
SportovnSportovníí trtrééninknink

druhdruh

biologickobiologicko--psychopsycho--socisociáálnlníí adaptace na  zatadaptace na  zatíížženeníí,,

prostprostřřednictvednictvíím kterm kteréého dochho docháázzíí kk adaptaci a k rozvoji:adaptaci a k rozvoji:

�� funkfunkččnníímumu (transportn(transportníího a energetickho a energetickéého systho systéému),mu),

�� neuroneuro--muskulmuskuláárnrníímumu ((neuroneuro--psychopsycho--fyziologickfyziologickéému),mu),

�� ke zdokonalenke zdokonaleníí regularegulaččnníích mechanismch mechanismůů vnitvnitřřnníích ch 

orgorgáánnůů, syst, systéémmůů a pohybova pohybovéého aparho aparáátu,tu,

�� psychopsycho--socisociáálnlníímu.mu.



Vlivem opakovanVlivem opakovanéého pho půůsobensobeníí ppřřeveváážžnněě specifickýchspecifických

podnpodněěttůů, ale i, ale i exogennexogenníích faktorch faktorůů
(tj. vý(tj. výžživa, klimatickiva, klimatickéé podmpodmíínky, pitný renky, pitný režžim, fyziologickim, fyziologickéé, farmakologick, farmakologickéé, , 

psychologickpsychologickéé prostprostřředky),edky), dochdocháázzíí keke zvyzvyššovováánníí funkfunkččnníích ch 

schopnostschopnostíí aa výkonnostnvýkonnostníí kapacity orgkapacity orgáánnůů a systa systéémmůů

sportovce, tedy kesportovce, tedy ke zvyzvyššovováánníí trtréénovanostinovanosti a kea ke zvyzvyššovováánníí

sportovnsportovníí výkonnostivýkonnosti. . 

PPřřííččinou tinou těěchto chto žžáádoucdoucíích zmch změěn jen je

aplikovanaplikovanéé trtrééninkovninkovéé zatzatíížženeníí..
Podstatu tPodstatu těěchto zmchto změěn mn můžůžeme zjednodueme zjednoduššeneněě vysvvysvěětlit tlit 

pomocpomocíí fyziologickofyziologicko--kybernetických pojmkybernetických pojmůů, kterými jsou, kterými jsou

stres stres –– adaptace adaptace –– homeosthomeostáázaza –– samoregulacesamoregulace
a jejich vztahya jejich vztahy



CCíílemlem sportovnsportovníího trho trééninkuninku

je dosahovje dosahováánníí individuindividuáálnlněě nejvynejvyššíšší

sportovnsportovníí výkonnostivýkonnosti a a úúspspěěššnostinosti

v soutv soutěžěžíích vybranch vybranéé sportovnsportovníí aktivity na zaktivity na záákladkladěě

ppřřestavby tkestavby tkáánníí, syst, systéémmůů a a orgorgáánnůů sportovce.sportovce.

RRůůst sportovnst sportovníí výkonnostivýkonnosti je v podstatje v podstatěě

výsledek adaptacevýsledek adaptace nana

plpláánovitnovitéé, systematick, systematickéé, d, dééletrvajletrvajííccíí

trtrééninkovninkovéé a souta soutěžěžnníí zatzatíížženeníí..



ÚÚkolemkolem sportovnsportovníího trho trééninkuninku

je je osvojovosvojováánníí techniky a taktikytechniky a taktiky

dandanéé sportovnsportovníí aktivity na zaktivity na záákladkladěě

osvojenosvojeníí a rozvoje a rozvoje 

sportovnsportovníích dovednostch dovednostíí a pohybových schopnosta pohybových schopnostíí. . 

OsvojovOsvojováánníí je provje prováázeno rozvojem zeno rozvojem 

ttěělesným, psychickým a socilesným, psychickým a sociáálnlníím, m, 

rozvojem kondice a osobnosti sportovce.rozvojem kondice a osobnosti sportovce.



VýsledkemVýsledkem sportovnsportovníího trho trééninkuninku

je vje v konekoneččnnéém dm důůsledkusledku

��rozvoj pohybových schopnostrozvoj pohybových schopnostíí,,

��osvojovosvojováánníí a zdokonalova zdokonalováánníí pohybových dovednostpohybových dovednostíí ––
sportovnsportovníí techniky,techniky,

��rozvoj taktickrozvoj taktickéého jednho jednáánníí –– vedenvedeníí sportovnsportovníího boje,ho boje,

��osvojovosvojováánníí specifických vspecifických věědomostdomostíí,,

�� formovformováánníí osobnostnosobnostníích vlastnostch vlastnostíí a schopnosta schopnostíí soutsoutěžěžit,it,

��rozvoj socirozvoj sociáálnlníího chovho chováánníí –– interpersoninterpersonáálnlníích vztahch vztahůů,,

��sportovnsportovníí výkon.výkon.



SportovnSportovníí trtrééninkovninkovéé ppůůsobensobeníí
mmůžůžeme obecneme obecněě charakterizovat napcharakterizovat napřř. podle. podle

��obsahuobsahu (utv(utváářřenenéého kondiho kondiččnníí, taktickou, technickou, , taktickou, technickou, 
psychickou, teoretickou ppsychickou, teoretickou přříípravou),pravou),

��prostprostřředkedkůů (t(těělesnlesnáá cvicviččeneníí, vlastn, vlastníí--soutsoutěžěžnníí, regenera, regeneraččnníí, , 
kompenzakompenzaččnníí, kontrola tr, kontrola tréénovanosti),novanosti),

��metod rozvojemetod rozvoje motorických schopnostmotorických schopnostíí a dovednosta dovednostíí,,

��metod výchovnmetod výchovnéého pho půůsobensobeníí,,

��parametrparametrůů trtrééninkovninkovéého zatho zatíížženeníí (objem, intenzita, (objem, intenzita, 
koordinakoordinaččnníí slosložžitost, psychickitost, psychickáá nnáároroččnost),nost),

��druhdruhůů trtrééninkovninkovéého zatho zatíížženeníí (vnit(vnitřřnníí -- vnvněějjšíší, n, níízkzkéé ––
ststřřednedníí –– submaximsubmaximáálnlníí –– maximmaximáálnlníí, jednor, jednoráázovzovéé ––
opakovanopakovanéé).).


