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* Kalendarny: Vek sportovca podla kalendara.

* Biologicky: Uroven biologickych funkcii
organizmu vo vztahu k priemeru danej vekove;
kategorie.

* Tréningovy: Ako dlho sa Sportovec venuje
danému sSportu.

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



Ulohy kondi¢ného tréningu
deti a mladeze

Harmonicky rozvoj celého organizmu
odstranovanie svalovych poruch a disbalancii,
znizenie rizika zranenie.

- neposkodit organizmus dietata
- vytvorenie pozitivny vztahu k Sportu
- vytvorit u deti zaklady pre buduci tréning

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



Kondicné schopnosti

Su podmienené primarne funkcnymi a
energetickymi moznostami organizmu Sportovca

a) vytrvalost
b) sila
c) rychlost

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



Kondi&né sct

silovy trojboj

100m Sprint

rychlost







Vytrvalostné schopnosti

Subor predpokladov vykonavat dlhsie trvajucu
pohybovu ¢innost na urcitej Urovni intenzity bez
znizenia jej efektivnosti, Co najdlhsie.

- aerobne, zmieSané, anaerobne
- kratkodoba, strednodoba a dlhodoba

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



Anaer6bna alaktatova

Anaerdbna laktatovi
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Vytrvalostné schopnosti

 Aerdbne:
N: 10x200m, 1Z: 70% 1RM, 10: 1:3
S: Velkd hra (8 na 8), 1Z: 2x15, 10: 3°

e 7/mieSané:
N: 4x800m IZ: 80% 1RM, 10: 5’
S: Strednd hra (5 na 5) 1Z: 10x2, 10: 2

 Anaerobne:
N: 6x200m 1Z: 90% 1RM 10: 6°(poklus)
S: 3x(4x 1 na 1) 1Z:100%MM 10:2" 10s: 8

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



A Zasady aplikacie vytrvalostneho
tréningu

* Tréning, po tréningu

e Dizka a trvanie vzhladom na vykon

e Variabilna intenzita (AER, AER-ANA, ANA)

* |ntenzitu urcuje zatazenie hraca v mikrocykle

* Diagnostika intenzity zatazenia pocas specifického
tréningu

e Skupinové docvicovanie

* Individualne docvicovanie
» Specifické

* Nespecifickeé

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



Neskoré detstvo

(6-9r.)
Ucenie pohybu

“Make it fun, kids
will run”
R6znorodé aktivity
do 5sek. s
odpocinkom po
kazdom intervale.
Pohybové hry
zamerané na
zdkladnu a
vSeobecnu
pohybovu
gramotnost.
Rozvoj koordinacie
kde sa dieta
zoznamuje a
vnima vlastné telo
v pohybe.

VYTRVALOST V JED
KATEGORIACH

Neskoré detstvo az

skora puberta (9-12r.)

Ucenie zrucnostiam

“Obdobie hladné po
zru€nostiach”

Dievcata vyvojom
predbiehaju chlapcov.
Nepriamy rozvoj
vytrvalostnych s. cez
rozvoj techniky.

Kratke intenzivne
intervaly zatazenia.
Nacvik vSetkych aktivit
ale aj futbalovych HCJ.
Tréning nie je
formalizovany,
kontinualne prebieha
rozvoj Cinnosti
prostrednictvom sutazi a
hier.

Skora puberta azZ neskora
puberta (12-15r.)

Ucenie sa hre

“\lyuzi to, alebo strat to.”
CNS ignoruje nervové
spojenia ktoré este neboli
pouZité (mozgova prihoda).
Pociatok rastového Spurtu
(PHV) u dievcat 11-13r., u
chlapcov 13-16r.

Zvysena kapacita aerdbneho
systému (primerane) uz na
zaCiatku PHV.

Nasleduje rozvoj
Anaerobného systému po
PHV, moznost rozvoja
alaktatovej kapacity (kratke
trvanie, kratke vzdialenosti,
dlhy interval odp.).

Stafety a malé hry.

Neskora puberta az
skora dospelost (15-19r.)

Zdokonal'ovanie hry a
rozvoj vykonnosti

Tréningvy proces zalozeny
na individualizovanom
programe.

U Zien ukoncovanie
oporného vyvoju, u muzov
zvycCajne konci okolo 21 r.
Vyuzivanie pokrocilych
metod na rozvoj vytrvalosti.
Postupna optimalizacia
anaerobnej kapacity.
Dolezity pomer medzi
zatazenim a odpocinkom.
Zaciatky nespecifickej
vytrvalosti. Integracia
individualneho a pozi¢ne
Specifického tréningu.
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. Priklad rozvoja vytrvalo
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https://www.youtube.com/watch?v=5X1Rb5SAXL8

SILOVE SCHOPNOST!

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



Silové schopnosti

Komplex vnutornych predispozicii jedinca
prekondvat, brzdit alebo udrzovat odpor

vonkajsieho prostredia pri plneni pohybovej
ulohy prostrednictvom svaloveho usilia.

