Teorie sportovniho tréninku 1
pro prezencni (bp2101, bp1810, bp4032) i kombinované studium (bk2101,) ve Skolnim roce
2020-2021 (podzimni semestr 5. 10. 2020 - 16. 1. 2021)

Viézené studentky, vazeni studenti,

vzhledem k z&dvazné situaci Sifeni covid-19 a naslednym celostatnim restrikcim, které
zasahly 1 akademickou obec, pfedkladam zobrazeni ptednaSek v Power Pointu s moznosti
doplnéni poznamek z jinych odbornych texta.

P¢kné dny a pevnou nadéji, F. L.
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Pohledy na nejdidleZitéjsi dimenze
lidského Zivota

OBLASTI
LIDSKEHO
ZIVOTA

fyzicka a psychologicka,  demaograficka, aktivit
prakticka rozvaje socialni, wvolneho casu

= osobnosti, piisluénasti ke
duchawni, spalefenské
komunite,
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Hlavni role racionalni vyZivy ‘l

A

Zivatichové (. tedy i my) potFebuii k Fivotu Zivodidnou
nebo rostlinnou potravu, vodu a vzduch.
Potifebna energie s& v téle vytvari oxidaci zakladnich
slozek potravy nebo oxidaci vlastnich energetickych
substratd.
« Zajisténi sptimalnihe fungovani organismu,
« Zsjisténi cptimalnihe energetickéhs kryli fezickshs
wyKonU,
« Maximalni podpora regenerace po prodélané fyzicks
z3tEE.

Pozn, Jen tak je fyziologicky mozny vikonnostni pokrok [
== rasadmi

i Faktory — sportownl bemink, mhabiiiace, Bkarsks zajiEbEsi abd.)

Halovy ..rotopedismus™

o

... a elixiry Stihlosti a sily!

Doping

. poZiti [arek s cilem zwysit vykennost organismu nepfirozenym

zplsobem i zacenu nebezpedi trvalého poskozenisportovce...”

MEDOVOLENE PODPORNE PROSTREDKY

Diuretika (furesemid, hydrochlersthiazid, epitestostersn),
Anabolicke latky (stanazelsl, nandrolon, testesteron, DHEA),
Hormony (erytropoetin, inzulin,d tyroxin),

Stimulancia (kekain, efedrin, strychnin, amfetamin),
Kanabineoidy (marihuana, hasis),
Kortikosteroidy (kortisen),
Narkotika (morfin, hergin)
Krevni dopink [EFC, Repoxygen).

podminéna geny i
wnéjsim prostiedim

Genetika "
-

Vlastnosti Choroby vyvolané Onemocnéni s

jedinym genem podilem dédicnosti

Dlouhowvékost, Cysticka fibrdza. - Astma,

Sklony kpodléhdni - Huntingtonowva Cukrowvka,
stresu, choroba, » Maniodepresivni
Inteligence, - Svalovadystrofie psychozy,
Fyzickd vytrvalost, Feny lketonuria. Roztrousens
Agresivita 5&! eréza,

Sklon k depresimk Nekrer_e typy
impulsivnosti; rakowviny.

Alkoholismus,
Zdvislast na
drogach.
Obezita.




Jak dal...?

» Zwysit naroky na wychove a wzdélani wéiteld TV,
cviciteld a treneri, instruktord fitcenter,
fyzioterapeutd a viech ktefi fidi cvitebni proces BE3N&  ceeteeineiaeiaetactatentiatiatietietntentenaans
populace,

Zamyslet se nad obsahem wvyuky télesné vychovy na
pedagogickych fakultach. et

= Na lekarskych fakultach naudit lekare spolupracovat s
télovychovnymiodborniky....
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PF. 2. Sportovni vykon a jeho struktura

Sportovni vykon (SV)

Aktualni projev
specializovanyc dovednosti
w kankrécni sportovni Einnost

Jedince Tymowy
individudin’ SV Hmovy SV

« je jednou z hlavnich kategorii sportu =
sportovniho tréninku,

. videdekdlouhodobé adaptace,  TTTTTTIIIIIIIsisssssssciieee
* vysledek spenallzuvanvch pnhvbuwch cinnosti,

[.—C‘:-aﬁﬂf.‘u |‘=' Fefeni Ukl

pr.«:\hc.-nr

Sportovni vykonnost je schopnost podavat sportovni wikon
opakované na pomérné stabilni drovni.



Obsahové sloZzky sportovniho vykonu
viechny obsahove sloZky vytvareji ve swém komplexu

sy stematicky celek. jejich & vyuZiti je predpokladem pro

irani snartouni vykonnosti

VHEJEl
FODMIMKY

moukAz, vizhro) vistnal,
redling, pros¥ed, pavolani,
franar

Obsahové sloZky sportovniho vykonu
jako vychodisko racionalniho treninku

TS

Morfologické,  CNS fizeni | Fercepinl Progranty. Wrozand Rodina,

Tyziologicks motorky Intzlzktové a wninidnd, dispozice Ewola, Fvotni
zdklady v koordingce  Ramétovd wibdr styl.
argénovich opIracE ‘optimdiniho miataridini
systémech fefani, wybaveni

pamét

Silove, Mechanika Poznavaci, Bedeni Télesnd Prastiedi,
rychlostni, zakladd esmogni, pohybovych vyika a realizaini tym,
pohybu, wolni Gkold, himataast, ""'": B:;:.""
keordinace  oparace, Gdalne slogeni téla, konkurance
motivace,  wyudivani télesny typ

asobnest  bechniky

Dlouhodobé formovanisportovnivykonnosti

{eprarere pode owia, 30)
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Zakladni somatické faktory

