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SPORTOVNI VYKONNOST

Zakladni motivaci vétSiny trenérti v jakémkoliv sportovnim odvétvi je dosahnout se svymi
svetenci uspechu v soutézi, na kterou se pripravyji. K ocekavanému tispéchu vsak vede dlouha
cesta a je nezbytné na ni dodrzovat urcité principy a zasady. Predpokladem je kvalitni sportovni
ptiprava, ktera je prosta zdravotnich rizik, respektuje vékové zvlagtnosti a optimalné rozviji
jednotlivé faktory sportovniho vykonu v konkrétni tanecni discipling. Nezbytnosti se jevi také
naplnéni zasad vhodného stravovaciho rezimu, regenerace a v neposledni fade 1 zajisténi
potfebné materialné technické zakladny.

Systém sportovniho tréninku se¢ vyznacuje zdiivodnénym uspofadanim jeho obsahu,
tréninkovych prostiredk a metod.
Vlastni systém tréninku zahrnuje:
e Charakteristiku struktury sportovniho vykonu
Charakteristiku jednotlivych slozek tréninku
Prostredky a metody tréninku
Charakteristiku zatiZeni
Zaklady stavby tréninku
Rizeni tréninku

Termin trénovanost vyjadiuje celkovy stav piipravenosti tanecnika smérem k pozadavkiim
sportovniho tance. Diagnostika pomaha trenérovi urcit, jaky je aktualni stav trénovanosti
tanecnika ve vztahu k pozadovanému vykonu a jejim prostrednictvim lze samoziejmé ohodnotit
uroven jednotlivych faktord sportovniho vykonu.

Kontrola trénovanosti by mé&la poskytnout informaci o zmeénach, ke kterym dochazi v pribéhu
pripravy (nebo taky ne). Ziskané informace se stavaji oporou k tvaham o dalsim postupu, zda
tedy pokracovat v planovaném tréninku nebo naopak piistoupit k uréitym korekcim.

K t¢innému fizeni tréninku je nezbytné definovat stav tane¢nika, a to:

o Vychozi
e Pribézny
o Cilovy

Diulezité je vedet, na které ukazatele trénovanosti je tieba se zamétit. Vychodiskem se musi
stat znalost struktury sportovniho vykonu tanec¢nika.



Kontrola trénovanosti trenérovi slouzi k pribézné informovanosti o viech podstatnych
faktorech. Za zasadni hledisko povazujeme objektivitu. Objektivni metody a standardni
podminky se musi stat pfedmétem zajmu trenéra. Intervaly kontroly uréuje trenér v predem
naplanovanych intervalech, kdy je pfedpoklad, Ze se jiz mohou zmény trénovanosti projevit.
Naskyta se moznost testovat pouze dil¢i komponenty tréninku v riznych periodach.

Zakladni predpoklady sportovniho vykonu tanec¢nika
¢ Morfologie postavy — somatické faktory
Telesna kondice
Specialni pohybové dovednosti — technika
Rytmus
Vnimani pohybu
Pohybova pamét’
Odolnost viici Ginave
Odolnost viici netispesnému ( nékdy 1 Gspé§nému) vystoupeni
Kolektivni citéni

SOMATICKE FAKTORY
¢ Vyska a hmotnost téla
o Slozeni téla (aktivni télesna hmotnost a % tuku)
o Délkové rozméry a poméry
o Télesny typ — somatotyp

Hodnoceni BMI (body mass index)
( BMI =TH (kg) : vyska (my)

Index BMI, ktery je zalozen jen na vysce a vaze (pripadné jeste pohlavi),
vSak viibec nezohlednuje télesné slozeni konkrétniho ¢loveka, takze svalnaty,
ale jinak hubeny sportovec mize podle BMI patrit do kategorie lidi s nadvahou.
Proto se zda uceln&si pouzivat k hodnoceni télesné hmotnosti spise procenta télesného tuku.