- izometricky, izotonicky (ex/konc), izokineticky

- staticka, dynamicka, vybusna

Stefan Panik®
Martin Kojnok®
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% Metodické za:

Typ Davkovanie
(tyzden)

Maximalna 95-100 50-60 1-2 3-6 1-2 2-3
sila

Rychla sila 45-65 90-100

Vybusna 60-80 80-100
sila

Dynamicka 60-80 50-70
pomala
sila

1RM- jednorazové maximum
Pmax — vykonové maximum
10 — interval odpocinku



Yep Zasady aplikacie silového tréningu

* Technika silovych cviceni cez variabilitu
* Skupinové rozdelenie v ramci timoveho tréningu
* |ndividualne docviCovanie

* Pred tréningom / po tréningu

* V uvodnej Casti tréningu (pylometria)
 Max 60 skokov v jednej TJ

e Max 2x do tyzdna

* Uplné zotavenie

* Progresia v skokanskom tréningu

* Nespecificky

e Specificky

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



SFZ

Neskoré detstvo
(6-9r.)

Ucenie pohybu

Zabavné hry,
zalozené na
sutazivosti sam so
sebou.

Rozvoj silovych
schop. cez
rychlejsie, vyssie,
¢o najdalej,
silnejSie (skakanie,
hadzanie, kopanie,
tahanie, lozenie).
Pouzitie tradi¢ne;j
TV vo futbalovom
prostredi.

SILA V JEDNOTL
KATEGORIACH

Skora puberta azZ neskora
puberta (12-15r.)

Neskoré detstvo az

skora puberta (9-12r.)

Ucenie zrucnostiam

Rozvoj sily a rychlosti
(cez techniku).

Telesny manazment na
zaklade rozvoja sily a
kontroly pohybu cez
neuromuskularne
mechanizmy.

ZlepSenie vyuzitia
mechaniky a drzania tela
(tahanie, tlacenie,
preskoky, wrestlingové
hry, pretahovanie lanom,
cvienia s odporm).
Neuralny rozvoj cez
plyometrické cvicenia.

Ucenie sa hre

ZvySena pritomnost
horménov ovplyviuje
morfologicky a neurologicky
efekt silového tréningu.
Rozvoj sily stale primarne
zalozeny na
neuromuskularnom sys..
Zvysovat naroky na
posturdlnu stabilitu cez
zmenu v ploche opory, dizke
pak, vyuzZivanie vSetkych
rovin pohybu atd.
Vyuzivat celotelové cvicenia,
zamerny a vybusny ST pre
futbal.
B .

Neskora puberta az
skora dospelost (15-19r.)

Zdokonal'ovanie hry a
rozvoj vykonnosti

Neustale udrziavanie
posturalnej inegritiy
vzhladom na zvySovanie sily
a svalového obejmu.
Diagnostika pohybového
aparatu, analyza silnych a
slabych schopnosti,
odstranovanie dysbalancii.
Harmonicky rozvoj +
kompenzacia zatazenia.
Zaradenia Sirokého spektra
metdd rozvoja SS
(propriocepcia, balancny
tréning, max. sila, atd’)
Transfer SS do futbalu.



Strength & Conditioning activities
@=»  initiated during pre-adolescence

Strength & Condiﬁonin? activities
initiated during adolescence

« Sportonly

++++ No strength & conditioning or sport

Integrative neuromuscular* training
initiated in pre-adolescence and
maintained into adolescence will

maximize training age and the
potential to achieve optimal
adulthood motor capacity

Neuromuscular performance

Infancy Pre-Adolescence Pubertal Onset Adolescence Adulthood
Developmental Stage

Reference *Resistance training, dynamic stability

A by Myer, Lloyd, Brent & Faigenbaum, exercises, core focused training,
e e ACSMs Health Fit ) 2014 plyometric drills and agility training



also increases its power capacity.

D Dl oxT06/245 B&eOn e
https://www.youtube.com/watch?v=J4 v«%a*""z Q

https://www.youtube.com/watch?v=glulJjWy5pmg



https://www.youtube.com/watch?v=J4_xWC6ZBFQ
https://www.youtube.com/watch?v=g1uJjWy5pmg
https://www.youtube.com/watch?v=g8-8i2aqq4Y

- B panike
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Rychlostné schopnosti

Schopnosti vykonat pohybovu ¢innost alebo
realizovat pohybové ulohy v ¢o najkratSom
casovom useku.

- rea
- acy
- cyk

kcné (jednoducha a vyberova reakcia)
lické (Startova, odrazove, hracska..)

ické (akceleracna, frekvencna, maximalna..)