Télesna Délkové SloZeni Télesny Vrozené
wyska a rozméry tela typ dispozice
hmotnost

dilci ATH a tuk  somatotyp

zékladni fFak stavba genetické
charakteristiha 2 hﬂ'!"' - téla predpoldedy
vzajemna zastoupeni  gvliviuje
proporce svalowych  sportovni
vlaken wykon



fprmvana poce S

Somatotyp

Podil rychlych a pomalych svalovych

uidken ST dealowyel siasl ool - ...............................................

= rychld svalovh vidkna

" = pomali svalavi vidkna

Wank

sprinter 890 m 1504 m maraton

ke [e Fb‘-h'z 'pimp

Zavislost intenzity a doby trvani

pohybové cinnosti
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3. PF Kondicni obsahova slozka sportovniho wvykonu

OBSAHOVE SLOZKY
SPORTOVNIHO VYKONU

WHESEI
POCRMIMIY

Kondice
Epergeticky, funkini 2 pohybovy potencial sportowvece urieny
mj. kendicnimi a kondign&-koordinaZnimi pohybowymi
schopnostmi.

Zdatnost Specialni kondice
(obecnd kendice) poz'adavk'p,: sportevniho
sirsi zakdad. . b&ena vykenu
populace, déti, mlades

Pro realizaci techniky a taktiky, resp. pfi podavani
spertovniho wikonu je nesbytng,

Uplatiuje =e t@ke pii vymownawvani se s poZadaviy
tréninkowého zatéZowdni,
Prewence zranéni.

Sila jako komplexni

silovy vykon

Viechny pohyby clovéka jsou wvysledkem
koordinované cinnosti CNS a perifernich
oddil pohybového apardtu, ale.. bez svalové
sily nelze provadét Zadna télesna cviceni!

Sila je schopnost pfi dynamickeém nebo statickém redimu
svalové Einnesti svalovou kontrakel

UdrZovat odpor Prakondvat Brzdit odpor

odpor

BoubdE vizbroy vy,
wecing. of Y e cowadani
Terer



Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani
pohybu pFi klasifikaci silovych schopnosti

Druh silove Velikost Rychlost Trvani

schopnosti odporu pohybu pohybu i i i i i i ittt ittt
Mezimélni rmizsimdlni mald ix T
Explozivni nemi mélni i malni krétee

Dynamicks nemaximalni i médlni w tasowém intervalu

Wytrvalostni nemad mélni nemind mélni dlouho

Cinnost izokin

Absolutni, vybusna a vytrvalostni sila

ktzrou mizs svalowd skuping wvinout £ ot i e ittt e et cetet et etteeannaaaeonn

.y Sila maximalni - nsjudi =is,
ash‘r &
| pravedeni jednoha epzlkovani

o4 Sila reaktivni virbusna,
| \3
kg & explozivni) - schopnost wheofit co
ID | nejudtEi silewy impuls v oyklu protziesni =
: bezprostredniha ndslednghs zkriceni svalu, e et eeeteseeetetasesetttateteea e anennnnann

prekenavan nemaximzalnihe odperu nebe
brzdéni bez snizeni sfebtivity dinnost.

™ ;&% Silova wytrvalost - cpzhovans

Prehled variant svalové cinnosti

Cinnost staticka
(udrZujfici, izemetricks)

Dalka svalu se neméni, vzdalenost dponi
zlistava stejna, nedochazi k priblizovani
segmenti téla, ve stejném smyslu se
pouziva oznaceni finnost izometricka.

Prehled variant svalové cinnosti
(pokradovani)

Cinnost dynamicka
(deiks svalu 52 mé

&ni) B T P

Cinnost excentricka

gatived dyramiciks)

B
Sval wykonava .pozitivmi Swal sa prodluZuje,
prac”, sila  plisobi  we protahuje, svalove dpony
stajném sméry jako se addaluji, vysledkem je

pohybujici se sagment téla. brzdici pahyb.



Prehled variant svalové Cinnosti

{pokractovani)

it
Vztahuje ke specificks i Fue kterd sval & svalovs skupina
pisobi proti kontrolovan , prizpisobujicimu se odporu.

Segment téla se tak pohybuje v ramci pfedem definovaného

pohybu konstantni dhlovou nebo linearni rychlosti.