Hodnoceni % télesného tuku zachycuje tab. 1.

CHLAPCI DEVCATA
Rizikova zéna pod 4% pod 11%
Normal 8-17% 13-20%
Vys§i normal 17-20% 20-25%
Nadvaha 20-25% 25-30%
Obezita nad 25% nad 30%

Hodnoceni % télesného tuku lze ziskat také pomoci bioelektrické impendance,
kdy se méri odpor tuku proti elektrickému proudu dvémi nebo ¢tyimi elektrodami.



Pii redukei podkozniho tuku nejsou dilezité zmény télesné hmotnosti (to, co ukaze rucicka
vah), jako spife zmény v kompozici téla. Cilem redukénich snah ma byt udrzeni ¢i nartist
aktivni té€lesné hmoty nebo pokles tukovych zasob.

SOMATOTYP urcuje souhrn tvarovych znaki postavy, jeji ektomortni, mezomorfni a
endomorfni komponenta.

SVALOVA ZDATNOST ovliviiuje pohybovy rozsah a techniku pohybu. Funkéni zdatnost
svalll rozvijime cilenym posilovacim cvic¢enim, které zajistuje:
e Prevenci svalové atrofie
Zvyseni sily
Zvyseni klidového svalového napéti
Zlepseni svalové vytrvalosti
Zlepseni vnitro a mezisvalové koordinace
Zlepseni stability a pevnosti kloubti
Pozitivni vliv na drzeni téla

VYBRANE TESTY

OHYBACE (FLEXORY) KRKU A HLAVY

Zakladni poloha: leh roznozny pokrémo

Provedeni: pii1 vydechu vytahnout hlavu z ramen, pfedklon hlavy,
postupné hrudni predklon.

Vydrz v poloze : 20 vtefin

DOLNI FIXATORY LOPATEK

Zakladni poloha: vzpor kle¢mo, dlané dovnitf, hlava rovng.
Provedeni: predpazit povys pravou (levou), dlan dovnitf, hlava rovng.
Vydrz v poloze: 10 vtefin

BRISNI SVALY
Zakladni poloha: leh, pokréit prednozmo, lytka polozit na step,
skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl.

Provedeni: piitisknout bedra k zemi, postupné piedklon hlavy
a ohnuty predklon trupu — dotyk lokt( kolen a zpet.
Postupné predklon hlavy a ohnuty pfedklon a rotaci trupu
vpravo - dotyk levého lokte pravého kolene a zpét.

Opakovat na druhou stranu.

DOBRA SVALOVA ZDATNOST znamen4 dosihnout min. 22 opakovani.

CELOSTNI SVALOVY TEST

Z:akladni poloha: vzpor lezmo vlevo (vpravo) na levé (praveé).
Provedeni: unozit pravou (levou), upazit pravou (levou).
Vydrz: 10 vtefin bez zmény polohy a bez ztraty rovnovahy.



DOLNI KONCETINY

Zakladni poloha: sed na zidli tak, aby stehno bylo ve vodorovném postaveni.

Provedeni: opakované vztyk a sed na pravé (levé) noze, prava (leva) skréit
prednozmo, po celou dobu provadeéni testu by se volna noha
nemela dotknout zemé .

Muzi: 8 a vice opakovani na jedné noze.
Zeny: 6 a vice opakovani na jedné noze.

FLEXIBILITA (KLOUBNI POHYBLIVOST)

VYKRUT § TYCI

Zakladni poloha: stoj rozkro¢ny, predpazit dola

Provedeni: uchopte ty¢ (svihadlo) a proved’te opakovang, symetricky
a zvolna vykrut s ty¢i bez pokréeni pazi v loktech

Hodnotime vzdalenost tichopu:

Muzi — optimum vzdalenosti ichopu (délka paze + Sife ramen)

7eny — optimum vzdalenosti tichopu (délka paze + %4 §ife ramen)

FUNKCNI FAKTORY

Kazda pohybova aktivita potfebuje ke své Cinnosti nezbytné energetické zdroje. Zakladnimi
parametry, jejichz pomoci miize trenér sledovat odezvu organismu na zatizeni, je tepova
frekvence a laktat (kyselina mlécna).