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



Priamociare

So zmenami
smeru

Interval
odpocinku

97- 5-7 50-60 40-60 400-600 0,5-3°
100%MM
95- 10-12 200-300 600-800

100%MM



.. Zasady aplikacie rychlostneho
tréningu

 Uvod tréningu
* Individualne pred tréningom
* Technika behu

* Sila agonistov DK signifikantne koreluje s
akceleracnou rychlostou

* Sila antagonistov DK signifikantne koreluje s
rychlostou na 10m

 Uplne zotavenie
* Max 2x / tyzden
* NesSpecificky

Stefan Panik®
Martin Kojnok®



Neskoré detstvo
(6-9r.)

Ucenie pohybu

Zdokonalovanie
CNS priamo
ovplyvinuje rozvoj
rychlostnych s.
(reakéna rychlost,
schopnost zacat
pohyb).

Rozvoj bezeckej
mechaniky cez
pohybové hry
zamerané na beh
vSetkymi smermi.
Schopnost
pozornosti na
objekt a
lokomocie.

RYCHLOST V JEDNC
KATEGORIAC

Neskoré detstvo az

skora puberta (9-12r.)

Ucenie zrucnostiam

Individualne pochopenie
ako optimalne vyuzivat
mechaniku pohybu
(pochopenie pohybu).
Zaradenie techniky
pohybu do hier.
Délezitost pohybu v
plnom rozsahu z hladiska
rozvoja schopnosti ale aj
prevencie zranenia.
Akceleracie /deceler.,
rozvoj rychlosti so
zmenami smeru.

Kratke rady a vela
technickej prerusovanej
cinnosti.

-

Skora puberta az
neskora puberta (12—

15r.)

Ucenie sa hre

Koordinacné a technické
drilové cvicenia by mali byt
zahrnuté v programe
vzhladom na
biomechanické zmeny.
Tréning neuralneho
systému priorita
(plyometria, rychlost,
zemny smeru).
Optimalizacia pohybovej
mechaniky, kvalita pohybu
pre kvantitou.

Reakcia a intenzitu pohybu:

reakéné a rozhodovacie c.,
ACC, DEC, reACC, max.
rychlost, zmeny smeru.

Neskora puberta az skora
dospelost (15-19r.)

Zdokonal'ovanie hry a
rozvoj vykonnosti

Adekvatne rozcvicenie
vzhladom na obsah TJ.
Zdokonalovanie techniky
behu cez analyzu a spatnu
syntézu pohybov.

Specifické rychlostné
cvi€enia.

Vyuzivanie pokrocilych
metdd rozvoja RS (naklonena
rovina, prekazky, tahace atd)
Vyuzivanie premenlivych a
chaotyckych podmienok
(otvoreny ciel, viacero
moznosti ako dve, druha
faza, prepinanie a pod.)
Rozvoj vytrvalosti v rychlosti.




schopnosti
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https://www.youtube.com/watch?v=XQAgS_CYq3c
https://www.youtube.com/watch?v=zwjlNJWvpZw

Senzitivne obdobia rozvoja po
schopnosti

Biologicky vek

Q@ senzitivne obdobie
d senzitivhe obdobie
aerdbna vytrvalost

anaerdbna laktatova vytrvalost

Vytrvalost @ senzitivne obdobie

d senzitivhe obdobie

kinesteticko-diferencia¢na
rovnovahova/priestorovo-orienta¢na
rytmicka/reakéna

@ senzitivne obdobie
d senzitivne obdobie

Koordinacné
schopnosti




Myty a fakty kondicneho tréningu

Zvysuje riziko poraneni pohybového aparatu...
MYTUS (HEWETT, Am. J. Sports. Med, 1999, 830 deti = 10 kontrolna sk. vs 2 exp./ Skola vzpieracov)

Ziadny silovy tréning, alebo maximalne s vlastnou hmotnostou...

MYTUS (DOCHERTY D et al 1987. The effects of variable speed resistance training on strength
development in prepubertal boys. J Human Movement Studies 1987; 13 (8): 377-82/ zhyb vs. tlak)

Vyrazny tlak v driekovej obl. — riziko hernie disku, pruh...

MYTUS (KOLAR, P., LEWIT, K.: Vyznam hlbokého stabiliza¢ného systému v rdmci vertebrogénnych obtiZi. In:
Neuroldgia pre prax. 5/ 2005, s. 258-262, / kychnutie, dedi¢nost)

Zastavenie rastu Sportovcov (poskodenie epifizarnych casti kosti)...

MYTUS (BUZGO G., Mineralna hustota kosti mladych vzpieracov, In: Konferencia o
$portovo talentovanej mladezi. Bratislava: SOV a NSC, 2006, s. 27-35/ prirodzena selekcia $port. $pecializacia)

Silovy tréning nema ziadny alebo iba maly pozitivny ucinok...

MYTUS (HEINA W, ROSENBERG A, BUTURUSIS D, KRIEGER A. 1982. The prevention of sports injuries in high school
students through strength training. National Strength and Conditioning Association Journal 1982; 4: 28-1)
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