Dok cvden, zotelond mie,
=T zparta & neflalitace,

Prehled variant svalové Cinnosti

(pokratovani)
Einnost plyometricks Einnost vybuzng tonicks

Opakovaci maximum ve vztahu
k % maxima

opakovaci
maximum (%)

2-3 20-99
4-6 80-89
7-10 70-79
20 asi 50

Rychlost, jako komplexni rychlostni vykon

RYCHLOST

Rychlost

rehlesn vikon
schopnost za hajit a e —
provést pohyb co mozna v i
nejkratéiim ase, eakini nychlest £
pobryberi ychlast

jako wnitfni predpoklady 1 )
provedent pohybu wysokou RPN e

a maximalni rychlosti. redkie mane || Rl | b

Semniweny
m‘.r'.‘r.\ eiirgace
“oortd Presimim | SRS
odfpory




Elementarni a
komplexni rychlost

Elementarni Wl:hlUSt KDmplExnl'rychlost T T T T T R S
» j= primarné zivisld na B o - T [ . -
kvalité ziln& geneticky fyzickymia
podminénych psychickymi
neuromuskul3rnich pradpokiady 3 eeeeeeeeeeeeeeiieeeiiiiieeeiiiii e
fidicich a regulacnich '.-',-zna&uje: sa vazbou
procesc na astatni
'-";:kcnncitnfdizpcm'ce D I R R I R R I I I N

= Motoricky a cas

program se utwai w = zzhrnuje reakéni et eeeeeteet sttt ee et ettt atenaateennnaaaas
priahéhu osvejovani (jednoducha reakce 3

konkrétni pohybowve vybérovd reakce) a

dowvednosti akcni rychlost

Cyklicka a acyklicka

rychlost
Acyklicka pohybova Cyklicka pohybova | N
rychlost rychlost
Jednorazové provedeni Jo charalteristichka = et eeeeeateenteanaeanteenaeantetnteaneenaaenneann
pohybu s maximalni opakovanym
rychlosti, proti malému neprerusovanym
odporu provadénim uréitého

strukturalniho celku
(cvklu) wysokou
frelovenc

g
P < T

Akceleracni a frekvencni rychlost,
rychlost se zménami sméru

Akceleracni rychlost
Pro zahajeni jakéhokoliv rychlého
pohybu je nezbytna faze zrychieni.

Frekvencni rychlost
Chapeme jako rychlost opakujicich se
pohybd.

Rychlost se zménou sméru
Rychlost spojena se zménou sméru je
wyuzZivana ve sportownich hrach.

Faktory ovliviujici rychlost

yziologické faktory
pocet svalovych vidken kareluje = maximalni silou,
cil sportovniho tréninku-zvétsovat pfitny pris
rychiych visken,
Psychologické faktory
motivace, zdrava agresivita, koncentrace,  TTTTTITTIOTTIIIIIessesesseesiiiiiin
Hormonalni faktory
Viiv testosteronu a kortizolt.  tetesesessssseeeceieceiiiiiiiiii,
Neurofyziologické faktory

motorické  jednotky s malym, wvelkym a3
nejvyssim pottem vidken.




Hlavni pfedpoklady rychlosti
{wvolng vpreveno podie Hirtze, 1998)

Dobatredni Okamzits R R R I I I R AR S
svalové zhsoba svalove
. kontrakoce energie .
Typ swalowvych Intramuskulérni
vldken R I R
Emociondlni Stupen
stabilite zvlSdnuti
T R R
Schopnost .
koncentrace Morfolagie
o Biomechanicke R R R I I I R AR S
Senz\.!rnuh:irlclce predpoklady
Fizeni

Rychlost vedeni  Nervoswalowd
nervavych fizeni
vzruchd

Strategie rozvoje rychlostnich schop

v\ow R R R R T T T T

K dlouhodobé strateg n‘ﬁe,o]e c:.m ich

schopnosti gris 6@ e
v détském Kpﬁs&@) do 10 (11) let.

:Lﬁ?aﬂaﬂ%ﬁsmlch schopnostl
nektere wyjimbky. )

“ R R R R T T T S

w}sahnout kolem 18. aZ 21. let.
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PF. 4 Kondicni obsahova slozka sportovniho vykonu
(wytrvalest a Alexibilita)

VYTRVALOST JAKO KOMPLEXNI
VYTRVALOSTNIVYKON

Vytrvalost miZeme obecné chapatjako
schopnost odolavat dnava.

schopaost dlouhodobé provadét cvideni
wykonivat uréitou éinnost, postanoienoUdobundlo et teeeeeeeetecaesiiiticiiniiitiiienatatan,
jejid intenzita mend msazimalni comeEndnelvyisi intenzitou
Viznamuytrvalosti = tteeeeseesseceeeiieiciiiiiiiiiiiiiiiiiiieaen,
Zna&ny podet sportovnich disciplin wychazi z wytrvalosmihe zaldadu, napf.
ve sportovnich hrdch umezhuje zvySovattempe hry
Vytrvalost lizce souvisi se schopnosti
zvysovat rychlost zotavovaci faze...!



DRUHY VYTRVALOSTI

Vytivalost je schopnost dlouhodobé
vykondvat uréitou ginnost, jejiz
intenzita neni maximalni, nebo provadét
cviteni po stanovenou dobu co moZna
nejwyssi intenzitou.

VHTRYALOST

Thecnd Bpeiing

Arraded Aeverdut |

Pp— ™

o Erp (LAY

DRUHY VYTRVALOSTI

Paodle d&asti Podle typu Podle doby
svalowvych svalove trvani
skupin kontrakce €innosti

| Dok trvani
Jm-wlu 0,

Dynamicks Steticks ** | B3 LA E ]
o

Z an 5% 13
v [a oy
+ mmin. 5 62 30
= min. 3 a0 5o
|a )
. F
.
.
.

