ idealnich podminkach (Dovalil et al., 2009).

Technika se osvojuje ,,na zdklade neurofyziologickych mechanizmii vizeni pohybu, v
souladu s biomechanickymi zdkonitostmi“ a je Uzce propojena s kondi¢ni piipravou,
regeneraci 1 psychickym nastavenim sportovce (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001, s. 57). Proto
musi byt pldnovani technického tréninku soucasti komplexniho tréninkového systému.
Trénink techniky by mél byt energeticky nenaroc¢ny, avSak vysoce kognitivné zatézujici.
Unava centralniho nervového systému miZe rychle narusit kvalitu provedeni, a tim i efekt

uceni (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Pro trenéra vzpirani je nezbytné ovladat rizné metodické pfistupy od blokového
nacviku po ndhodnou praxi, od vizualni zpétné vazby po analyzu chyb. Efektivni osvojeni
techniky je vysledkem kombinace dobie strukturovaného ucebniho procesu, motivace
sportovce a jeho aktivniho zapojeni. Pravé technika je ve vzpirdni tim rozhodujicim ¢lankem
mezi silou a vykonem, kdo zvladne pohyb Iépe, miize zvednout vic (Lehnert, Novosad, Neuls,

2001).
2.2.3 Koordinaéni schopnosti ve vzpirani: vyznam a trénink

Koordinacni schopnosti jsou diilezitym piedpokladem pro rozvoj techniky a efektivity
pohybu ve vzpirani. Koordinace je schopnost spravného uspotfaddani a propojeni v souladu s
pohyby téla ve vzpéra¢ském vykonu projevujici se pii zvladani komplexnich cviki, jako jsou
trh nebo nadhoz, kde musi sportovec sladit silu, rychlost a pfesné nacasovani. Technika
vzpirani vyzaduje pfesnou prostorovou orientaci, sladéni pohybl a stabilitu, a pravé tyto

slozky jsou vysledkem vyspélych koordinacnich schopnosti (Dovalil et al., 2009).

Koordina¢ni schopnosti predstavuji zéklad pro efektivni a cilené provedeni slozitych
pohybovych ¢innosti, a to i v proménlivych nebo naronych podminkach. Ve vzpirani to

znamena napiiklad schopnost udrzet rovnovahu pii dynamickém podiepu, rychle a piesné



zareagovat béhem premisténi nebo pfizptusobit provedeni pokusu aktualnimu fyzickému a
psychickému stavu. Jako nejvyznamnéjSi slozky lze ve wvzpirani oznalit schopnost
diferenciace, rovnovahy a piesného spojeni jednotlivych pohybovych fazi (Dovalil et al.,

2009).

Trénink koordinacnich schopnosti probihd bud’ jako soucast technického tréninku,
nebo samostatné. V zacateCnickych kategoriich se doporucuje zatazovat pestra cviceni napf.
piekazkové drahy, hadzeni micky, ptreskoky, balan¢ni cviceni. Tato cvi¢eni pomahaji vytvofit
zéklad pro pozd¢jsi specializaci. V pokrocilejSich fazich ptipravy pak prevazuji sportovné-
specifické koordinacni dovednosti, jako jsou varianty technickych cviceni (napf. trh z visu,
pfemisténi z rtiznych pozic) nebo prace s nestandardnimi zatézemi (fetézy, gumy), které

zvysuji naroky na stabilitu a fizeni pohybu.

Koordina¢ni schopnosti podporuji rychlejsi a efektivnéj$i osvojovani novych
pohybovych dovednosti a zaroven piispivaji k jejich upevnéni i za narocnych podminek. U
zkuseného vzpéraCe napomahaji pii zvladani neocekavanych situaci, jako je napiiklad odklon
vykonu diky lepsi pohybové kontrole, ¢imz snizuji riziko zranéni (Lehnert, Novosad, Neuls,

2001).

Trenér by m¢l dbat na to, aby koordina¢ni trénink probihal pfi Cerstvosti centralniho
nervového systému, tedy na zacatku tréninkové jednotky, s dirazem na plynulost a pfesnost
provedeni. Zpétna vazba je klicova a pomaha sportovci pochopit, co d€la spravné, a co je

tteba korigovat (Dovalil et al., 2009).

Koordina¢ni trénink mé ve vzpirdni své opodstatnéni napfi¢ vSemi vykonnostnimi
urovnémi. U déti tvofi zakladni stavebni kdmen pro zvladnuti techniky, u dospélych a
vrcholovych sportovcl prispivd ke zvySovani efektivity vykonu i1 jeho spolehlivosti v
soutéznich podminkdch. Rozvoj koordinace tak podporuje jak biomechanickou kvalitu
vykonu, tak jeho psychomotorickou stabilitu a tim i cestu ke sportovnimu tspéchu (Dovalil et

al., 2009; Lehnert, Novosad, Neuls, 2001; Peric et al., 2012).



2.2.4 Takticka priprava ve vzpirani

Taktika ma své pevné misto 1 ptfes relativni stabilitu soutézniho prostiedi. V soutézi
hraji kli¢ovou roli trenér spolu se vzpératem. Oba dva dohromady musi byt schopni takticky
planovat zékladni i navazujici pokusy a reagovat na vykony soupeit. Podle Dovalila (2009)
jde o osvojeni efektivniho feSeni pohybovych ukoll a schopnosti optimalni reakce na soutézni

situace.

Strategie zahrnuje stanovani cilt a pfedpokladanych vykonu v pribéhu hlavniho
obdobi, zatimco taktika znamena jeji realizaci v pribéhu zadvodu — naptiklad rozhodovani o
zméné hmotnosti jiz nahlaSenych pokusii nebo jejich na¢asovéani. Rozhodovéani je spojeno s

psychickou odolnosti a schopnosti anticipace (Dovalil et al., 2009).

Trénink taktiky zahrnuje simulace, analyzy a pfedem pfipravené reakce na scénaie

soutéze (Peric, 2004).

Na vrcholové urovni mlize spravna taktika rozhodnout o medaili, a proto by méla byt
systematickou soucasti ptipravy — jak praktické, tak teoretické (Lehnert, Novosad, Neuls,

2001).
2.3 Kondic¢ni trénink ve vzpirani

Kondi¢ni trénink tvofi nezbytnou slozku piipravy vzpérace, nebot’ ptredstavuje zéklad
pro efektivni rozvoj silovych schopnosti, techniky i celkové vykonnosti. Ve vzpirani je
kondice chapana jako soubor motorickych schopnosti, pfedev§im maximalni a explozivni sily,
rychlosti a dostate¢né urovné mobility. Cilem kondi¢niho tréninku neni pouze zvySeni
vykonnostniho potencidlu, ale také prevence zranéni a schopnost odolavat vysokému

tréninkovému 1 soutéznimu zatizeni (Lehnert et al., 2010).

Ve vzpéracském tréninku rozliSujeme nespecifickou (obecnou) a specifickou kondi¢ni
ptipravu. Obecnd slozka dominuje zejména v piipravném obdobi nebo u zacatecnikti. Tato

pfiprava zahrnuje cvieni zaméfend na vSestranny silovy a pohybovy rozvoj napftiklad
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gymnastické prvky, $plh, kliky, diepy nebo kruhovy trénink. Specificka kondi¢ni piiprava se
zaméfuje na rozvoj maximadlni sily, rychlostné-silovych schopnosti a pohybovych vzorct,
které se piimo piendsi do soutézniho vykonu, zde fadime naptiklad tahy, pfemisténi, dfepy s
vysokou 1 nizkou zatézi nebo plyometrickd cviceni. Volba tréninkovych metod a prosttedka
musi odpovidat fazim periodizace, aktudlni vykonnosti sportovce a technickym narokim
vykonu. S ohledem na vysoké pozadavky na centrdlni nervovy systém a biomechanickou
ptesnost pohybu je funkéni kondi¢ni pfipravenost ve vzpirani zdkladnim stavebnim kamenem

uspéchu (Dovalil et al., 2009).

Specifickym pozadavkem silovych sporti je vyvazeny rozvoj svalovych skupin s
diirazem na stabilizacni a posturdlni svalstvo, které hraje klicovou roli pfi pfenosu sily a

udrzeni technické ptesnosti pti zvednuti ¢inky (McGill, 2015; Bompa a Buzzichelli, 2018).

