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VSechny cCinnosti, které souvisi s lidskym jednanim prochazely
dlouhodobym vyvojem.

Hod mmm) Fundamentélni dovednost

mira splnéni

zadaneho . Pravidla
pohybového Vykon atletiky
ukolu.

Sportovni

Potrava (= | ?Smysi?_| == Déka hodu >  vykon




Sport je chapan jako organizovana, soutézni, zabavna Cinnost
vyzadujici dovednosti, schopnosti, odhodlani, strategii a fair play, v niz
muze byt vitéz urCen objektivnimi prostfedky v ramci pravidel
konkrétni sportovni discipliny.

Sportovni vykon je chapan jako mira splnéni pohybového ukolu
omezeneho pravidly konkrétni sportovni discipliny

Sportovni vykonnost je chapana jako schopnost opakované dosahovat
sportovniho vykonu




Cilem sportovniho tréninku je dosazeni maximalni individualni nebo
tymové vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly.
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,,Dosazeni vysoké vykonnosti v jakékoliv Cinnosti nejde ze dne na den,,

Predpoklady pro vykon (vykonnost)

Pohybové schopnosti jsou chapany jako relativhé stalé soubory
vnitfnich genetickych pfedpokladd k provadéni pohybovych €innosti.

Sportovni dovednosti jsou pohybovym ucCenim ziskané predpoklady
nutné pro realizaci vykonu ve zvolené sportovni discipliné vymezené
pravidly.

Motivace je chapana jako vnitfni pohnutka k provadéni urcité
cinnosti.

Taktika je chapana jako ucelny zpusob vedeni sportovniho boje.



Obsah sportovniho tréninku

Obsah sportovniho tréninku predstavuji jednotlivé klicové oblasti,
které jsou nazyvany slozky sportovniho tréninku:

KondiCni Technicka Takticka Psychologicka

Kondic¢ni slozka je obecné zamérena na rozvoj pohybovych schopnosti

Technicka slozka je zaméfena na osvojovani pohybovych (sportovnich)
dovednosti prostrednictvim pohybového uceni.

Takticka slozka je zaméfena na osvojeni a nasledny rozvoj zpusobu
ucelného vedeni sportovniho boje.

Psychologicka slozka je zamérena na kultivaci osobnosti sportovce.



Charakteristika kondicni slozky sportovniho tréninku

Kondic¢ni slozka je primarné zamérena na systematicky rozvoj
pohybovych schopnosti a jejich projev prostfednictvim sportovnich
dovednosti ve zvolené sportovni discipliné.

sila

Zakladni rozdéleni pohybovych schopnosti ve sportovnim tréninku
nedostacuje pro popis projevu jednotlivych schopnosti v ramci
konkrétni sportovni discipliny.

rychlost
Proto rozliSujeme:
silu vytrvalost
Hbitost (agility)




Sila:
Schopnost vyvinout velkou vystupni silu v ramci jediné Cinnosti béhem
hry nebo soutéze (napriklad kop ve fotbale nebo vyskok v basketbalu)

Vytrvalost:
Schopnost vykonavat cviCeni po delSi dobu (beh na lyzich)

Rychlost:
Schopnost sprintovat (béh na 100m)

Hbitost (Agility):
Schopnost provadét s velkou intenzitou cviCeni, ktera zahrnuji
zrychleni, maximalni rychlosti a ménéni vice sméru (klicka v hazené)




Charakteristika technické slozky sportovniho tréninku

Technicka priprava je obecné zamérena na ziskavani, udrzovani a transfer
pohybovych dovednosti.

Pohybové dovednosti: Fundamentalni

mmm) Sportovni dovednosti vychazeji z obsahu konkrétni sportovni
discipliny

mmm) Smyslem rozvoje t&chto dovednosti je ziskani vysokého stupné
automatizace



Charakteristika takticke slozky sportovniho tréninku

Takticka slozka sportovniho tréninku je zaméfena na zpUlsoby
ucelného vedeni sportovniho boje smérujicim k vitézstvi.

Strategie

Strategie predstavuje pfedem promysleny plan podlozeny
predchozi zkuSenosti ucelného vedeni sportovniho boje, ktery
muZze veést k oCekavanému vysledku v konkrétni soutézi.

Taktika predstavuje praktickou realizaci strategie v realné
soutézni situaci.



Charakteristika psychologickeé slozky sportovniho
tréninku

Psychologicka slozka je zamérfena na pozitivni ovlivhovani osobnosti
sportovce v duchu fair play v zavislosti na dobé trvani sportovni pfipravy
s cilem dosazeni maximalni vykonnosti v seniorském veku.

Kazda osobnost je charakterizovana fadou faktoru:

mmm) Temperament, ktery se navenek projevuje prostiednictvim
emoci a vztahuje se k dynamice duSevnich procesu.

mmm) Vlastnosti osobnosti jsou vrozené a jsou charakterizovany
pomoci Ctyf dimenzi: smerem, intenzitou, rozsahem a dobou
trvani.

mmm) Postoje jsou na rozdil od vlastnosti osobnosti ziskané a projevuiji
se opakovane v prislusnych situacich.



Struktura sportovniho vykonu
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Prakticka realizace sportovniho tréninku

Metody NepreruSovana, souvisla

Prostredky Béh

| Formy | Individualni
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