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TECHNICKA PRIPRAVA,
obsahova slozka sportovniho vykonu

A
« Cilem sportovniho tréninku je dosazeni madmalni individualni nebo
tymové vykonnosti ve zvolené sportovni discipling vymezené pravidhy...

Technicka pfFiprava je slofka sportovniho tréninku,
zamé&fena na osvojovani a zdokonalovani L i et

spurtoovm’ch dovednosti, jimiZ sportovec projevuje
svu] vykonnostni potencidl v podminkach soutézi ..

TECHNICKA PRIPRAVA

echnicka slofka je zaméfend na osvojovani pohybovych
(sportovnich) dovednost prostiednictvinn motorického uéenr.

Fundamentalni Pohybové dovednosti
dovednosti Sportovni netvori obsah technidks
wychzsji z phirozensho dovednasti phipravy, zle jsou PPN
ontogeneticksho wivoje wychs il 2 ohsahu dilefité pro plnéni
dovéka [chilze, bah, konkrémi sportovni dilgich cild sportowvniho
skok, spif, zSkisdnhod discipliny. tréninku.
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OBSAH TECHNICKE PRIPRAVY

Obsah technické pfipravy se méni v kaZzdém

sportovnim odvétvi v souvislosti:
+ 5 vékem,
+ tréninkovou etapou,
- drovni vykonnosti,

- 5 poznanim daldich faktord wuréujicich

sportovni vykon...

ZDOKONALOVANI TECHNICKE PRIPRAVY

Osvojovani a
zdokonalovani techniky
se uskutedniuje v procesu
motorického udeni,
obwykle ve tiech (Styrech i
péti) fazich, I-cl:ersé na sebe
navazuji,

V tréninku techniky jde predeviim o
opakovani uéeného pohybu, pii kterém
dochazi k opravovani a zpresnovani jeho
priib&hu.

TECHNICKA PRIPRAVA,

obsahaovd sloZka sportovniho vykanu

Technickd pfiprava ma velmi dzké vazby i na
ostatni obsahové slozky
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«toiou {razvog psychalogickou e et
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TECHNICKA PRIPRAVA,
bsahova sloZka sportovniho vykonu

V uceni nachazime Aort
3 soucasne probihajici p
Paiad
Osvojovan zﬂ'léo Z5iEtEnd (zpdtnd
novych & é i nebao wvazba), zda
wEEOMmost, nosti do vysledek
rozviieni e ' dosevednino adpovids
schopnosti & ‘T\ {aktudlniha) zadandrmu ol
zdakenaloy e,o FYEhEmu €i cili
dovednosti

Vysledkem uéeni miize byt
osvgiens védomosty, dovednosti a postajd, ale take
zména psychickyveh stavili a viastnosty...

TECHNICKA PRIPRAVA,

obsahova sloZka
* sportovniho vykonu

Zpilisob provedeni dovednosti (vnéjsi projev,

Metody Feseni
pohybového dkolu v
souladu s pravidly,
biomechanickymi
zakonitostmi a
pohybovymi moZnastmi
sportovce,

ar’ o
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4. Tvoiivi asociace

Hiledani individuding
optimalniho
pohybového Feseni
{srylu)). Rozwvoj technilky
je zaloZen pfevdiné na
empirii trenéra a
zawvodnika - Casto 5
podporou poznatkd
z biomechaniky.

Celf proces motorickéhg
Areatitoy, improvieactay, M"“mmﬁdwm

3. Fize stabilizace (actomatizace)

Dokenien| tech
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2. Faze koncentrace [oiferenciace)

Praktické opakovini ve stabilnich podminkbch, zpdind wvarba Ceakowd siow meto
hinastatickd informace, wWastny shudenosti.. venikd konkrdtod pledsiava polybu)
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MOTORICKE UCENT (Il

100"

Generalizace nizka

Automatizace vysoka

MOTORICKE UCENI

Nacvik  poliybovich  dovednosti v
inkach 5 dosaZenim vysoké miry variability (nohle waimamg
Koncantrace, pozornast. mysienkove programovani anticjpace a
apbimain’ reakice ve speadln sportovny’ dnnosir).
Inaky tspéinosti v procesu motorického uceni
. o pokust) v
Fempo, . pocek ok (pokusl)
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ROZDELENI SPORTOVNICH VYKONUO

PODLE SLOZITOSTI TECHNIKY

I. skupina II. skupina IIT. skupina IV. skupina

Relativné Nirocns Komplikovans SlozZita
jednoduchs technika, zle pomérné technika ve
technika, zahrmujici standardni velkém
kters primo mnohao technika v mnoZstwi
uréuje dovednosti, proménliviich otevrenych
droven soustiedéna podminkach dovednosti,
wykonu. na presnost a soutdEi, Velké ndroky
estaticky na tvofivost,
dojem.

Atletické a Gymnastika, Terénni atleticks Upolové sporty,
plavecks: skoky do vody... béhy, bEiecké sportowni hry,
wikony, trampoling, IyEovani, tenis, sjezd na
vzpirdni Wrasobrusieni, kanaistika, divoke vood...

akrobacie horolezectvi



UZAVRENE A OTEVRENE DOVEDNOSTI

Uzaviené
dovednosti

Dovednosti  realizovang wve stdlém, neménném
prostfedi bez vétsich zdsahli vnéjSich viivi
{gymnash'cka' sesta.va! basnbmfeni Ska}' dD mdy} ...............................................
vzpirdni apod. ).