Prvofadou pozornost v komplexu vytrvalostnich schopnosti
je tieba vénovat aerobni vytrvalosti
... @ na ni zavislé zotavovaci schopnosti

VEaobacny Cyklicka Aerobni
wytrvalostni cviceni bez silowy
tranink adporu tranink

U Mlmsiced secin sk Energie j& spalowdna
trvsios fmou enengie spalovana  bfhem  cviteni,  prA
S i hry predeviim v pribthu  zvjdend potrebd
regulaci tempa hry. cwiteni, oo 1
melaloiET I
Féze Bezy da plivotnifo stavu
obecné
vytrvalosti Féze dvedu
i specifickd
vytrvalost v

specifickd
wytrvalosti

Prvoradou pozornost v komplexu vytrvalostnichse® | asti
je tfeba vénovataerobni vytrvalo<” {(\\
... @ na ni zavislé zotavovacischor 2

A

00" o
VEeobecny Cyklicks Q) S abni
vytrvalostni cwican® c‘ﬂ\ ‘\‘_\0 silowy
trenink o =) “Q trenink

i
Q,\c' OY - Enemie je spalovina
wfna bihem  cwideni,  pA
{OF pribthu  vjdent spofrabi
stonl=nl z= kysliku ool i
o wrdt wem

olvodning =t

oY A0 Sze Gundu
Q" dFospedFﬁn:ifi

Q- wytrvalest

Féze
specifickd
wybrwalosti



RYCHLOSTNI VYTRVALOST

ychlostni vytrvalost je schopnost provad8t i,
cviceni s maximalni intenzitou (rychlosti} co
moZna nejdéle...

Rozdil mezi rychlostnim a vytrvalostnim zatiZenim
jedan pfedev im0 i i ittt ttt ettt etaaaaeaaaaes

_»/JL____H"“‘--—‘

Dobou trvani Poétem opakovani
intervalu odpoéinku cviceni

TREDNEDOBA A DLOUHODOBA VYTRVALOST

PFi rozvoji stfrednédobeé a dlouhodobeé vytrvalosti
se energie ziskdva pfedeviimz O;zdn
(... doplfikové podporovana = LA-O5 zdny )

Uroved rozvoje @erobni vytrvalosti je =000 e
zavisla na dvou zdkladnich parametrach

AEROBNI AEROBNI
VYKON KAPACITA

AEROBNI VYKON A AEROBNI KAPACITA

0 e

+ Je nejvyssi moZna spotfeba O; jednotlivecem
tkanich pFi praci velkych swvalovych skupin
* (60 az 70 mi.min{. kgt).

AEROBENI KAPACITA % (VO3 pay)

* Je ukazatelem maximalni procentualni L e,
irovné aerobniho vykonu (vO, ...) jak jsme
schopni dlouhodaobé pracovat (60, 70, 80 % VO3 a.)-

R EEEEEEEEEEEEEEEEEE
Vidymaz [mikg".min"] Vimax [mi.kg " min"]



Spartovel

Clowitk sa sedavim zplscbem tivots

Dobis trénovans Fanaf

& wikem s

Excelentnd hodnoty dena/mui

Hradi pre draft NHL

Fatball

Lance

Greg LeMaond (eyklistika)

Bjern Dmhlie (bah na lyzich)

Flexibilita je vyjadfenim rozsahu pohybu

FLEXIBILITA

(pofyblivost)

Hadnaty VOZmax mikg/min

30-35

3540 40-50

Mad 40 nad 50

56,8 (Tomad Henl-65.7)

=+

lidského téla, kde je méfitkem maximalni
amplituda pohybu, tj. schopnost dosahovat

maximalnich (zptims

» druh, tvar kloubu

» funkénost svald kolem koubu =ils
i, teplota prostiedi, ro

* pohlav
» dédicnost (z 80 % de

o

) kfoubnich rozsahd.

FLEXIBILITA

Staticka

urcena krajni polohou,
v niz je mozno delsi
dobu setrvat
aktivni
polepasivni
anatemickd

pasivni

i

Dynamicka

urcena krajni polohou,
docilenou aktivnim
swihowvym pohybem

FLEXIBILITA

Hypomobilita, flexibilite
mize byt doczsnd nebo trvale

Hypermabilita, typickd
nadmérn ym rozsshem
koubni pohyblivosti,

kdy: klouby jsou n

rozsah



FLEXIBILITA

Hlawni a diléi cile tréninku flexibility

Hlawni
a dosazeni a udrzeni pohybu v kloubedh v souladu =
pozadavky sportovnihe vykonu

Dileq
a prevence vzniku poranéni.
Zovani zatiditelnosti,

o 5
o ekonomifnost specifickeich pohybd,
a wytvareni navyku pete o vlastni télo.

MASARYKOVAUNIVERZITA V ERNE
Fakulta sportovnich studii

sutnio bty

PF. 5 Technika

TECHNICKA PRIPRAVA,

obsahova slozka sportovniho vykonu

Cilem sportovniho tréninku g <8 ni maximaini individusing
nebo tymové wkonnosti '\-a‘,‘@-aré sportovni discipling wymezens
pravidhy... Q

Technicka pFiprava je sloska sportovniho tréninku,
zamérena na oswvojovani a zdokonalovani spoertovnich
dovednesti, jimiz sportovec projevuje svij vykonnostni
potencial v podminkach soutés.