Zakladem pro orientacni posuzovani intenzity zatizeni a vyuziti jednotlivych energetickych
zdrojli je zjisténi maximalni tepové frekvence.

Zakladni vzorec: 220 — vék = Tl
Vékem se totiz nemeni rychlost kontrakce srdee, ale rychlost jeho relaxace.

Presné zjisténi maximalni tepové frekvence (T1,,;) se provadi prostiednictvim zatézovych testi.
Prabéh intenzity télesného zatiZeni dle zjisténé tepové frekvence naznacuje obr. 1

SPORTOVNI TANEC — STANDARD (Praizsky pohar 1997)
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Note

Presné zjisténi tepové frekvence je mozné zji§tovat pomoci moderni piistrojové techniky.



ENERGETICKE SYSTEMY

Telesné organy vietne svalového systému potiebuji pro svou Einnost energii. Svalova kontrakce
vznikne pouze za piedpokladu, je-li k dispozici dostatek energie v odpovidajici formé.
1. ATP - adenosintrifosfat
2. CP - kreatinfosfat
3. Glykogen
4. Trigliceridy a volné mastné kyseliny

VYUZIVANI ENERGETICKYCH ZDROJU
Anaerobni a aerobni biochemické reakce

> ANAEROBNI PROCESY — energie se uvolfiuje bez piitomnosti O,
» AEROBNI PROCESY - energie se uvolituje za pitomnosti O,

ENERGETICKE KRYTI POHYBOVE CINNOSTI

1. ANAEROBN[ LAKTATOVY SYSTEM (ATP-CP)

Energie uvolnitelna stépenim fosfagenti ( ATP, CP ve svalu)
1. ANAEROBNILAKTATOVY SYSTEM (LA)

Energie uvolnitelnd neoxidativnim §tépenim cukrii (glykolyzou glykogenu)
1. AEROBNI SYSTEM (Oy)

Energie uvolnitelna oxidativné (§tépenim cukri a tukil)

ANAEROBNI LAKTATOVY SYSTEM
¢ Pohybova ¢innost submaximalni intenzity s dobou trvani 15 - 90 vtefin (pfipadng delsi)
s nedostateénou davkou O,
e Vzestup koncentrace kyseliny mlééné (laktat)
¢ Uplatiiuje se jiz od 4 - 8 vtefin pii zatizeni maximalni intenzity

LAKTAT

Koncentrace laktatu odraZi intenzitu zatiZeni

Klidové hodnoty 1-2 mmol/l

Cim vy$si intenzita pohybové Cinnosti, tim vy$8i hodnota laktétu.
AEROBNI PRAH (AP) -2 mmol/l

ANAEROBNI PRAH (ANP) - 4 mmol/l

Intenzita cviceni nad ANP vede k hromadéni laktatu.
MoZn4 doba zatizeni v tomto pasmu se pohybuje v fadové nekolika desitkach vtefin.

UKAZATEL ANAEROBNIHO LAKTATOVEHO SYSTEMU

Stoupne-li hladina laktatu v krvi nad roven anacrobniho prahu, snizuje se efektivita vyuzivani
potiebnych latek k efektivnimu kryti pohybové Einnosti.

Stoupajici laktat pisobi negativné na centralni nervovou soustavu (naru$eni koordinace, nartist doby
reakce, bolesti ve svalech atd.)