Ve sportu jsou zasadni pohybové schopnosti — sila, rychlost, optimalni flexibilita a
vytrvalost. Vzpirani patii mezi silové-technické sporty. Zakladni pohybové schopnosti se
vzajemné ovlivituji a vytvareji predpoklady pro efektivni, vykonnostné stabilni a technicky

spravné provedeni trhu a nadhozu (Dovalil et al., 2002; Bompa a Buzzichelli, 2018).

Sila predstavuje zakladni predpoklad sportovniho vykonu ve vzpirani. Rozhodujici je
nejen velikost maximalni sily, ale také rychlost jejiho uvolnéni tzv. explozivni sila a
schopnost efektivniho pfechodu mezi fazemi pohybu tzv. reaktivni sila (Zatsiorsky a
Kraemer, 2006). Tyto schopnosti tizce souvisi s kvalitou nervosvalové koordinace a slozenim
svalovych vldken, zejména typu Il (Moritani a DeVries, 1979). Trénink sily by m¢l byt
plénovany tak, aby zahrnoval obecny rozvoj (diepy, mrtvé tahy) az po specializované cviky,
kterymi jsou trh a nadhoz (Medvedev, 1995). Stabiliza¢ni cviceni pro stied téla hraji dillezitou

roli v pfenosu sily a prevenci zranéni (McGill, 2015).

Izometrickd sila, tedy schopnost vyvinout napéti beze zmény délky svalu, ma ve
vzpirani vyznam predevS§im ve stabiliza¢nich a pfechodovych fazich pohybu. Uplatiuje se
napfiklad pfi fixaci pozice trupu béhem zvedani ¢inky nebo pfi zachyceni ¢inky nad hlavou v

hlubokém diepu, kde je nutné udrzet télo ve statickém postaveni navzdory vysokému zatizeni.
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Vyzkumy ukazuji, ze uroven izometrické sily uzce souvisi s aktivaci vysokoprahovych
motorickych jednotek, které jsou kli€ové i pro rozvoj maximalni a explozivni sily (Moritami a
DeVries, 1979). Trénink izometrie ptispivad ke zlepSeni nitrosvalové koordinace, zvySuje
schopnost stabilizace v extrémnich pozicich a miize plisobit preventivné proti zranénim,
zejména v oblasti patefe a ramennich klouba (McGill, 2015). Zatazeni izometrickych fazi v
ramci klasickych cvikil (napt. pauzy ve diepu nebo vydrze ve vzporu nad hlavou) podporuji
specifickou silovou adaptaci a pfispivaji k efektivnéjSimu ptenosu sily pii dynamickém

vykonu (Zatsiorsky a Kraemer, 2006).

Rychlost se ve vzpirani projevuje jako schopnost provadét technické faze pohybu s
maximalni vybuSnosti. Akéni i reakéni rychlost jsou zavislé na funkénim stavu centralni
nervové soustavy a aktivaci rychlych svalovych vldken (Dovalil et al., 2002). V tréninku se
vyuzivaji plyometrie, rychlé tahy a tlaky s leh¢i zatézi a cviceni s odporem Ci asistenci.
Rychlostni slozka by méla byt rozvijena predevsim u mladeze, kdy je nervovy systém nejlépe

adaptabilni (Zatsiorsky a Kraemer, 2006).

Vytrvalost neni ve vzpirani hlavni pohybovou schopnosti, ale hraje dtlezitou roli pfi
zvladani vysokého objemu tréninku, udrzeni technické kvality opakovanych pokust a pfi
celkové regeneraci organismu. Klicova je pfedevSim tzv. specialni silova vytrvalost, tedy
schopnost opakované vyvijet vysokou silu pfi submaximalnim zatizeni bez vyrazného poklesu
vykonu (Dovalil et al., 2002). Tato schopnost je dulezitd zejména v piipravném obdobi a
béhem naroc¢nych tréninkovych jednotek s vy$$im objemem sérii a opakovani. Pro jeji rozvoj
se doporucuji metody jako intervalovy silovy trénink, kruhové posilovani s kratkymi pauzami
nebo zafazeni vytrvalostniho aerobniho tréninku v nizké intenzité, ktery zlepSuje zotavovaci
schopnosti mezi sériemi (Lehnert et al., 2010). Efektivni uroven silové vytrvalosti umozituje
vzpéraci 1épe zvladnout tréninkové zatizeni, snizuje riziko technickych chyb zptsobenych

unavou a prispiva k prevenci zranéni pii opakovaném zatizeni (Dovalil et al., 2002).

Flexibilita umoziuje bezpecné a technicky spravné provedeni pohybu v plném rozsahu
jako naptiklad hluboky dfep nebo zafixovani téla vzpérace pod cinkou. Je ovlivnéna

strukturou kloubti, elasticitou svalii a nervosvalovou koordinaci (Zemkova, 2007). Trénink
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zahrnuje jak statické, tak dynamické strecinkové metody, s dirazem na aktivni flexibilitu,

kterd ptimo ovliviiuje schopnost udrzet stabilitu a rovnovahu pod zatézi (Dovalil et al., 2002).

Pro efektivni trénink vzpéraCe je nezbytné tyto schopnosti rozvijet cilen¢, v souladu s
vékem, vykonnosti a tréninkovou fazi. Vyvazeny rozvoj pohybovych schopnosti pfispiva ke

zlepSeni techniky, prevenci pietiZzeni a dosazeni vrcholné vykonnosti.

2.4 Mentalni priprava

Vzpirani je sport, ktery vyzaduje nejen fyzickou silu, ale také vysokou troven mentalni
odolnosti. Sportovci Celi tlaku soutézi, nutnosti precizniho provedeni a zvladani netspécht.
Mentalni pfiprava se tak stava klicovym prvkem pro dosazeni optimalniho vykonu.
Psychologické aspekty jako stanoveni cild, soustfedéni, sebekazen a zvladani neuspéchi jsou

nezbytné pro uspéch ve vzpirani (USA Weightlifting, 2024).
2.4.1 Vizualizace a mentalni nacvik

Vizualizace neboli mentalni nacvik, je technika, pfi které si sportovec predstavuje
uspésné provedeni pohybu. Tato metoda aktivuje podobné mozkové oblasti jako skutecny
pohyb a miize zlepSit vykon. Studie ukazuji, ze kombinace mentalniho néacviku a fyzického
tréninku mize vést k lepSim vysledkim nez samotny fyzicky trénink (Decety, 1996).

2.4.2 Vnitini dialog a pozitivni sebemluva

Vnitini dialog, tedy zptisob, jakym sportovec komunikuje sdm se sebou, ovliviiuje

jeho sebedtvéru a vykon. Pozitivni sebemluva miize pomoci ptekonat stres a zvysit motivaci.

Naptiklad pouzivani afirmaci jako ,,jsem silny a pfipraveny” muze posilit viru ve vlastni

schopnosti (Weinberg a Gould, 2014).
2.4.3 Rutiny a ritualy

Rutiny pfed vykonem pomadhaji sportovciim naladit se na soutézni rezim a snizit
nervozitu. Tyto rutiny mohou zahrnovat specifické fyzické nebo mentalni aktivity, které
sportovec pravidelné provadi pred soutézi. Opakované dychaci cviceni nebo specifické

rozcviceni mohou slouzit jako signal pro télo a mysl, Ze je ¢as na vykon (Vealey, 2007).

13



2.4.4 Regulace vzruSeni a zvladani stresu

Schopnost regulovat uroven vzruSeni je klicova pro optimalni vykon. Techniky jako
hluboké dychani, progresivni svalové relaxace nebo v§imavost mohou pomoci sportovciim
udrzet klid a soustiedéni béhem soutéze. Studie ukazuji, ze tyto techniky mohou snizit tzkost

a zlepsit vykon (Craft et al., 2003).
2.4.5 Mezinarodni poznatky a studie

Studie Phylactou (2019) zkoumala mentalni pfipravu neelitnich fecko-kyperskych
vzperaci a identifikovala techniky jako vizualizaci, vnitini dialog, rutiny a regulaci emoci

vvvvvv

rychle se zotavit z netispéchtl.

Implementace vSimavosti, tedy védomé ptitomnosti, byla doporucena jako prostfedek
ke zvySeni sportovniho vykonu. Tato technika pomaha sportovctim byt plné piitomni v daném

okamziku, coz miize vést k lepSimu zvladani emoci (Gardner & Moore, 2004).