Uzavrend dovednost ma naprogramovane ukoly a
predvidatelné nebo stalé podminky.

.presnost, plynulost, stabilita a esteticky dojem...

Oteviené
dovednosti

welké mnofstei dovednaosti a jejich variant, realizovanych v
proménlivém prostfedi (terénu, nellidné wvodé, za akrival
finnosti soupefd).

Nepfedvidatelné nebo mestdlé podminky_. SITUSCE SB  ceeeeseesssneeneenoesossossesssesssssssssnnnnes
méni v pribéhu wykonu a cilem tréninku je pruiné reagovart
a pfizplsebit se novym a nepfedvidatelnym podnétim a situacim.

VRimini-senzorika, programovani-mysleni, pamét,
tvorivost a realizace-motorika...

PROCES OSVOJOVANI
SPORTOVNICH DOVEDNOSTI

wplpomindm decilitu . L il eieceeteetcetcerttetctttsescsesanns
-

Osvojowini Dokonalé Kreativita,
| 1) RS ) Pl o PeNewcele
ey techniky improvizace

Podminky realizace...

* Respektovani specifiky techniky danych specializaci,

* Chdpani techniky jako jednoty jeji wn&&i i wnitini
stranky,

+ Ftapovity priibé&h procesu osvojovani techniky,

+ Stabilizace techniky na trovni maximalnich wkend.

... obsah technickéd pFfipravy se = vékem a vikonnosti sportovee méni (1)



KOORDINACE
je spolu s motorickjm ufenim souasti technické
obsahové sloZky sportovniho wykonu

rozdilnych

. (spEnd pohybové jednat V
pad!ﬂfnkédl-
. ‘erm —— . ]
e novym situaeim, 2 Y <M poybovou
iCe 3 i podie

orientovat dcelne vlastmi pohyby
sadaného pohyboveho (kolu,

Koordinowat znamend uspofadavat, uwidét v saulad...

KOORDINACE

Koordinace obecna  Koordinace specialni w

= Koordinace schopnost
Predstavuje schopnost  opapyiynine a intenzivnin
| aielného provadéni provadéni specifickych -
e pohybovich dovednosti sportownich Einnostl
bez ghledu na sportovni {rychie, berchybnd,
specializaci. dokarnala).
Exigluje hypotdes primd dmérnasti Zigkdvd se pravideingm
mrer droval obecnyeh pracvidovdnim pohpbovych
koordinafnich schopnast! a rychifm devednosti a techmickych prvkd v
agvafenim spacidinich pofadavid pribdhy cald spastovnd karidoy.

konkrétnihe sparty..

KOORDINACE

Schopnost rovnovahy

vdriovdni téla, jeho seg 4 w uréitych p )
Sta
4 o pynamicka
:ﬂ‘rzm t818 na misks I]-a!al'lcnr’al‘ll 5 wdrEani polohy t8la v pohydu
rovnoviing pologe predmétem w rovnavainé poinze

Schopnost orientace v prostoru

Sledovdni pohybu viastniho i ostatnich sportoved [ ndéini v prostory a fase
Schopnost urlovet & ménit pelohu &8 pohyb t2la vehledem k akdnimu poli nebao
pohybujicimu se objektu - schopnest dekonalého hednoceni prostorowych vztand
respektive schopnost urfit B sdekvatng zmdnit postaven] a pohyb bla v prosbor.

Rychlast Bl had naeeni A presnost identifikace tvaru,
presnost dhlu & ior
Schopnost spojovani pohybovych operaci
Spajovini jif osvejenych pohybovich dovednosti do uvréitych celkld




KOORDINACE

Schopnost diferenciace pohybi

PFesné a déelné provedeni urdité pohybowvé Einnosti, postupnost a
soufinnost schopnost Fizeni pohybu v prostoru a £ase s ohledem na
silové pofadavky, na zakladé pfesné rezlifené a rozpracovandé
kinestetické informace (prichdrejici xe svald, Slach, vard a kloubaich
poveder).. prote je Easto upFesfovana pfiviastkem kinesteticka.

Schopnost rytmicka

Didteits je schopnost stfidat kontrakei a relaxaci svalll - vede to
k optimdlnimu provedeni pohybu a oddédleni dnavy rytmus nejen
v moderni gymnastice, sportovni gymnastice, aerobiku, ale i
v abletice v Iyfovdni apod.
Rytmicks percepoe a schop Py & i (2ehopnast vaimal a
roeffoval rytmickd veorce pfijimand akusticky, oplicky, Lskbilng).

Schopnost prizpisobivosti
Plizpisobeni & obména osvojenych dovednosti

DRUHY KOORDINACE

s ) bk 1) drbaeaz s Limge

Schopnost reakce
Rychid & optimélni reakee na konkrédini podné&t.
Schiopnost zaldfit Ofelry pohyl na dany jednoduchy nebo shokily podnét v co nejkratiim
caga,., indikalarem je reakind doba
~UCivost™, ufenlivost (docilita)
Schopnost vdit se novim dovednostem
(razhoduficl schopnast pri sportavail piiprave midoesa)
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