Hodnoty laktatu zjisténe pii soutézi parti hodnoti tab. 2

. SOUTEZ
TANECNICH PARU
1. kvétna 1997 — hotel PYRAMIDA

Standardni tance

fiene 1. kolo Findle E

Glykemie  Laktat Hct CK Glykemie Laktat Hct CK
¢ 1 7,0 9,2 0,51 2,3 79 9,1 0,51 3,6
2 7,7 |86 0,43 3,0 66 | 92 4 042 32
€43 5,9 6,1 0,44 1.7 7,1 7,0 0,43 2,2
¢. 4 6,6 6,1 0,44 1,9 7,8 10,1 0,42 2.3
£.5 7,0 9,4 0,45 21 6,7 12,6 0,42 3,3
c. 6 6,7 8,7 0,50 3,0 7,2 8,6 0,45 4,0

Latinskoamerické tance

T 1. kolo Finile
Imen . [ Gikemie Laltat . Het CK | Glykemie Laktit  Hct K
&7 8,9 8,1 0,45 2,2 10,2 8,2 0,43 33
t8 72 A5 059 a8 6,2 87 | 040 | 3,8
¢.9 7.4 9,9 0,44 3,2 7.2 7.8 0,44 1,6
3 = C = 5 7.2 82 | 040 | 28
¢ 4 = : = 2 7.4 8,0 0,42 2,7

AEROBNI TESTY

FITTEST TECHNOGYM se miize provadét na béhatku nebo na cykloergometru.
Vstupni data: vek, télesna hmotnost
Zatéz je postupné automaticky nastavovana:
1. stupeni 60% Tfpax.
2. stupen 75% Tfpax.
Vysledek: Zjisténi hodnoty VOamax/kg.
Hodnota VOsmax/kg je zafazena do stupnice dle zdatnosti, véku a pohlavi.

Ve znamém 12 minutovém Cooper testu se ub&hnuté metry zafazuji do prislusné tabulky
dle pohlavi a véku a naznacuji Groven acrobnich schopnosti.

CHUZE NA 2 KM

» Najdéte si rovny usek a naméite si piesné uréitou vzdalenost (napiiklad 200 m,
které plydete 10 krat tam a zpatky s obratkou na meté). Nebo pouZijte béZecky pas na piesné
definovanou vzdalenost .

= Jdéte tak rychle jak miizete, ale bez ohroZeni svého zdravi.

*  Zméite as potiebny k piekonani vzdalenosti 2 km.

* Thned po skonceni zméite svoji tepovou frekvenci /memate-li méfici zafizeni TF,
zméite 15 vtefin a nasobte Ctyimi).

»  Vyitéte si vas index zdatnosti podle pfislu$né tabulky.



CVICEBNI CYKLUS — ANGLICAKY

Provedeni: stoj-vzpor diepmo-vzpor lezmo-a zpét stoj
Opakovani cvicebniho cyklu : 20 x

Vykon se mé&fi ve vtefinach.

STEPTEST (vystupy na stupinek (bednu, zidli — vyska 50 cm muzi, 40 cm Zeny)
Provedeni: jedna noha ziistava stale na bedné, pii vystupu se propinaji kolena , testovany si
nepomaha opienim rukou o kolena, na zem se doslapuje plnym chodidlem vedle bedny,
kongetiny se stiidaji pravidelné.

Rytmus vystupti: 30 vystupl/min.

Délka testu: nejdéle 5 min.

Hodnoceni: tepova frekvence se odecita vzdy za 30 sec.
1. Thned po dkonceni testu
2. Dalsi méfeni v ¢ase 1-1,5 min. po skonceni testu
3. Dalsi méfeni v ase 2-2,5 min. po skonceni testu
4. Dalsi méfeni v ase 3-3,5 min. po skonceni testu

Vypodet indexu zdatnosti :

t x 100
1= t = Cas testu (sec.)
soucet Tf x 100
HODNOCENI
Velmi nizka zdatnost pod 55 Vyssi zdatnost  80-89
Nizk4 zdatnost 55-64 Velm vysoka zdatnost nad 90

Pramer 65-79