Studie ukazuji, Ze mentalni trénink, jako je vizualizace, mize vést k nartstu svalové

sily, coz je pficitano zvySené aktivaci motorickych oblasti mozku (Yue & Cole, 1992).

Mentalni piiprava je dals$i z nedilnych soucasti tréninku vzpéract. Techniky jako
vizualizace, pozitivni sebemluva, rutiny a regulace vzruseni mohou vyrazné ovlivnit vykon
sportovce. Mezinarodni studie potvrzuji efektivitu téchto metod a zdiiraziiuji jejich vyznam

pro dosazeni optimalniho vykonu ve vzpirani.
2.5 Vyziva

Vyziva hraje zésadni roli v piipravé vrcholového vzpérace. Spravné nastaveny piijem
zivin ovliviiuje nejen regeneraci, svalovy rast a vykon, ale i télesnou kompozici, hormonalni
rovnovahu a dlouhodobou tréninkovou adaptaci. Optimalni vyZzivova strategie by méla byt

individualizovand a wupravovana podle faze tréninkového cyklu, veéku, pohlavi a

metabolickych pozadavk sportovce (Jeukendrup a Gleeson, 2010).
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2.5.1 Makroziviny

Zasadni slozkou vyzZivy jsou makroziviny — bilkoviny, sacharidy a tuky. Bilkoviny
jsou nezbytné pro syntézu svalovych bilkovin a regeneraci po zatézi. Doporuceny denni
piijem bilkovin pro silové sportovce je 1,6-2,2 g na kg télesné hmotnosti (Phillips a Van
Loon, 2011). Sacharidy jsou primarnim zdrojem energie a jejich piijem by se m¢l pohybovat
mezi 4-7 g/kg/den, podle objemu tréninku (Burke et al., 2011). Tuky tvoii 20-35 %
celkového energetického pfijmu a jsou dilezité pro hormondlni rovnovahu (Rodriguez et al.,

2009).
2.5.2 Nacasovani vyZivy a regenerace

Nacasovani piijmu zivin je klicové pro optimalizaci regenerace a adaptace. Po
tréninku se doporucuje konzumace kombinace sacharidi a bilkovin (napt. 2040 g bilkovin a
1 g/kg sacharidli) pro stimulaci obnovy glykogenu a svalové syntézy (Ivy a Portman, 2004).
Pravidelny pfijem kvalitnich bilkovin kazdé¢ 3—4 hodiny béhem dne podporuje pozitivni

dusikovou bilanci a svalovy rast (Moore et al., 2009).
2.5.3 Hydratace

Hydratace je zasadni soucasti vyzivové strategie kazdého vrcholového sportovce,
pficemz jeji vyznam ve vzpirani byva casto podcefiovan. Voda hraje klicovou roli v
termoregulaci, transportu zivin, funkci svalovych bunék i v neurofyziologickych procesech
ovliviwyjicich soustiedéni a reakéni schopnosti. UZ mirna dehydratace na tirovni 2 % télesné
hmotnosti miize vyrazné snizit sportovni vykon — zejména ve vztahu k sile, koordinaci a

kognitivnim funkcim (Sawka et al., 2007).
Z hlediska praktické aplikace je vhodné, aby vzpéraci piijimali tekutiny rovhomérné v
pribéhu dne, zamétovali se na hydrataci zejména pied a po tréninku, a vyhybali se extrémni

dehydrataci jako ndstroji pro dosazeni hmotnostni kategorie — zejména bez odborného

dohledu.
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2.5.4 Suplementace u vzpéraca

Dopliky stravy jsou béznou soucasti vyzivového rezimu vrcholovych vzpéracu. Jejich
cilem je podpofit regeneraci, zvysit tréninkovy objem, silu a celkovy vykon. Mezi nej¢astéji
pouzivané doplinky patii bilkovinné koncentraty, kreatin monohydrat, kofein, beta-alanin,
omega-3 mastné kyseliny a vitamin D. Suplementace by vSak meéla byt vzdy
individualizovana a méla by respektovat zdsady bezpec€nosti, Ginnosti a byt v souladu s

antidopingovym kodexem (Maughan et al., 2018).

Proteinové suplementy, zejména syrovatkovy protein, se pouzivaji pro rychlou
regeneraci a stimulaci svalové syntézy. Jsou vhodné zejména po tréninku, kdy je potieba
dodat organismu kvalitni a rychle vstiebatelné bilkoviny (Phillips, 2016). Kreatin monohydrat
je jednim z nejprozkoumanéjSich doplikii a prokazatelné zvySuje vykon pii opakovanych

silovych vykonech, svalovou silu i objem (Kreider et al., 2017).

Dalsim vyznamnym dopliikem je beta-alanin, ktery zvySuje pufrovaci kapacitu svall, a
tim oddaluje svalovou unavu pti opakovanych vykonech s vysokou intenzitou. Kofein ma
stimulacni ucinek, zlepSuje vnimani Ginavy a mize pozitivn¢ ovlivnit silu i vybusny vykon,
pokud je spravné davkovan (Goldstein et al., 2010). Omega-3 mastné kyseliny podporuji
regeneraci a maji protizanétlivé UcCinky, zatimco vitamin D piispiva ke zdravi kosti a
imunitnimu systému, coz je zvlasté¢ dulezité béhem zimnich mésict (Larson-Meyer a Willis,

2010).
2.6 Periodizace tréninkového procesu

Periodizace tréninku ptfedstavuje cilené planovani a strukturovani tréninkového zatizeni
v Case s cilem dosazeni vrcholné vykonnosti v konkrétnim obdobi sezony a je

nezastupitelnym nastrojem trenérské praxe.

2.6.1 Struktura ro¢niho cyklu

Roc¢ni tréninkovy plan (makrocyklus) se obvykle d€li na ptipravné, predsoutézni, soutézni

a pfechodné obdobi. Kazdé z téchto obdobi ma specifické cile:
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e Pripravné obdobi se zaméiuje na rozvoj vSeobecnych i specifickych schopnosti.
Pracuje se s vy$§im objemem a stfedni intenzitou. Diraz je kladen na silu, stabilitu,

techniku a prevenci zranéni.

o Predsoutézni obdobi pfindsi zvySovani intenzity a pokles objemu. Dochazi k ladéni

vykonu a zafazovani soutéznich cviki. Pomér specializované ptipravy nartista.

e Soutézni obdobi je vyvrcholenim tréninkového cyklu. Cilem je realizace vykonu pii

maximalni intenzité a minimalnim objemu zatiZeni.

e Prechodné (regeneracni) obdobi slouzi k zotaveni fyzickych i1 psychickych sil.

Vyuziva se nizké zatizeni a kompenzacni cviceni.
2.6.2 Intenzita a objem v pripravé

Béhem sezony dochazi k zdmérnym zménam objemu a intenzity. V pfipravnych
obdobich ptfevazuje vysSi objem a vSeobecné prostredky, v soutéznim obdobi naopak
dominuji vysoké intenzity a specializované cviky. Béznou praxi v tréninkové periodizaci je
rozliSovani mezi vSeobecnou a specifickou pfipravou, jejichz pomér se v prubéhu sezény
meéni napt. od 70/30 ve prospéch vSeobecné pripravy v ivodu ptipravného obdobi az po 20/80
ve prospéch specifické piipravy v soutéznim obdobi (Bompa a Buzzichelli, 2015; Hristov,

1988).

2.6.3 Vrcholy sezony

Ve vrcholovém tréninku byva sezona rozdélena na 2-3 hlavni vrcholy, ke kterym
smétuje planovani. V jejich okoli se uplatiluji regeneracni mikrocykly, které snizuji inavu a
podporuji superkompenzaci. Je dilezité, aby mezi vrcholy bylo dostate¢né obdobi pro novy

adaptacni blok.
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2.6.4 Rizeni a diagnostika tréninku

Soucasti efektivni periodizace je pravidelna diagnostika vykonu, sledovani subjektivni
1 objektivni unavy a pfizplisobovani tréninkového zatizeni podle odezvy organismu.

Monitoring zatizeni (objem/intenzita) napoméha optimalizovat proces.

Tato periodizace, vychazejici z principi Bompy (2009), Medvedeva (1995) a Korpy
(2012), vytvati ramec pro dlouhodoby rozvoj vykonnosti vzpérace. Klicem k tspéchu je

respektovani principu postupnosti, individualizace a struktury zatizeni v Case.