TECHNICKA PRIPRAVA

p::-f“,-t-:«*;':f'
=ni,

echnicka slodka j= =z
el =dnosti prostis

Fundamentalni
dovednosti Sportowni

dovednosti

Lo

Speilzvand

CwiCET




OBSAH TECHNICKE PRIPRAVY

Obsah technické piipravy se méni v kaZzdém
sportovnim odvétyi v souvislosti:
.5 'v'ékerl-ll. ...............................................
»tréninkovou etapou,
sdrovnivykonnosti, e
+ 5 poznanim dalsich faktord uréuijicich sportovni
wykon

ZDOKONALOVANI TECHNICKE PRIPRAVY

+ V tréninku techniky jde predeviim o
l}pakl}véﬂf UEEd"Ié-'il} pghyb”} DFI kterén1 ...............................................
dochdzi k opravovani a zpfesfovani jeho
o == o T

+ Osvojovani a zdokonalovani techniky se
uskutedriuje v procesu Motorick8ho 000 seeeeeeeetiieiiiiiiii i
uceni, obvykle ve tfech, &tyfech 1 pét
fazich, které nasebenavazuli. e it

TECHNICKA PRIPRAVA,

obsahové slofka sportovniho vykonu

Technidsz pfipeva ma wvelmi dzké wazby i na
ostatni obhsahoveé slozky:

=« na kondicni slozku [rozvej siy, nechioso, wirvalsss
5 fie
« nap : ,  pOZOIMest,

taktickou

TECHNICKA PRIPRAVA,

obsahova slozka sportovniho vykonu

-

V ufeni nachazime

ar r = - [
3 soucasne prob:hajlc_l, %‘*ésv ...............................................
C
O
Qavajovani . i Zjidtdni (zpdtnd
novych Wy st nebo vazba), zda
widamaosti, vednosts do wysledak
rozvijeni ﬁ\o" dosevadnihe odpovidd i ittt tecteetretesteenattennonnanone
schopnostl & 'Qer (aktudiniho) zadandmu Gkol
zdokonalov EYSUEMIL & el

dow
Vysledkem uceni miize byt
osvojeni védormosty, dovednostia postaid, ale také
zména psychickych stavid a viastnosty..



TECHNICKA PRIPRAVA,

obsahova slozka
!- sportovniho vykonu

+ Zpdsob provedeni dovednosti (vné&jsi projay),

Metody Feseni Hledani individudlné
pohyboveho dkoluv optimainiho
souladu s pravidly pohy boveho reseni
bismechzniclkymi (stylu). Rezvej techniloyje
zakenitostmi a pohybowymi zalezen prevané na

moEngestmi sportoves, empirii trenéraz
zavodnika — fasto s
podparau poznztkd

z biamechzniky.

ROZDELENI SPORTOVNICH VYKONO

PODLE SLOZITOSTI TECHNIKY

I. skupina I11. skupina I1I. skupina IV. skupina

Relztivné Narofna Koemplikevana  Slozits technils
jednoducha technika, ale pomérné wve velkem
technika, zzhrnujicimnche  standardni mnoZstwi
kters pfimae dowvednosti, technika v otevrenych
urujedroven soustfedénznz  preménlivych dowvednosti.
wykanu, presnostz padminkzch elkgndrokynz
esteticky dojem. soutézi, tvofivost

UZAVRENE A OTEVRENE DOVEDNOSTI

Uzawviené dovednosti

Dovednost realizovanég ve stalém
neménnédm prostiedi bez vEtSich zasaho
vnéisich vlivl (gymnastika na nafadi, skoky do
vody apod.).

OTEVRENE A UZAVRENE DOVEDNOSTI

Otevriené dovednosti

Velké mnozZstvi dovednosti a jejich wvariant,
realizovanych v proménlivéem prostiedi
(terénu, neklidné vodé, za aktivni Cinnosti
souperd),




PROCES OSVOJOVANI

SPORTOVNICH DOVEDNOSTI

D;:ﬁ:’::ni Zdokonalovani mﬁ?l.u!lei

techniky techniky techniky

Podminky realizace
* Respektovani specifiky techniky danych specializaci,
* Chapani techniky jako jednoty jeji wnsiEi i wnitmi
stranky,
* Etapovity pribéh procesu osvojovani techniky,
Stabilizace techniky na trovni maximalnich wikond.

PFipominam... obsah technicke pFipravy se s vékem a
vykonnosti sportovee méni (1)

TECHNICKA PRIPRAVA

JAKO TELOVYCHOVNE-PEDAGOGICKY PROCES

Prostiedi Dbsah spertovnihe

traninku
SPORTOVEC
(objekt)
Padminky Tranér (subjeit)

* Ucelend koncepce priprawy v optimalnim prostiedi.
* Obsah sportovnihe tréninku podporeny aktivitou sportowvce a
trenéra.

FAZE TECHNICKE PRIPRAVY

Stabilizace
techniky

Zdokonalovani

techniky

— !
Plynule nasebe navazuji. maji své specifické dkoly,
swé zaméreni, prabéh pfistup

KOORDINACE

je spolu s motorickym uZenim souZasti technické
.!- obsahowvé sloZky sportovniho vykonu

« orientovat ddelné viastni pohyby podle
zadaného pohybového Ukolu,

- prizplisobit co moZnd nejrychieii pofiybovou
ginnostnowym situacim,

« (sp&iné  pohybové  Jjednat v rozdilnych
podminkach.



