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TECHNICKÁ PŘÍPRAVATECHNICKÁ PŘÍPRAVATECHNICKÁ PŘÍPRAVATECHNICKÁ PŘÍPRAVA





TechnikaTechnikaTechnikaTechnika

účelný způsob řešení pohybového úkoluúčelný způsob řešení pohybového úkolu

�� řešení je vybráno na základě všestranných řešení je vybráno na základě všestranných �� řešení je vybráno na základě všestranných řešení je vybráno na základě všestranných 

předpokladů sportovcepředpokladů sportovcepředpokladů sportovcepředpokladů sportovce

�� v souladu s jeho možnostmiv souladu s jeho možnostmi

�� v souladu s biomechanickými zákonitostmiv souladu s biomechanickými zákonitostmi

�� v souladu s platnými pravidlyv souladu s platnými pravidly�� v souladu s platnými pravidlyv souladu s platnými pravidly

motorické učení

→
osvojování a osvojování a 
zdokonalování zdokonalování 

technická přípravatechnická příprava → zdokonalování zdokonalování 
sportovních sportovních 
dovednostídovedností



Pohybová dovednostPohybová dovednostPohybová dovednostPohybová dovednost
�� VýsledekVýsledek motorickéhomotorického učeníučení�� VýsledekVýsledek motorickéhomotorického učeníučení

�� "Dovednost"Dovednost jeje učenímučením získanýzískaný předpokladpředpoklad keke správnémusprávnému
vykonánívykonání nějakénějaké činnosti"činnosti" (Jiránek,(Jiránek, 19681968))..vykonánívykonání nějakénějaké činnosti"činnosti" (Jiránek,(Jiránek, 19681968))..

�� "Dovednost"Dovednost spočíváspočívá veve způsobilostizpůsobilosti dosáhnoutdosáhnout určitéhourčitého
konečnéhokonečného výsledkuvýsledku ss maximálnímaximální jistotoujistotou aa minimálnímminimálnímkonečnéhokonečného výsledkuvýsledku ss maximálnímaximální jistotoujistotou aa minimálnímminimálním
energetickýmenergetickým výdejemvýdejem nebonebo vv minimálnímminimálním časečase ss

minimálníminimálníminimálníminimální
energiíenergií.."" (Guthrie,(Guthrie, 19521952))

�� DovednostDovednost jeje učenímučením získanýzískaný psychickýpsychický aa motorickýmotorický
předpokladpředpoklad čiči pohotovostpohotovost úspěšněúspěšně provéstprovéstpředpokladpředpoklad čiči pohotovostpohotovost úspěšněúspěšně provéstprovést
pohybovýpohybový úkolúkol



Závislost techniky na ostatních Závislost techniky na ostatních 
faktorech připravenosti faktorech připravenosti faktorech připravenosti faktorech připravenosti 

sportovcesportovcesportovcesportovce

Technika

Kondiční Koordinační Psychické vlastnostiKondiční

připravenost

Koordinační

funkce CNS

Psychické vlastnosti

a schopnosti

silová

rychlostní

motivace

aspirace

intramuskulární 

koordinace

intermuskulární 
rychlostní

vytrvalostní koncentrace

volní vlastnosti

intermuskulární 

koordinace

volní vlastnosti



Význam techniky v jednotlivých Význam techniky v jednotlivých Význam techniky v jednotlivých Význam techniky v jednotlivých 
typech sportovních výkonůtypech sportovních výkonů

Typ sport. Typ sport. 
výkonuvýkonu

Požadavky výkonuPožadavky výkonu Funkce technikyFunkce techniky Vedoucí kritérium Vedoucí kritérium 
hodnocení technikyhodnocení techniky

rychlostně rychlostně 

silovýsilový

maxim. síla, rychlostmaxim. síla, rychlost umožnit projevy spec. umožnit projevy spec. 

poh. schop. na kvant. i poh. schop. na kvant. i 

přizpůsobení techniky přizpůsobení techniky 

požadavkům specif. požadavkům specif. silovýsilový poh. schop. na kvant. i poh. schop. na kvant. i 

kval. nejvyšší úrovnikval. nejvyšší úrovni

požadavkům specif. požadavkům specif. 

poh. schop.poh. schop.