2.6.5 Tréninkova jednotka ve vzpirani

Tréninkové jednotka predstavuje zakladni stavebni kamen celého tréninkového
procesu ve vzpirani. Jeji spravnad struktura, intenzita a objem urcuji, jak efektivné bude
sportovec reagovat na zatizeni a jakym smérem se bude vyvijet jeho vykonnost. Kvalitné
naplanovana jednotka je vysledkem SirSiho kontextu planovani mikrocyklu, mezocyklu a

rocniho makrocyklu (Korpa, 2012).

Podle odborné literatury (Bompa a Buzzichelli, 2018; Zatsiorsky a Kraemer, 2006) ma
typicka vzpéracska tréninkova jednotka tfi hlavni faze: tvodni ¢ast (rozcviceni), hlavni ¢ast a

zaverecnou c¢ast (uklidnéni, kompenzace).

Uvodni ¢ast slouzi k pripravé organismu na nasledujici zatéz. Obsahuje lehké aerobni
cviceni, mobilizacni a aktivacni cviCeni, specifické dynamické streCinkové prvky a nacvik
techniky s prazdnou osou. Kromé fyziologické aktivace je diilezita i mentalni koncentrace na

hlavni tréninkovy obsah (Haff a Triplett, 2016).

Hlavni ¢ast je zamétfena na realizaci cile konkrétni jednotky. Miize jit o technické
procviceni soutéznich cvikii (trh, nadhoz), rozvoj silovych schopnosti prostfednictvim
specifickych cviceni (dfepy, tahy, tlaky), nebo rozvoj rychlostné-silové slozky pomoci

dynamickych sérii. Objem 1 intenzita zavisi na fazi tréninkového cyklu. V ptipravé je vyssi

cvwvr
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je dilezité¢ sledovat technické provedeni, pfestavky mezi sériemi a subjektivni vnimani

namahy (Hornsby et al., 2017).

Zavérefna cast ma za ukol uvolnit svaly, snizit tepovou frekvenci a pfispét k
regeneraci. MiZe obsahovat staticky strecink, kompenzacni cviceni, dechovéa cviceni nebo
lehké mobilizacni techniky. V nékterych ptipadech se zatazuje také kratkd verbalni nebo

pisemna reflexe tréninkového vykonu (Korpa, 2012).

Specifikem vzpéracské tréninkové jednotky je jeji vysokd narocnost na technickou
pfesnost, nervovy systém a mentalni soustiedéni. Proto se klade diraz nejen na fyzické
zatizeni, ale 1 na jeho spravné davkovani, organizaci cvikli a sledovani odezvy sportovce.
Moderni ptistupy doporucuji vyuzivat videoanalyzu techniky, subjektivni hodnoceni zatizeni

a jednoduché zdznamy o regeneraci a spanku (Hornsby et al., 2017).

Efektivni tréninkova jednotka je vysledkem dlouhodobé ptipravy, pravidelné evaluace
a ptizptisobeni potfebam konkrétniho sportovce. Prave kvalita tréninkové jednotky urcuje, zda

se trénink stane pouze objemem, nebo skutecnym stimulem pro rist vykonnosti.

2.6.6 Mikrocyklus, mezocyklus a makrocyklus ve vzpirani

Tréninkova struktura ve vzpirani je zaloZena na logickém uspofadani jednotlivych
casovych jednotek, které¢ na sebe navazuji a dopliuji se. Zakladnimi stavebnimi bloky jsou
mikrocyklus, mezocyklus a makrocyklus. Kazda z téchto urovni planovani ma svou
specifickou roli pfi fizeni zatizeni, regenerace a vykonnostniho rastu sportovce (Bompa a

Buzzichelli, 2018; Korpa, 2012).

Makrocyklus je nejdelSi planovaci obdobi v dané sezon€. Jeho hlavnim cilem je
dosazeni vrcholné vykonnosti v pfedem stanoveném soutéznim terminu. Makrocyklus se déli
na ¢tyfi hlavni obdobi: ptipravné, ptedsoutézni, soutézni a prechodné. Kazdé z téchto obdobi
ma své specifické charakteristiky. V pfipravé se klade diiraz na rozvoj objemu a sily, v
predsoutézni fazi na techniku a intenzitu, v soutéznim obdobi na stabilizaci vykonu a v

prechodné fazi na regeneraci (Zatsiorsky a Kraemer, 2006; Medvedev, 1995).
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Mezocyklus tvoti sttednédoby plan, obvykle v rozsahu 3 az 6 tydnt. Jeho tkolem je
soustiedit se na specificky cil napiiklad zlepSeni zékladni sily, vybusnosti nebo technické
ptesnosti. Mezocyklus je slozen z nékolika mikrocyklli a v rdmci sezony se typové méni.
Existuji mezocykly adaptacni, objemové, intenzifikacni nebo soutézni. Vybér typu zévisi na

fazi makrocyklu a aktualni potiebé vykonového rozvoje sportovce (Korpa, 2012).

Mikrocyklus je nejkratsi planovaci jednotka, zpravidla v délce 5 az 7 dnii. V této fazi
se realizuji jednotlivé tréninkové jednotky, které dohromady vytvareji funkcéni celek s
vyvazenym zatizenim a odpovidajici regeneraci. Mikrocykly mohou byt zakladni (bézna
zatez), zat€zovaci (zvySené objem nebo intenzita), zotavovaci (nizkd intenzita, kompenzace),
kontrolni (testovani vykonnosti) nebo soutézni. Uginny mikrocyklus zahrnuje vhodné st¥idani
naro¢nych a leh¢ich dnd, ¢imz podporuje superkompenzacni efekt a minimalizuje riziko

pietizeni (Haff a Triplett, 2016; Hornsby et al., 2017).

Cely systém planovani je postaven na vzajemném navazovani téchto tii urovni. Spravna
struktura mikrocyklu podminuje funkénost mezocyklu a ten nésledné tvoii zdklad pro
efektivni realizaci celého makrocyklu. Bez jasné logiky a provazanosti téchto struktur by

nebylo mozné fizen¢ a dlouhodobé zvySovat vykonnost ve vzpirani.
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3 Cil a vyzkumné otazky

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem zavéreCné prace je vytvofit systematicky zpracovany a prakticky
vyuzitelny model roc¢niho tréninkového cyklu ve wvzpirani, ktery zohlediiuje principy
periodizace, strukturaci tréninkovych jednotek, vyuziti modernich metod hodnoceni zatizeni,
vyzivy a mentélni ptipravy. Vysledkem bude ptfehlednd aplikace teoretickych poznatkii do

tréninkové praxe se zamétenim na vrcholové vzpirani.
3.2 Vyzkumné otazky

VOI: Jak by vypadal vzorovy pfiklad ptipravného a soutézniho mikrocyklu ve vrcholovém

vzpirani?
VO2: Jak by vypadal vzorovy ptiklad tréninkové jednotky ve vrcholovém vzpirani?

VO3: Jak se méni pomér objemu a intenzity zatizeni béhem rocniho tréninkového planu ve

vrcholovém vzpirani?

VO4: Jak vypadaji tréninkové ukazatele ve vzpirani?
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4 Metodika

Tato kapitola popisuje pouzity vyzkumny pfistup, strukturu a postupy vyuzité pii tvorbé
modelového roc¢niho tréninkového planu vzpérace. Prace Cerpa z modernich védeckych

poznatkl a propojuje je s praktickymi principy sportovni pfipravy.
Cil metodiky

Cilem je wvytvofeni strukturovaného, periodizovaného modelu ro¢niho tréninku
vrcholového vzpérace, ktery reflektuje nejen vykonnostni faktory, ale i mentalni pfipravenost,

vyzivu a regeneraci. Vystupy slouzi jako podklad pro praxi trenérti i sportovcil.
Kli¢ova slova

Vzpirani, tréninkova periodizace, makrocyklus, mikrocyklus, mezocyklus, objem,
intenzita, silova pfiprava, mentalni trénink, vyziva, regenerace, planovani, ro¢ni cyklus,

specificka ptiprava, sportovni vykon.
Vychodiska

Metodicky pfistup byl postaven na zakladé ndsledujicich védeckych a odbornych

koncepti:

Zatsiorsky a Kraemer (2006)

Zdroje Zatsiorskyho a Kraemera poskytuji zékladni teoretické vymezeni silovych
schopnosti a jejich strukturace v tréninkovém procesu. Cerpal jsem predev§im definice

maximalni, explozivni a reaktivni sily a jejich vztah k technice a nervosvalové aktivaci.
Medvedev (1995)