KOORDINACE

innost analyzatord

zrakowy, sludhowy analyzator ale i analyz@tory we svalech,
kloubech a slachach... propricreceptory].

Cinnost jednotlivich funkénich systémi

napf. obéhovy, dychaci. apod.]. kterd zabeszpeduji pfizun
energetideych zdmojd do swvald a bunék zapojenydh v danem
cviku.
Nervaosvalova koordinace
podstate nBrograms
prostiednickvim nervd da
cinnosti,

vybawveni™, bdy  mo=ek
2 infermacdi jednotlivim swalim k

Psychologické procesy

poznavaci, emocni, volni

KOORDINACE

Schopnost rovnovahy
UdrZowdni tdis, jeho segmentd v urditych
polohich
Staticka
udrzzni t&la na mistd v
rovnovainépeoloze

Dynamicka
udrzeni polohy téla za
pohybuwv rovnevainé

poloze

Schopnost orientace v prostoru
Sledovdni wizstniho pohybu, sie i ostatnich

sportovcd & nAfing v prostory & Case
Schopnost spojovani pohybovych operaci

Spojovéni ji oavoienych pohybovych dovednosti
do urcitych celkd

KOORDINACE

Schopnost diferenciace pohybil

Presnd 2 ulelnd provedens urditd pohybovd
cinnosti. postupnost 2 soulinnost

Schopnost rytmicka
Dilefitd jo schopnost stfidet kontrekei 2 relaxsci svalld - vede to
k optimsinimu provedeni pohybu 2 odddieni dnavy rytmus nefen
v moderni gymnasiice, sportovni gymnsstics serobiku, sie i
w atletice v (yZovént spod,

Schopnost prizpdsobivosti

Prizplsobeni &i obméng osvofenych dovednosti

DRUHY KOORDINACE

Schopnost reakce
Rychis 2 optimsini reskee ne konkrétnr podndt

Ufivost (docilita)
Schopnost udit s& novym dovednostemn
z { prpraws midde

SCHOPNOST REALIZACE...!




MASARYKOVAUNIVERZITA V BRNE
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6. PF Psychicka obsahova slozka sportowvniho wykonu

PSYCHOLOGICKA SLOZKA VYKONU VE SPORTU

-

Psychologicka pFiprava je proces, jeho# cilem je
zvyseni odolnosti, wmozZfujici realizovat nabytou
kapacltu V\;"kDHI'IDStI hez nEgatIVHiCh V|I\|"ﬁ na dugevnl’ -----------------------------------------------
zdravi.

- Zdroje psychického zatiZeni,
- Psychicka odolnost,
- Regulace,

- Aspirace,

= Frustrace,

- Sportovni konflikty,
- Vykonowva motivace...

2

PSYCHOLOGICKA SLOZKA VYKONU f!

VE SPORTU o {?
& -

& 1

L
Fyzlologickd
Tatds

o

ot

Fsychicka DI I I I R I I I

zatEd

oastranéni
Sportownim Adaptaci
treninkem

PSYCHOLOGICKA SLOZKA VYKONU VE SPORTU

(pokratovani)

Sportovni psychologie je zaméfena na
védecké zkoumani jednani sportovce, jeho
citéni a poznavani.
Modelovy trénink,
Regulace APS,
Motivace,
Dynamika interpersondinich vztahd,
Prizpisobeni pfipravy osobnosti sportovce

(individuslizacs),

=
=
=
=
=
=

Emoce,

2 Subjektivni osobni zaZitky sportowvce.



PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Cilem je (v uZsim smysiu), aby sportovec podal v e e et testcettcet st e tsesessetsertceres st eraan
konfliktni situaci soutéZe maximalni vykon.

Regulace aktuslnich psychickych stawii (ABS)  ttetteteeseeeeeesscaitaitiiiitiatiitiitiatatee
vysoks, nizkd sktivace — negstivni proditek & motivace

Vlastnosti osobnosti isou Postojejsou ziskans 2
charakterzowvimy Endmi wznikaji népodobou, zrénim,
dimenzemi (Smenem, racionzlné nebo nz z3klsdé
irhanaitowy, rozsaham 3 sobou emocnich rezk,

Projevuy seopskovand
v pishsSmych sitsacich,
W Ezchmy
uvadéne faktony
nzzywime charakterem
osobnaosti

AKTIVACNI UROVEN

Vypovida o aktualnim psychickém stavu sportovece z
hlediska intenzity napéti, které proziva (predstartovnia
Srartovni fize, inicising pfechodné fize s posoutésni sravy).

Optimalni
drowven

NejwysEi drover

bn‘ £ase_..). Sportovl

S re, startovni horecka
o, Tiow...
o, hy peraktivita

e

PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA
A SPORTOVNI VYKON

=y, e

Tri zakladni dédvody pro dilezitost
psychologicke pripravy...
stejna droven fyzicka, technicks, takticka,
vysoka psychicka zatés,
rezervy v systeému pfipravy.