vytrvalostnívytrvalostní intenzivní pohybová intenzivní pohybová 

činnost (cyklická) po činnost (cyklická) po 

vysoce ekonomickou vysoce ekonomickou 

technikou redukovat vliv technikou redukovat vliv 

požadavky na požadavky na 

energetické zajištění energetické zajištění činnost (cyklická) po činnost (cyklická) po 

dlouho dobudlouho dobu

technikou redukovat vliv technikou redukovat vliv 

únavyúnavy

energetické zajištění energetické zajištění 

sportovního pohybusportovního pohybu

technickotechnicko-- formálně dokonalé formálně dokonalé dokonale zvládnutá dokonale zvládnutá všestranné projevy všestranné projevy technickotechnicko--

estetickýestetický

formálně dokonalé formálně dokonalé 

provedení složitých, provedení složitých, 

koordinačně koordinačně 

náročných náročných 

dokonale zvládnutá dokonale zvládnutá 

technika je hlavním technika je hlavním 

ukazatelem výkonuukazatelem výkonu

všestranné projevy všestranné projevy 

pohybové koordinace pohybové koordinace 

v příslušných v příslušných 

sportovních sportovních náročných náročných 

pohybových sestavpohybových sestav

sportovních sportovních 

dovednostechdovednostech

sportovní hry sportovní hry pohotové řešení pohotové řešení účelový prostředek účelový prostředek objektivní úspěšnostobjektivní úspěšnostsportovní hry sportovní hry 

a úpolya úpoly

pohotové řešení pohotové řešení 

pohybových úkolů v pohybových úkolů v 

proměnlivých proměnlivých 

podmínkáchpodmínkách

účelový prostředek účelový prostředek 

optimálního řešení optimálního řešení 

situacesituace

objektivní úspěšnostobjektivní úspěšnost

(% střelby, chyb atd.)(% střelby, chyb atd.)



TechnikaTechnikaTechnikaTechnika
Racionální jádro:Racionální jádro:Racionální jádro:Racionální jádro:

�� ekonomičnostekonomičnost

�� účelnostúčelnost�� účelnostúčelnost

Styl:Styl:Styl:Styl:

účelné a ekonomické provedení techniky přizpůsobené účelné a ekonomické provedení techniky přizpůsobené 

zvláštnostem jedincezvláštnostem jedincezvláštnostem jedincezvláštnostem jedince

�� somatotypsomatotyp

�� nervový typnervový typ�� nervový typnervový typ

�� osobnostosobnost

�� věkvěk

�� pohlavípohlaví�� pohlavípohlaví

�� míra rozvoje pohybových schopností atd.míra rozvoje pohybových schopností atd.



Pohybové dovednostiPohybové dovednostiPohybové dovednostiPohybové dovednosti

„„...... učenímučením získanázískaná pohotovostpohotovost řešitřešit správně,správně,
rychlerychle aa efektivněefektivně určitýurčitý úkolúkol ......““rychlerychle aa efektivněefektivně určitýurčitý úkolúkol ......““

�� intelektuálníintelektuální

�� sociálněsociálně interakčníinterakční�� sociálněsociálně interakčníinterakční

�� motorickémotorické

�� sportovnísportovní (obs(obs.. složkysložky::

�� intelektuálníintelektuální�� intelektuálníintelektuální

�� sociálněsociálně interakčníinterakční

�� motorické)motorické)�� motorické)motorické)
veve srovnánísrovnání ss dovednostmidovednostmi motorickýmimotorickými jsoujsou charchar.. vyššívyšší kvalitoukvalitou danoudanou
komponentamikomponentami intelektuálnímiintelektuálními aa socsoc.. interakčnímiinterakčními aa vazbouvazbou (ANS)(ANS) kk
rozhodujícímrozhodujícím funkčnímfunkčním systémůmsystémům orgorg.. –– kardiorespiračníkardiorespirační atdatd..rozhodujícímrozhodujícím funkčnímfunkčním systémůmsystémům orgorg.. –– kardiorespiračníkardiorespirační atdatd..