Publikace pfinasi systematizovany piistup ke vzpéra¢skému tréninku a strukturovani
silového rozvoje. Pouzil jsem ji pro ¢lenéni tréninkovych obdobi, vyznam zakladnich cviki v

piipravné fazi a planovani specializace.
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Dovalil et al. (2002, 2007)

Komplexni ptehled sportovni pfipravy vcetné silovych a vytrvalostnich schopnosti.
Cerpal jsem definice specialni silové vytrvalosti, charakteristiku rychlosti a taktiky, dale

principy periodizace.
Lehnert et al. (2010)

Zaméfuje se na kondicni pfipravu. Vyuzil jsem jej k popisu metod rozvoje specialni

silové vytrvalosti (kruhovy trénink, intervaly) a vztahu mezi vytrvalosti a regeneraci.
Sawka et al. (2007)

Studie zabyvajici se hydrataci a jejim vlivem na vykonnost. Vyuzil jsem konkrétni

udaj o vlivu 2% dehydratace na silu a soustifedéni a principy efektivni hydratace sportovce.
Bompa & Haff (2009), Bompa & Buzzichelli (2018)

Kli¢ové zdroje pro teorii periodizace. Pomoci téchto knih jsem strukturoval ro¢ni plén,
charakterizoval mikro a makrocykly a také definoval jednotlivé faze ptipravy (objem,

intenzita).
Phylactou (2019)

Studie o mentélni piipravé vzpéraci. Cerpal jsem poznatky o vyuZiti vizualizace,
vnitini feci, rutin a regulace emoci v soutéznim prostiedi.
Korpa (2012)

Texty Stefana Korpy se zaméfuji na planovani a periodizaci sportovni piipravy ve
vzpirani. Vyuzil jsem jeho c¢lenéni ro¢niho tréninkového cyklu, klasifikaci mikrocykla
(rozvijejici, stabilizacni, regeneracni) a strukturu tréninkovych fazi ptizptisobenou specifikiim
vzpéracského sportu.

Duspiva (1983)

Prace Duspivy piinasi prakticky pohled na sportovni vykon ve vzpirdni, vcetné

techniky trhu a nadhozu. Pouzil jsem ji jako doplnék k fyziologickému a taktickému rozboru

vykonu.
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Pouzité metody

e ReSerSe odborné literatury: Byla provedena analyza ceskych i zahrani¢nich zdrojt
zamé&fenych na vzpirani, silu, vykonnost a sportovni trénink.

e Zpracovani poznatkii: Informace byly tfidény a zapracovany do ro¢niho modelu s
darazem na jednotlivé faze — piipravné, piechodné a soutézni obdobi.

e Modelovani tréninkového planu: Pomoci néstrojit MS Excel byl vytvofen plan na 52
tydnii s grafickym zobrazenim vyvoje objemu a intenzity.

o Aplikace zisad tréninkové jednotky: Byly navrzeny konkrétni tréninkové jednotky
véetné rozcviceni, hlavni ¢asti a zdvéru, dle pravidel silového tréninku.

o Dopliikova témata: Soucasti metodiky je mentdlni ptiprava, suplementace a

doporuceni k hydrataci a regeneraci.

Online zdroje

e Phylactou, S. (2019). Inside the Mind of Weightlifters.
https://jeps.efpsa.org/articles/10.5334/jeps.466

e Hornsby, G. et al. (2017). Monitoring Training Loads.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5844132/

e Rodriguez, N. R., DiMarco, N. M., a Langley, S. (2009). Nutrition and Athletic
Performance. https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e3181aeb61a

Omezeni prace

Vysledny model nepokryva individualitu ve vykonnosti sportovce ani nezahrnuje
piimé experimentalni ovéfeni ucinnosti. Jeho praktické uplatnéni by mélo byt vzdy

doprovazeno trenérskou analyzou a piizpusobenim danému sportovci.
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5 Navrh ro¢niho tréninkového cyklu

5.1 Graf ro¢niho tréninkového cyklu

100 %
95 %
90 %
85 %
80 %
75 %
70 %t
65 %
60 %
55 %
50 %
45 %
40 %
35%¢
30 %
25 %
20 %
15 %
10 %
5%

% hodnota

0%

Vyvoj tréninkového objemu a intezity v ronim tréninkovém planu

—o— [ntenzita [%]
Objem [%]

YYD X9 0A RPN PN 2PN NN

D

QDAY PR AL AN DA A A AV PO DD D RV 2 00 RN R R P

Tyden

Obrazek 3 - Graf vztahu mezi objemem a intenzitou (zdroj: vlastni zpracovani)

Ziakladni informace o grafu

Graf znédzornuje vyvoj tréninkového objemu a intenzity v prub¢hu 52 tydnti ro¢niho

tréninkového cyklu vzpérae ¢i vzpéracky. Na vodorovné ose jsou zobrazeny jednotlivé

tydny, na svislé ose pak procentudlni hodnoty objemu a intenzity (% maximalni rocni

hodnoty). Oranzové sloupce reprezentuji objem tréninku, zatimco Cervena Cara s body znaci

intenzitu zatiZeni.

Struktura a periodizace

Tydny 1-5 (ptipravné obdobi):

- Vysoky objem (85-95 %) a nizkd az stfedni intenzita (35-65 %). Cilem je

rozvoj vSeobecné sily a techniky.

Tydny 6-20 (specialni pfiprava):

- Postupny pokles objemu a narGst intenzity. Vzristd diraz na specifické

vzperacské cviky.
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Tydny 21-32 (soutézni obdobi):

- Nizky objem (20-40 %) a vysoka intenzita (70-90 %). Soustfedéni na zavodni
vykon

Tydny 33-36

- Regenerace a ptfechod k novému piipravnému bloku. Mirné zvyseni objemu a

snizeni intenzity.
Tydny 37-52
- Druha faze s opétovnym kulminovanim intenzity a stabilizaci objemu.
Typy mikrocykli

- Rozvijejici mikrocyklus I: Velmi vysoky objem, nizkd intenzita (zdkladni

fyzicka piiprava)

- Rozvijejici mikrocyklus II: Vysoky objem, mirné vyssi intenzita (piechod mezi

vSeobecnou a specialni ptipravou)

- Rozvijejici mikrocyklus III: Stfedni objem, vysSi intenzita (zaméfeni na

techniku a silu)

- Stabiliza¢ni mikrocyklus: Upeviiuje dosazené¢ vykonnosti, soutézni piiprava,

redukovany objem

- Regenera¢ni mikrocyklus: Nizky objem a nizka intenzita, dliraz na obnoveni

fyzickych a psychickych sil. Prevence pietiZzeni a zranéni.

- Soutézni mikrocyklus: Cileny vrchol vykonnosti s maximalni intenzitou a

minimalnim objemem.
Shrnuti

Graf vizualizuje principy sportovni periodizace v roénim tréninkovém cyklu. Pomaha
pochopit vztah mezi objemem a intenzitou a rozpoznat klicova obdobi pfipravy, soutéze a

regenerace.

26



5.2 Tabulka ro¢niho tréninkového cyklu

Tabulka 1 — obdobi od 1. do 18. tydne (zdroj: viastni zpracovani)