SCHOPNOSTI

SENZORICKE INTELEKTUALNI WVOLNI
Vniméni, Pohybova e —
predstavy, inteligence, docilita, podnécujici
pozornost, anticipace, cit pro PEIEING i i,
pamét, hru a pro ostatni, chovani.
analyza, nadprimérna Vznik, sméra
porozuméni, inteligence u fady intenzita i i it
pochopeni, wvrcholovych jednani.
rozlisovaci, sportowvcd Rozhoduje o
Eivast (jemny dynamice
prah vnimani). chovani

Elovéka



OSOBNOSTNI PREDPOKLADY

aaflays POV
instinik

vile

glemantarni
B ool

Dovednast j

3 agresiviel

e Ap
dm h:-u ﬁd;‘“‘:mﬂ Psychologicks

Madani

Schopnosti

Iqu

OSOBNOSTNI PREDPOKLADY

(pokradowini)

Z hlediska motivace s= objevuji
dvé zakladni orientace finnosti
sportovce nebo trengra

Na zvl2dnuti dlchy,
kterd vychadzi =
potieby dosdhnout
vysokou droverd
sporfowvni

vykonnosti

nad ostatnimi.

TYPY EMOCNI DYNAMIKY - =
i - =

Individudlni pfFistup ke sportovci je nejenom pfi

davkovani tréninkového zatizeni, alei v
psychologickéem pFistupu. .

R'r"Ehl'r"l Nastup emoci
V'r'EC‘I‘CF' Intenzita proZithku
Rychlé Odeznivani

Rychly
Wysoka
Pomale

Pomaky

Nastup emoci

Pomaly
MNizka Intenzita prozitku Nizka
Rychlé Odeznivani Pomals

PSYCHICKE FAKTORY

Vyplyva to z mimofadné naroénosti soutéznich situaci
... na psychiku élovéka

U vEech typid vykonu [sbsshowvyich slefelk] maji zasadni
wyznam faktory psychické

Struktura wvykonu vychazi ze sportovni specializace
(s sdpowvidajicimi faktory kendidnimi, technickymi a taktickymi,
resp. sekund3rmimi)

Ment Motivace:-
h?mﬂh“ a za.fﬂ'ly

ty pologie sportd

Jx
Mo,
'fvﬁoe

Ma vlastni vitézstwi,
kterd vychaz = potfeby
byt prvni, dominovat

I



UKOLY PSYCHOLOGICKE PRIPRAVY

Ukoly psychologické pfipravy:

Formowvani komplexu osobnostnich wvlastnosti
sportovce,
Zvysowvani psychicke odolnosti sportovee,

Regulace aktualnich psychickych stavd v
podminkach sportovniho tréninku nebo soutéza.

PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Dlouhodoba psychologicka pFiprava

Zamérenz nz formewvani osobnosti, rezwvej pozitivnich
charakterovych a moralné-volnich viastnosti, zvysSovani
psychicke edolnosti.

Strednédoba psychologicka priprava
Trvd nékelik mésicd, tydnd a2 dni podle ndrcénosti soutéss, Je
zaméfenz nz  poskytnubd mnoZstvi informaci sportovei

(napf. o misté kenini soutéfe atd. ).

Kratkodoba psychicka priprava
Ma nawvodit, udrzet nebe obneovit optimalni psychicky
stawvsportovee,

MASARYKOVAUNIVERZITA V ERNE
Fakulta sportovnich studii

T st

PF. 7 Taktika

TAKTICKA PRIPRAVA

jakeo slofka sportowvniho tréninku zabywvajici se
zplisobem wedeni sportovniho hmm

Procesosvojovani a zdokonalowani védoemasts, dovednosti,
schopnosti a postupd smérujid vybrat a realizovat v kazde
situaci optimalni feSeni,

Podstatmymi atributy takrické pripravy jsou takiicke znalosti a
shkusenosts

Takticka pfiprava musi probihat v tréninkovém procesu
soufasné s pripravou kondiéni, technickou a psychickou.



OBSAH TAKTICKE PRIPRAVY &

Obsahem taktické piipravy jsou Sinnoséi zamérené na
taktické mysleni 2 konani,

Systemowvym uplatiovanim hernich cvifeni s proménlivymi
padminkami, pripravnymi pohybowymi hrami, modelovanim
sportovniho tréninku apod., uplatiujeme tEmér shodné
podminky s podminkami v soutéZi,

Nutnosti je vnimat dynamickeé zmény konfliktnich situaci,
rychle wybirat optimalni reSeni a realizovat he tasto ve
velmi kratkém Easovém dseku,

UKOLY TAKTICKE PRIPRAVY

Oswvojenisi FeSeni Rozvoj dovednosti Systematiclky rozvoj
sportownich ukold \.n,rberu uptlmalnn:h tworivech
prostrediog)® Feseni z mnozsta schopnosti, které
sportowniho boje — wvariant sportovniho urnuznu_]l nowve
cilem jewysoky boje zplisoby Feseni
sportowni wkon, soutéznich situaa

tispéch

}* Prostiedhkem taktiky jsou Sinnosti sportoves dand puhyhuuuu
strulkturou & potfebnimi pohybovimi doved nostmi (==

ZAKLADNI POIMY @

ekt Slozka sportovniho tréninku, ktera se zabywva
akticka L pdsobem wvedeni sportovniho boje. Zaméiuje
PFRIRrava  ca na jeho vyklady a moZnosti.

Promysleny plan sportowvniho boje, vedouc k
Strategie dosaZfeni nejlepfihc nebo planovanédho wysledku

(konceoce sportovnihe boje
koncepce spartovniho baje).

