Sportovni trénink

druh
biologicko-psycho-socialni adaptace na zatizeni,

prostrednictvim které¢ho dochazi k adaptaci a k rozvoji:

= funkénimu (transportniho a energetického systému),
= neuro-muskularnimu (neuro-psycho-fyziologickemu),

= ke zdokonaleni regulaCnich mechanismii vnitrnich
organtl, systemu a pohyboveho aparatu,

= psycho-socialnimu.




Vlivem opakovaneho pusobeni prevazng specifickych
podnétu, ale i exogennich faktoru
(. vyZiva, klimatické podminky, pitny rezim, fyziologicke, farmakologickeé,
psychologicke prostredky), dochazi ke ZVYéOVE’IIli funkénich
schopnosti a vykonnostni kapacity organu a systemul
sportovce, tedy ke ZVySovani trenovanosti a ke zvysovani
sportovni vykonnosti.

Pricinou téchto Zadoucich zmeén je
aplikovane tréeninkove zatizeni.
Podstatu t€chto zmén miizeme zjednodusené vysvetlit
pomoci fyziologicko-kybernetickych poymi, kterymi jsou

stres — adaptace — homeostaza — samoregulace
a jejich vztahy




Cilem sportovniho tréninku

je dosahovani individualné nejvyssi
sportovni vykonnosti a uspésnosti
v soutezich vybrane sportovni aktivity na zaklade

prestavby tkani, systému a organu sportovce.

Rust sportovni vykonnosti je v podstaté
vysledek adaptace na
planovite, systematicke, déletrvajici

treninkove a soutézni zatizeni.




UKkolem sportovniho tréninku

je osvojovani techniky a taktiky
dan¢ sportovni aktivity na zakladé
osvojeni a rozvoje

sportovnich dovednosti a pohybovych schopnosti.
Osvojovani je provazeno rozvojem

télesnym, psychickym a socialnim,

rozvojem kondice a osobnosti sportovce.




Vvsledkem sportovniho treninku

je v koneCnem dusledku

= rozvoj pohybovych schopnosti,

= osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti —
sportovni techniky,

= rozvoj taktického jednani — vedeni sportovniho boje,

=> osvojovani specifickych védomosti,

= formovani osobnostnich vlastnosti a schopnosti souteézit,
= rozvoj socialniho chovani — interpersonalnich vztahu,

=> sportovni vykon.




Sportovni tréninkové pusobeni

muzeme obecné charakterizovat napr. podle

= obsahu (utvarencho kondic¢ni, taktickou, technickou,
psychickou, teoretickou pripravou),

= prostredkil (t€lesna cviceni, vlastni-soutézni, regeneracni,
kompenzacni, kontrola trénovanosti),

= metod rozvoje motorickych schopnosti a dovednosti,
= metod vychovneho pusobent,

= parametru treninkoveho zatizeni (objem, intenzita,
koordinacni slozitost, psychicka naroCnost),

=> druhtl tréninkového zatizeni (vnitini - vnéjsi, nizké —
sttedni — submaximalni — maximalni, jednorazove —
opakovane).