Tyden| Obdobi Zaméieni Objem | Intenzita| % vSeobecna/ Typ
(%) (%) specificka mikrocyklu
Vseobecna sila, technika, 80 % vseob. / 20 % | Rozvijejici
1 Ptipravné vysoky objem 95 35 spec. I
Vseobecna sila, technika, 80 % vseob. / 20 % | Rozvijejici
2 Ptipravné vysoky objem 90 40 spec. 11
Vseobecna sila, technika, 80 % vseob. / 20 % | Rozvijejici
3 Ptipravné vysoky objem 85 45 spec. 111
Vseobecna sila, technika, 80 % vseob. / 20 %
4 Ptipravné vysoky objem 65 65 spec. Stabiliza¢ni
Vseobecna sila, technika, 80 % vSeob. /20 %
5 Pfipravné vysoky objem 65 65 spec. Stabilizaéni
Vseobecna sila, objem a 80 % vseob. / 20 % | Rozvijejici
6 Piipravné stabilita 90 40 spec. I
Vseobecna sila, objem a 80 % vseob. / 20 % | Rozvijejici
7 Pfipravné stabilita 85 45 spec. 11
Vseobecna sila, objem a 80 % vseob. / 20 % | Rozvijejici
8 Piipravné stabilita 80 50 spec. I
Vseobecna sila, objem a 80 % vseob. / 20 %
9 Pfipravné stabilita 60 70 spec. Stabilizaéni
Ptechod na specializaci, 80 % vSeob. / 20 % | Rozvijejici
10 Piipravné zvySovani intenzity 70 50 spec. I
Prechod na specializaci, 80 % vseob. / 20 % | Rozvijejici
11 Ptipravné zvySovani intenzity 65 55 spec. 11
Prechod na specializaci, 80 % vSeob. / 20 % | Rozvijejici
12 Piipravné zvySovani intenzity 60 60 spec. I
Prechod na specializaci, 80 % vseob. / 20 %
13 Pfipravné zvySovani intenzity 40 80 spec. Stabilizaéni
Technicka specifika, 30 % vseob. / 70 % | Rozvijejici
14 | Predsoutézni vrcholici intenzita 50 57,5 spec. I
Technicka specifika, 30 % vseob. / 70 % | Rozvijejici
15 | Pfedsoutézni vrcholici intenzita 45 62,5 spec. 11
Technicka specifika, 30 % vseob. / 70 % | Rozvijejici
16 | Pfedsoutézni vrcholici intenzita 40 67,5 spec. I
Technicka specifika, 30 % vseob. / 70 %
17 | Predsoutézni vrcholici intenzita 40 87,5 spec. Stabilizaéni
Vrcholna forma, soutézni 10 % vseob. / 90 % | Rozvijejici
18 | Soutézni (1.) pripravenost 30 67,5 spec. I
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Tabulka 2 — obdobi od 19. do 36. tydne (zdroj: viastni zpracovani)

Tyden| Obdobi Zamérieni Objem | Intenzita % vSeobecna / Typ
(%) (%) specificka mikrocyklu
Soutézni Vrcholna forma, 10 % vSeob. / 90 % Rozvijejici
19 (1) soutézni pfipravenost 25 72,5 spec. 11
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. /30 %
20 | RegeneraCni| technika, stabilizace 62 71 spec. Regeneracni
Soutézni Vrcholna forma, 10 % vSeob. / 90 % Rozvijejici
21 1) soutézni piipravenost 20 77,5 spec. I
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. /30 %
22 | RegeneraCni| technika, stabilizace 64 72 spec. Regeneracni
Soutézni Vrcholna forma, 10 % vSeob. / 90 %
23 (1) soutézni pfipravenost 20 97,5 spec. Stabiliza¢ni
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. / 30 %
24 | RegeneraCni| technika, stabilizace 66 73 spec. Regeneracni
Regenerace, 60 % vseob. / 40 %
25 Ptechodné kompenzace 60 70 spec. Regeneracni
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. / 30 %
26 | RegeneraCni| technika, stabilizace 68 74 spec. Regeneracni
Regenerace, 60 % vseob. / 40 %
27 Ptechodné kompenzace 65 72 spec. Regeneracni
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. / 30 %
28 | Regeneraéni| technika, stabilizace 68 74 spec. Regeneracni
Regenerace, 60 % vseob. / 40 %
29 Ptechodné kompenzace 70 74 spec. Regeneracni
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. / 30 %
30 | Regeneraéni| technika, stabilizace 68 74 spec. Regeneracni
Regenerace, 60 % vseob. / 40 %
31 Prechodné kompenzace 55 75 spec. Regeneracni
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. /30 %
32 | Regeneracni| technika, stabilizace 68 74 spec. Regeneracni
Obnoveni objemu a 80 % vseob. /20 %
33 | Pripravné Il | sily, stfedni intenzita 75 45 spec. Rozvijejici |
Obnoveni objemu a 80 % vseob. / 20 % Rozvijejici
34 | Pripravné I | sily, stfedni intenzita 70 50 spec. II
Obnoveni objemu a 80 % vseob. / 20 % Rozvijejici
35 | Pripravné Il | sily, stfedni intenzita 65 55 spec. 111
Obnoveni objemu a 80 % vseob. / 20 %
36 | Pripravné Il | sily, stfedni intenzita 45 75 spec. Stabiliza¢ni
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Tabulka 3 — obdobi od 37. do 52. tydne (zdroj: viastni zpracovani)

Tyden| Obdobi Zaméieni Objem | Intenzita % vSeobecna / Typ
(%) (%) specificka mikrocyklu
Predsoutézni| Technicka specializace, 30 % vseob. / 70 %
37 I ladéni vykonu 45 57,5 spec. Rozvijejici 1
Predsoutézni | Technicka specializace, 30 % vseob./ 70 % | Rozvijejici
38 11 ladéni vykonu 40 62,5 spec. 11
Predsoutézni | Technicka specializace, 30 % vSeob. /70 % | Rozvijejici
39 11 ladéni vykonu 35 67,5 spec. 111
Predsoutézni | Technicka specializace, 30 % vseob. / 70 %
40 11 ladéni vykonu 35 87,5 spec. Stabilizaéni
Vrcholna forma, zavodni 10 % vseob. / 90 %
41 | Soutézni (2.) stimulace 25 67,5 spec. Rozvijejici 1
Vrcholna forma, zdvodni 10 % vsSeob. /90 % | Rozvijejici
42 | Soutézni (2.) stimulace 20 72,5 spec. 11
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. /30 %
43 | Regeneracni | technika, stabilizace 62 71 spec. Regeneracni
Vrcholna forma, zdvodni 10 % vsSeob./ 90 % | Rozvijejici
44 | Soutézni (2.) stimulace 15 77,5 spec. 111
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. /30 %
45 | Regeneracni | technika, stabilizace 64 72 spec. Regeneracni
Vrcholna forma, zavodni 10 % vSeob. /90 %
46 | Soutézni (2.) stimulace 15 97,5 spec. Stabilizaéni
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. /30 %
47 | Regeneracni | technika, stabilizace 66 73 spec. Regeneracni
Vrcholna forma, zavodni 10 % vSeob. / 90 %
48 | Soutézni (2.) stimulace 15 97,5 spec. Stabilizaéni
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. /30 %
49 | Regeneracni | technika, stabilizace 68 74 spec. Regeneracni
Zesileni slabin, vys$si 80 % vseob. / 20 %
50 | Ptipravné III intenzita 60 50 spec. Rozvijejici 1
Aktivni regenerace, 70 % vSeob. /30 %
51 | Regeneracni | technika, stabilizace 68 74 spec. Regeneracni
Zesileni slabin, vys$si 80 % vseob. /20 % | Rozvijejici
52 | Ptipravné I intenzita 55 55 spec. II
Popis tabulky

Tabulka, ze které byl graf vytvotren, obsahuje kromé tdajii o objemu a intenzité 1 dalsi

dalezité slozky planovani. Patfi sem typ mikrocyklu (rozvijejici, stabilizacni, regeneracni,

soutézni), rozdéleni pifipravy na vSeobecnou a specializovanou, a také procentudlni pomér

téchto dvou slozek. Na rozdil od grafu, ktery vizualizuje vyvoj dvou hlavnich slozek (objem a

intenzita), tabulka umoziuje:
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1. analyzovat strukturu mikrocykla v Case

2. sledovat postupny piesun od vSeobecné k specializované piiprave

3. urcit momenty s vys$i dominanci regeneracnich nebo soutéznich fazi
4. rozlisit tréninkovou orientaci ve vztahu k soutéZnim vrcholim

Tabulka je tak nezbytna pro hlubsi pochopeni tréninkové periodizace a pro sledovani
kvality tréninkového fizeni napti¢ rokem. Jeji vyuziti je vhodné jak pro trenéry pii planovani,

tak pro sportovce pii zpétné analyze tréninku a vykonnosti.

5.3 Priklad tréninkové jednotky

Tato tréninkova jednotka je urCena pro piipravné obdobi v rozvijejicim mikrocyklu II.
Zam¢tuje se na techniku vzpirani, silu dolnich koncetin, stabilitu trupu a vybusnost. Jednotka

je strukturovana do Ctyt Casti: rozcviceni, zapracovani, hlavni ¢ast a zaver.
Uvodni ¢ast — rozevi€eni (10 aZ 15 minut)

Cil: pfipravit pohybovy aparat, aktivovat hluboky stabilizacni systém, zvysit cirkulaci

krevniho ob&hu.
Ptiklady cviceni:

- Skakani ptes Svihadlo, 3 série x 30 sekund

- Cviceni ,,kocka — velbloud* pro piipravu pohybového apardtu zejména patefe a
D viceni ; i ‘o x vadi

ky¢li, Pii tomto cvieni jsme na vSech ctyfech koncCetinach a provadime

prohnuti trupu smérem doll a nasledné nahrbeni trupu smérem vzhtru, 3 série

X 4 opakovani.