: Viastni realizace strategie v pribéhu utkani.
Taktika . e PP el
Taktika je provadéna tzv. operativnim fefanim.

0
Sportovni vykon a jeho struktura'?,‘,
jako vychodisko racionalniho trenmkl?p.

1 Kondicni Faktory Faktory
fakrory faktory i taktiky
vrozené  Morfologické NS systm  Vaiméni 2 percepény,
dispozice & fyziologide Fizeni analyzs in re-'ekra-;é =
za."»_}_q.'a:»d v matoriky, Myienkove pamétove
orislusmich koordinsce  fefsni opersce
orgnovych Mﬁo,j

sysmmech

Nicvik 2
rdokonaiovdni



FORMY SPORTOVNIHO SOUPEREN]

Jednotlived

Pad Pad
tlakem wlivam

Dvojice

Pad Pad
tlakem  wiivem

Drufstva

Kros, Béth v criiow,
Cyligtia

bR ra

BN,
LA
SFRFOSFURAn,

Fepay' 80 VY

2R,
R -]

3

JINE MOZNOSTI KONTAKTU SE SOUPEREM

INDIVIDUALNI

Soutéii se

MEPRIMY

Soutéii se

PRIMY

Mozny télesny

postupné, za soutasné, kontakt se
sebou, neni veak souperem,
vysledek je mozny piimy  wykon probiha
konetny kontakt soutasné,
‘grmmastia) souperli nesmi se
‘plavani, b&h v pouZivat
2 kontakt ke
L zlepSeni
vlastniho

vykonu

CILENY

Telesny
kontakt se
soupaiem v

ramci
pravidel je
moZne wyuZit
kontaktu ke
zlepseni
vlastniho
vykonu

ZAKLADNI UKOLY TAKTICKE PRIPRAVY

ZAKLADNI UKOLY
TAKTICKE PRIPRAVY

Osvajovani
taktickych
dovednosti (nacvik)

Od dokonalk znalosti
pravide a7 po analyzy
hernich systamd.
kombinaci

Wycvik a
zdokonalovani
taktickych
dovednaosti

Herni systémy 3 Vi
kombinace

FAZE TAKTICKEHO
JEDNANI

Rozvoj taktickych

dovednosti

imans zmen hermich
situaci, rytmu 3
tempa hry

"

Iﬁh"'ﬂiit
Fpraet




FAZE TAKTICKEHO JEDMANI
Taktika jerealizovana prostiednictvim taktickeho
jedndni v utkani, zapasu, soutéfi, zavoedu nebo

turnaje... resenim konfliktnich situaci

VYSLEDEK

1. anma!'ll {percepce) a analyza
venik situs

rOZpoZNa)

2. Myslenkovy rozbeor situace |7

3. Pohybové fegeni z informaénich vzorcd

== Vjem &
PAMET rozbor

FAZE TAKTICKEHO JEDNANI
(pokracovani)

VNIMANT A ANALYZA

Jenty, o

Venik Konfliktni situace - reakce - akce
{vnimani bieked, pohyb

situace

Rozpoznani Znalosti, v&domosti + zkuSenosti [cresnéfs
situace roziisens, vnikaji tzv. pocity . mice, vedy, skluzu aj.}

MYSLENKOVE RESENI
Rozbor Analyza situace - ,hledani™ ciloveho bodu

situace (rozpozndni & rozbor herni sicusce),

Mavrh Skladani jednotlivych £asti v calek

feseni

Vybar Vyber pm:’lle védvumustl', dovednosti, schopnosti,
oo vlastnosti a zkugenasti ,

Fefeni . .

rozhodnuty, napr. v caso

FAZE TAKTICKEHO JEDNANI
(pokracovani)

ROZHODOVANI, POHYBOVE RESENT - EFEKT

Realizace \Vastni| realizace vybraneho feseni

fefeni [

ZPETNA VAZBA
Zpétna Porowvnani dosafeného stawvu s nawvrienym
vazha stavem.

ANTICIPACE

Predjimani .Pamétové bloky” - zapamatované situace a
(anticipsce) odpowvédina né

T
=y

PAM

Umozfiuje uchovavat a usporadavat védomostia
proménovatje vy wat =i je_ ) ve zkusenaosti.

Predvidsni, Podstatny vyznam pro ucinnost
anticipace, taktického jednani.

rozsah a .

kvalita Podstatny vyznam pro schopnost

paméti tvofit.



MOZNOSTI RESENI KONFLIKTNI SITUACE

i ...............................................

Refeni konfliktnisituace i i it e eeeeseeteenteeetaaettettanetteetannnons

Improvizace Vzorce

Algoritmy
Priprava strategickeho planu

Cil utkani - Strategie soupefe - Vlastni vykonnost -
Informace o prostredi a podminka

ZAMERENI SPORTOVNI TAKTIKY

« Prakticky ndcvik taktického jedndni (lehké  CUTTTTTTIIITIsTisesessecesesseciieiicien
likoly a3 pedminky ztiZené a narecne),

» Schopnost wybrat z nékolika variant nebo
alternativ,

« Schopnost korigowvat ieieni diléich akold
wa vztahu k celkovému planu,

- Rozwj mfwm 5chopno5ﬁ' - - L R R R
kreativné reagowvat na zmeény we vyvoji spertovni
seutéze).

Moy, —




