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Technicka priprava

Cilem technické pripravy je vytvaret a zdokonalovat sportovni
dovednosti.

Technika predstavuje optimalni zplisob rfesSeni pohybové
dovednosti

Styl predstavuje individualni prizpusobeni techniky

Proces osvojovani motorickych dovednosti vychazi z poznatkul o
motorickém uceni



@ O @@ O @

Faze technicke pripravy

Dosazeni cilli je podminéno:

chapanim techniky jako jednoty jeji vnitini a vnéjsi stranky,
etapovitym priibéhem procesu jejiho osvojovani,
stabilizaci techniky,

ucelenou koncepci (usporadani obsahu),

uvédomeélou aktivitou sportovce a trenéra.

Rozlisujeme faze:
Nacviku

Zdokonalovani

H

stabilizace



Nacvik
Ukoly:
@ seznameni s pozadavky zvoleného sportovniho odvétvi,

@ nacvik zakladu techniky prislusnych sportovnich dovednosti.

Tato faze probiha v ose:
@ seznameni (pravidla, pocit vody, mice atd.),

@ vymezeni ukolu (vyklad trenéra, sportovec se musi s predstavou
ztotoznit),

@ vytvoreni predstavy,

© prvni pokusy (ovéreni predstavy ve zjednodusenych
podminkach)



Zdokonalovani

Ukoly:

@® zpevnovani, zdokonalovani a s tim spojené prizpusobovani
techniky v prislusnych specializacich,

@ postupné propojovani techniky s kondi€énimi pozadavky a
fyziologickymi funkcemi sportovce,

@ zameéreni faze usiluje o dalsi formovani predstavy.

© Zpeviovani a zdokonalovani probiha promyslenym opakovanim
prislusnych cvic¢eni smérujicich k automatizaci.

® Hlavnim cilem této faze technické pripravy je definitivni zpevnéni a
stabilizace techniky.



Stabilizace

Ukoly:

zpevnéni a stabilizace komplexi sportovnich dovednosti jako celk
schopnych uplatnit se v programech pro ¢innost sportovce
v soutézich,

vzajemné spojovani, kombinovani a prizpisobovani téchto celku i
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snaha o zpevnéni a stabilizaci sméruje k dalSimu, hlubsimu propojeni
techniky s kondici, psychikou a taktikou ve vysoce funkcni celky.

Metody technické pripravy:
Metody: analytické, analyticko — syntetické, koncentrace, disperze.

Postupy: vcelku, od celku k €¢astem, od casti k celku.



Takticka priprava

Strategie se chape jako predem pfripraveny plan jednani v konkrétni
soutézi

Taktika dale rozpracovava a ukazuje moznosti reseni jednotlivych
soutéznich situaci (konfliktnich situaci) a zaméruje se na praktickou
realizaci téchto situaci v ramci daného planu (strategie)

Realizace taktického jednani probiha v ose:

vhimani a analyza (vznik situace — rozpoznani situace — rozbor
situace),

myslenkové reseni (navrh reseni — vybeér reseni),

pohybové reseni (provedeni reseni, zpétna vazba).



Praktické reseni situaci vychazi ze stupné nacvicenosti v tréninku
a miry jejich neurcitosti

Algoritmizaci (standardni situace l.) sportovec vybira feseni
z nékolika predem pripravenych reseni (varianta A, B, C). Mira
neurcitosti je stredni.

Vzorce (standardni situace Il.) vSichni védi, co maji v dané
situaci délat, jak ja, tak ostatni €lenové tymu (napf. volny pfimy
kop, uto€éna kombinace, podani ve volejbale). Mira neurcitosti je
minimalni.

Improvizace predstavuje okamzité reseni, které neni predem
pripraveno. Dulezita je zde tvorivost (kreativita). Mira
neurcitosti je vysoka.



Psychologicka priprava

Cilem psychologické pripravy sportovce je na zakladé psychologickych
poznatkl zvysit u€innost ostatnich slozek sportovniho tréninku a

v soutézi stabilizovat vykonnost na urovni dosazeného stavu
trénovanosti.

Psychologicka priprava se ve svych pristupech zabyva:
modelovanym tréninkem,

regulaci aktualnich psychickych stavi,

regulaci meziosobnich vztah,

ovlivihiovanim osobnosti sportovcii.




Modelovany trenink

Jako adaptacni podnéty zde pusobi situacni vlivy, které svymi
psychogennimi u€inky nepfiznivé pusobi na ¢innost sportovce.

Od trenéra se vyzaduje vynalézavost, herecka a rezisérska tvorivost a
schopnost sugestivniho pusobeni na svérence




Regulace aktualnich
psychickych vztahu

Aktualni psychické stavy délime na:
predstartovni,
soutézni

posoutézni.
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Predstartovni stavy — se dostavuiji, kdyz si sportovec uvedomi
svou ucast ve vyznamné souteézi. Tyto stavy postupné prechazeji
do stavul v pribéhu soutéze.

Posoutézni stavy jsou vyvolany subjektivhim hodnocenim
pribéhu soutéze a trvaji nékolik hodin a vychazeji z uspéchu i
neuspéchu

Podle vysky aktivace a jejiho sméru rozliSujeme:

nadmeérné vysokou aktivaéni uroven (startovni hore€ka) —
negativni (aversivni tréma), pozitivni (dychtiva tréma).

nizka aktivacni uroven (startovni apatie, lhostejnost, apatie).

Regulaéni prostredky miizeme rozdélit podle ucelu do 4 skupin:
shizeni aktivace,

zvyseni aktivace,

snizeni negativnich prozitkl neuspéchu,

odstranéni psychologickych dtlisledkl Uunavy.



Regulace meziosobnich stavu

konkurence X spoluprace
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Dekuji za pozornost