- Vypady vpied s rotaci trupu do stran, 3 série x 6 vypadi s rotaci (3 vypady
jednou nohou a 3 vypady druhou nohou, stiidani nohou leva/prava nebo leva,

leva, leva, prava, prava, prava)
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Aktivace stiedu téla: zanozovani, 2 série x 6 zanozeni (kazda noha), ptitahy
kolen ve vzporu na piedlokti nebo ve vzporu na rukou, opakovani 2 série x 4

ptitahy kolen (kazda noha)

Protazeni ramen s ty¢i nebo expandérem nad hlavou

Zapracovani (10 az 15 minut)

Cil: technicka piiprava na hlavni ¢ast, aktivace vzpéracskych vzorct

Priklady cviceni:

Trh s prazdnou osou, 3 série x 3 opakovani
Trhové spady/vpady, 3 série x 3 opakovani

Premisténi silou + tlak/vyrazovy tlak s vydrzi v pozici nad hlavou, 3 série x 3

pfemisténi + 3 tlaky/vyrazové tlaky s vydrzi nad hlavou

Hlavni ¢ast (45 az 60 minut)

Cil: rozvoj silovych schopnosti, techniky vzpirani a vybusnosti

Piiklady cvigeni

Trh technicky, 4 sérii x 3 opakovani s 65% z maxima trhu
Nadhoz technicky, 4 sérii x 3 opakovani s 60% z maxima nadhozu

Ptemisténi do podfepu + vyraz do podiepu, 3 série x 2 opakovani s 75 %

z maxima nadhozu

Vytahy trhové/nadhozové, 3 série x 4 opakovani s85 % zmaxima

trhu/nadhozu

Diepy ptredni/zadni, 5 sérii x 5 opakovani s70 % maxima dfepu

ptedniho/zadniho

Skoky na bednu, 3 série x 6 opakovani
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Zavérecna ¢ast (15 az 20 minut)

Cil: zklidnéni organismu, uvolnéni svalil, regenerace a kompenzace

Ptiklady cviceni:

Kompenzaéni cviceni na vzpiimovace pateie
Uvolnéni ramen, ky¢li a hrudni patete (rolovani, mobilita)

Staticky stre€ink, protazeni zadniho stehenniho svalu, kycelnich flexorti a

ramen (zde klademe diraz na neptetazeni svali a Slach)
Dychaci cviceni pro zklidnéni nervového systému

Piijjem tekutin a doplnéni Zivin, iontovy ndpoj, proteinovy ndpoj, kreatin
(doplnéni potiebnych zivin mize bez problémi probé¢hnout i 30 minut az jednu

hodinu po skonceni tréninku a osobni hygien¢)

5.4 Priklad mikrocyklu pripravného obdobi

Rozvijejici mikrocyklus II, tydenni zaméieni na vysoky objem a stfedni intenzita (65 — 70

% z maxima). Diraz na rozvoj zakladni techniky trhu a nadhozu, vybusnosti a stability téla

Pondéli — Zameéieni na silu a techniku trhu

Trh silou 4x2

Trh technicky 5x3
Vytahy trhové 4x3
Dftepy predni 5x5

Kompenzacni cviky na pohyblivost ramen a ky¢li

Utery — Doplitkové cvideni sily a stability

Vyrazové tlaky (za hlavou, trhovy/nadhozovy tchop) 4x3
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Dtepy zadni 4x6

Pritahy v pfedklonu 3x8

Kliky na bradlech 3x12

Vydrze ve vzporu na rukou/piedlokti, mobilizace trupu

Protazeni zadni strany stehen a kyc¢li, metoda kontrakce a relaxace

o Stfeda — Zaméfeni na silu a techniku pfemisténi a vyrazu

Pfemisténa silou + tlak/vyrazovy tlak 4x2+2

Nadhoz do podiepu + technicky 4x2+1

Vyrazy ze stojanti 3x3

Dftepy predni 3x5

o Ctvrtek

Skoky na bednu 4x6
- Trhové spady/vpady 3x3
- Vyskoky s ¢inkou na zadech 3x5

- Aktivace mobility ramen a ky¢li, dechova cviceni

- Trh technicky z beden 3x2
- Nadhoz technicky z visu 3x2
- Dfepy ptedni 3x5
e Sobota — Regenerace a kompenzace
- Plavani, jizda na kole nebo lehky béh (20 az 30 minut)
- Staticky stre¢ink metodou kontrakce a relaxace

- Uvolnéni fascii a relaxace
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e Ned¢le — Odpocinek
- Pasivni regenerace, doplnéni tekutin a zivin, kvalitni spanek
5.5 Priklad mikrocyklu soutéZniho obdobi

Mikrocyklus v soutéznim obdobi (soutéz v sobotu), tydenni zaméteni na nizky objem,
vysokou intenzitu (85 — 95 %). Doladéni techniky, mentalni pfiprava a regenerace pied

zavodem.

e Pondéli — Soutézni simulace

Trh soupazny 3x2 (85 %) nebo 3x1 (95 %)

- Nadhoz soupazny 3x2 (85 %) nebo 3x1 (95%)

Drtepy predni 3x2

Lehky strecink a mobilita

« Utery — Lehky technicky trénink

Trh do podiepu 3x3 (60 %)

Nadhoz do podiepu 3x3 (60 %)

Vyrazy 3x2 (50 %)

Mobiliza¢ni cviceni, dechova cviceni

o Stfeda — Aktivni regenerace

Jizda na rotopedu nebo chlize 20 az 30 minut, mirné tempo

Tahy a tlaky s pouzitim expandéra

Staticky strecink

Pouziti pénového valce a uvolnéni fascii
« Ctvrtek — Zkusebni rozcvideni
- Trh soupazny 1x1 (70 %)

- Nadhoz soupazny 1x1 (70 %)
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- Simulace zavodni rozcvicky pred soutézi
o Patek — Odpocinek a vizualizace

- Volny den, pouze dechové techniky, mentalni rutina, vizualizace pokust
e Sobota — Den soutéze

- Plna rozcvicka 10 — 12 minut postupné série

- Soutézni pokusy 3 + 3

- Rehydratace, doplnéni energie, mentalni soustiedéni
e Ned¢le po soutézni regenerace

- Lehka aerobni aktivita

- Stre¢ink a kompenzac¢ni cviceni

- Zhodnoceni vykonu a plan dal$iho tydne

5.6 Specifické a obecné tréninkové ukazatele

V ramci planovani sportovni piipravy ve vzpirdni piedstavuji specifické (STU) a
obecné tréninkové ukazatele (OTU) analyticky nastroj pro fizeni zatizeni a diagnostiku
adaptacniho procesu sportovce. Tyto ukazatele poskytuji strukturovany piehled o objemu a
intenzité tréninku jak v oblasti specifickych soutéznich cviceni (trh a nadhoz), tak v oblasti
vSeobecné telesné pripravy. Specifické tréninkové ukazatele se zaméfuji na evidenci poctu
pokusii ve vzpéracskych disciplindch a jejich distribuci v Case. Sleduje se celkovy pocet
pokusii za tréninkovy tyden ¢i obdobi a struktura zatizeni v jednotlivych cvicenich. Sledovani
specifickych ukazateld umoziuje efektivni kontrolu specifického zatizeni, jehoz charakter se
meéni v pritbéhu tréninkového cyklu podle cilové faze (ptipravné, hlavni, pfechodné). Obecné
tréninkové ukazatele zahrnuji SirSi soubor parametrii popisujicich kvantitu a kvalitu celkové
piipravy sportovce: pocet tréninkovych dni, pocet tréninkovych jednotek, objem
nazvedanych tun, pocet hodin tréninku, pocet hodin regenerace popiipadé pocet soutéznich

startl. Dale se sleduje distribuce intenzit — procentudlni zastoupeni vysoké intenzity (nad 90
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% jednoho opakovani osobniho maxima), ktera pfimo ovliviiuje pfetizeni a néslednou
superkompenzaci. Korektni planovani a analyza ukazatelii zajiStuje optimalni adaptaci
organismu na zatiZzeni, ale 1 pro prevenci pfetrénovani, zranéni a dosaZeni maximalni
vykonnosti v cilovych soutéznich obdobich. Kombinace specifickych a obecnych ukazatel
poskytuje komplexni nahled na proces sportovni pfipravy a umoziuje trenérovi racionalné
upravovat strukturu jednotlivych cykl v navaznosti na aktualni stav sportovce (Duspiva et

al., 1983; Dovalil et al., 2009; Lehnert et al., 2010; Bompa, Haff, 2009).

