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Definicia

Sportova forma je stav optimalnej pripravenosti 3portovca, ktory mu umoziuje realizovat maximalne
Sportové vykony na Urovni jeho trénovanosti.

Sportova forma je vy$$ou kvalitou trénovanosti, je podmienena prislusnym stavom trénovanosti a
ma urcité $pecifické &rty a zdkonitosti. Sportova forma je stav optimalnej pripravenosti $portovca k
pretekom, ktory bol dosiahnuty na zaklade spravne riadenej $portovej pripravy. Sportovéa forma je
charakterizovana komplexom a vzajomnou koordinaciou podstatnych znakov z hladiska:
fyziologického, stability a variability technickych zruénosti, rychlej regenera¢nej schopnosti,
psychologického, uvedomelej korekcie pohybu, emociondlneho prispdsobenia i

hl'adiska pedagogického.

Sportova forma ma fazovy a vinovity charakter a méa nasledujdci priebeh:

- vytvaranie predpokladov pre rast Sportovej formy (nastartovanie adaptac¢nych zmien)
- vznik a stabilizacia Sportovej formy (stabilizacia adaptacnych zmien)
- doCasny readaptacny pokles Sportovej formy (zabezpeclenie odpoclinkového Useku)

Kazda uvedena faza ma individualny charakter. Vzostup vykonnosti je ukonceny relativnym
obdobim stabilizacie, ktoré je charakteristické dosiahnutim relativne maximalneho vykonu. Po tomto
obdobi nasleduje readaptacny pokles vsetkych zGc¢astnenych faktorov Sportového vykonu. Tento
pokles tvori zédklad nového postupného rozvoja vyssej vykonnosti.

Sportovéa forma mé nestabilny dynamicky charakter a po nevyhnutnom poklese pri optimalizacii
tréningového zatazenia sa opat vinovito rozvija s ciefom dosiahnit vyssiu vykonnost ako v
predchadzajicom obdobi tréningu.

S periodizéaciou Uzko suvisi zdsada cyklickosti ako jedna zo zasad tréningového zatazenia a tvorby
Sportovej formy. Cyklus je relativne ukoncend cast etapy tréningu, ktora sa opakuje v réznych
¢asovych intervaloch. Casové Gseky mézu byt niekol'ko dni, tyzdfiov, mesiacov, ¢i rokov. Opakovanie
cyklov ma charakter kruhu a prejavuje sa ako vSeobecnda zakonitost tréningu. Cykly sa v organizacii
tréningu uplathuju ako rozhodujlce ¢lanky stavby tréningu od tréningovej jednotky az po viacroc¢né
cykly. Pritom nejde o jednoduché opakovanie, kazdy nasledujuci cyklus je ¢iasto¢nym opakovanim
niektorych charakteristik predchadzajliceho cyklu a sicasne sa v nom objavujl nové, rozvijajluce
tendencie. OdliSuje sa od

predchadzajiceho cyklu obsahom, zatazenim, pomerom zloziek a inymi faktormi.
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Vyskyt

fyzioldgia
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