Tabulka 4 — Ukazatelé tréninku (zdroj: viastni zpracovani)

Tyden | Pocet tun/ | Pocet Intenzita | Pocet Pocet Pocet Pocet
Pocet tun | opakovani | (%) tréninkovych | tréninkovych | hodin hodin
nad 90 % dni jednotek tréninku | regenerace

1. 7979 625 65 % 6 9 18 10

2. 56,5/ 15 290 95 % 6 9 18 10

3. 63/6 460 70 % 6 9 18 10

4. 78/9 650 60 % 6 9 18 10

5. 76/ 11 525 75 % 6 9 18 10

6. 59/13 315 85 % 6 9 18 10

Objem je kvantitativni ukazatel tréninkové zatéze, ktery vyjadiuje celkové mnozstvi
vykonané prace v urcitém ¢asovém obdobi. Ve vzpirani vyjadiuje soucet vSech nazvedanych
kilogramt (tun) nebo pocet opakovéani u specifickych cvikli. Autord Bompa, Haff (2009,
2016) a Dovalil (2009) povazuji praci s objemem, jeho planovanim a optimalizaci za hlavni

parametr v danych obdobi ro¢niho cyklu.

Intenzita ptredstavuje narocnost zatizeni, jak t€zkéa nebo naro¢na je vykonavana ¢innost
vzhledem k maximalnim schopnostem sportovce. Ve vzpirani ji vyjadifujeme v procentech
z maximalniho vykonu (jedno opakovaci maximum). Dle autorti Bompa a Haff (2009, 2016) a
Dovalil et. Al (2009) je intenzita kliCovym parametrem pro cilené zatizeni nervosvalového

systému.
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5.6.1 Popis mikrocyklu: 95 % objemu a 35 % intenzity

Pokud je na dany mikrocyklus stanoven na hodnoty objemu 95 % a 35 % intenzity,
znamena to, ze tyden bude odtrénovan téméf s maximem planovaného objemu s velkym
poctem opakovani a sérii. Intenzita v tomto piipadé znamena, Ze sportovec cvi¢i s velmi

nizkou vahou, tedy 35 % ze svého maxima (jedno opakovaci maximum).

Jedna se o mikrocyklus, ktery je zaméfen na technicky trénink v tvodni fazi ptipravy,
nacvik pohybovych vzorci pro upevnéni techniky bez unavy, regeneraci (obnova po

naro¢ném obdobi) nebo je tento trénink zafazen po soutézi ke snizeni stresu a zatizeni.
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6 Diskuze

Vyzkumy hovoii o stfidani zatizeni objemu a intenzity a dostate¢né regeneraci, aby si
vzpéra¢ dostatecné odpocinul. Ale vime, Ze na vrcholové urovni musi byt kazda jednotliva
tréninkova jednotka odtrénovéna co nejkvalitnéji a nejefektivnéji. Proto je vrcholny sportovec
neustale v pocitu tnavy. Tato inava je ve vetsi mife psychicka. Fyzicky si vzpéra¢ zvykne na
napéti a tnavovou bolest ve svalech, ale prace s psychikou vzpéraCe je nadstavba pro
vrcholny vykon. Takzvané si vypnout hlavu nebo ulevit od pocitu vnitiniho nebo vnéjsiho
psychického tlaku. Vyvarovat se negativnich prostfedkt k uvolnéni psychiky béhem ptipravy,
jako je alkohol a podobné. Tyto negativni prostfedky brzdi regeneraci, ale existuji v nasi

kultute po dlouhé obdobi.

Praxe se vétSinou upravuje dle sezénniho kalendare a dle pfesnych dat soutézi. Dnes se
vrcholovy vzpéra€ nebo vzpéracka Gcastni 1 zahrani¢ni ligy jak z hlediska financi, tak zmény
prostiedi. Bohuzel pfiliSny pocet soutézi v daném roce je kontraproduktivni k poctu
tréninkovych jednotek. U vrcholového vzpérace nebo vzpéracky miizeme povazovat soutéz za
tézky trénink. Ale z praxe vime, Ze regenerace je del$i nez po tréninku. Je to dano cestovanim
na soutéze, bud’ jako fidi¢ nebo spolujezdec. Soutez byva vétsinou o vikendu, kdy by mé¢l
vzpeéra¢ nebo vzpéracka odpocivat. Dalsi tréninkova jednotka v nasledujicim tydnu musi byt
upravena tak, aby se fyzicky a hlavné psychicky stav vzpérace nebo vzpéracky uvedl aspon
castecn¢ do normalu. Z praxe vime, Ze pocet soutézi za rok ve vrcholovém vzpirani by mély
byt idealné v jednotkach. Pokud soutézi bude vice nez deset v daném roce, miiZzou se

naplanované vrcholy sezony narusit.

Neda se fici, zda je néco zcela Spatn¢€ nebo zcela spravné. Miize to byt jen jinak a lehka
odchylka od planu ndm neuskodi. Je spravné vytvofit si plan, ale realita miize byt jina. Plan je
tieba postupné upravovat. Onemocnéni nebo zranéni si v tomto piipadé vyberou svou cenu a
piiprava se pozastavi. Proto v konecném disledku feSime plan individudlné a upravujeme

dalsi priab¢eh piipravy.

38



7 Zavér

Zaveérem této prace je konstatovani, Ze stanovené cile byly naplnény prostfednictvim
vytvoteni uceleného a odborné podlozeného modelu planovani tréninkového procesu pro
vrcholové vzpirani. Prace pfinesla systematicky strukturovany navrh mikro, mezo a
makrocykli, ktery dodrzuje zasady sportovni periodizace a zaroven je v souladu s aktudlnimi
poznatky z oblasti sportovni védy. Zvlastni diraz byl kladen na analyzu a praktické vyjadreni
vztahu mezi objemem a intenzitou tréninkové zatéze v ramci ro¢niho tréninkového cyklu.
Vysledky této analyzy jsou piehledné zpracovéany v tabulce a také v grafické podobég. Tyto
materidly byly dale rozSifeny o detailni specifikaci struktury tréninkové jednotky a rozde€leni

jednotlivych mikrocykli podle faze piipravy.

Diky tomu lze konstatovat, Ze cile prace byly Uspé$né naplnény. Podafilo se vytvofit
model, ktery reflektuje moderni pozadavky na planovéani tréninku ve vzpirani. Soucasti
vystupu jsou i konkrétni piiklady tréninkovych jednotek rozd€lenych do fazi rozcviceni,
zapracovani, hlavni ¢asti a zavéru, pficemz je dbano na optimalni pomér zatizeni v
pfipravném i soutéZznim obdobi. Vysledny model umoziiuje nejen strukturovat trénink v
dlouhodobém horizontu, ale zaroven slouzi jako podklad pro dalsi analyzu a ptizplisobeni

tréninkového zatizeni na zéklad¢ individualnich potteb sportovce.

Pravidelnym dennim rezimem stravovani, spankem a systémem tréninku se zvétSuje
Sance na splnéni stanoven¢ho cile. T¢lo si navykne na kazdodenni rezim a je schopno se

adaptovat mnohem lépe na tréninkové zatiZeni.

Nedilnou soucasti ptipravy je prace s psychikou sportovce. Naladit se pro trénink a
dokoncit jej s blazenym pocitem, je ¢asto nadlidsky ukon. Ale dosahovanim stanovenych cili
plan s jasn¢ danym cilem a jednoznaénym zaméfenim na néj, ma vétsi Sanci na uspéch, nezli
dokonaly plan s nejasnym cilem. Nalezenim rovnovahy mezi vSemi proménnymi, tak, aby
zapadly spravné mezi sebe a byly excelentné vyvazeny, se zvysi Sance na posunuti se do vyssi

a nové urovné zvladnuti sportovniho mistrovstvi.
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