Osvojování pohybových Osvojování pohybových Osvojování pohybových Osvojování pohybových 
dovednostídovedností

motorické učenímotorické učení

�� celoživotní průběhceloživotní průběh�� celoživotní průběhceloživotní průběh

�� přístuppřístup�� přístuppřístup

�� komplexníkomplexníkomplexníkomplexní

�� analytickoanalyticko--syntetickýsyntetický



Motorické učeníMotorické učeníMotorické učeníMotorické učení

specifickáspecifická formaforma učeníučení charakterizovanácharakterizovaná zejménazejména
osvojovánímosvojováním pohybovýchpohybových dovedností,dovedností, přičemžpřičemž jsoujsou
osvojoványosvojovány ii vědomostivědomosti oo pohybovépohybové činnostičinnosti aa
osvojovánímosvojováním pohybovýchpohybových dovedností,dovedností, přičemžpřičemž jsoujsou
osvojoványosvojovány ii vědomostivědomosti oo pohybovépohybové činnostičinnosti aa
rozvíjenyrozvíjeny pohybovépohybové schopnostischopnosti

„déletrvající„déletrvající změnazměna vv pohybovémpohybovém chování,chování, kterákterá jeje
získanázískaná jakojako výsledekvýsledek praxepraxe nebonebo zkušenostízkušeností aa jejezískanázískaná jakojako výsledekvýsledek praxepraxe nebonebo zkušenostízkušeností aa jeje
měřitelnáměřitelná retencíretencí (pamětním(pamětním chováním)“chováním)“

(Crattyxendine(Crattyxendine 19841984))(Crattyxendine(Crattyxendine 19841984))



Základní znaky nacvičené Základní znaky nacvičené Základní znaky nacvičené Základní znaky nacvičené 
pohybové dovednostipohybové dovednosti

DleDle ČápaČápa ((19801980))::

�� KvalitaKvalita výsledkůvýsledků senzomotorickésenzomotorické činnostičinnosti

(absence(absence chyb,chyb, správnostsprávnost provedeníprovedení pohybů)pohybů)(absence(absence chyb,chyb, správnostsprávnost provedeníprovedení pohybů)pohybů)

�� RychlostRychlost jejíhojejího provedeníprovedení (včasnost,(včasnost, hbitost)hbitost)

�� EkonomičnostEkonomičnost provedeníprovedení

(nízký(nízký energetickýenergetický výdej,výdej, volnívolní úsilí)úsilí)(nízký(nízký energetickýenergetický výdej,výdej, volnívolní úsilí)úsilí)

�� ZpůsobZpůsob provedeníprovedení pohybupohybu

(sportovní(sportovní styl,styl, osobníosobní styl)styl)



Druhy senzomotorického učeníDruhy senzomotorického učeníDruhy senzomotorického učeníDruhy senzomotorického učení

dledle dominancedominance kognitivníchkognitivních procesů,procesů,

interakčníchinterakčních vztahů,vztahů, regulaceregulace ii aktivityaktivityinterakčníchinterakčních vztahů,vztahů, regulaceregulace ii aktivityaktivity

učícíchučících sese subjektůsubjektů ii činnostíčinností učiteleučitele::učícíchučících sese subjektůsubjektů ii činnostíčinností učiteleučitele::

��imitačníimitační učeníučení

����instrukčníinstrukční učeníučení

��problémovéproblémové učeníučení��problémovéproblémové učeníučení

��zpětnovazebnízpětnovazební učeníučení��zpětnovazebnízpětnovazební učeníučení

��ideomotorickéideomotorické učeníučení



Imitační učeníImitační učeníImitační učeníImitační učení
(cvič podle mě!)(cvič podle mě!)

�� nejrozšířenějšínejrozšířenější druhdruh

�� využitívyužití předevšímpředevším uu začátečníkůzačátečníků aa uu cvičení,cvičení,�� využitívyužití předevšímpředevším uu začátečníkůzačátečníků aa uu cvičení,cvičení,

kterákterá vyžadujívyžadují přesnostpřesnost

�� opodstatněníopodstatnění mámá ii uu složitýchsložitých cvičenícvičení náročnýchnáročných

nana abstraktníabstraktní myšlenímyšlenínana abstraktníabstraktní myšlenímyšlení

�� důležitédůležité jeje správnésprávné předvedenípředvedení ukázkyukázky,, neboťneboť

představapředstava pohybupohybu sese vytvářívytváří výhradněvýhradně přespřespředstavapředstava pohybupohybu sese vytvářívytváří výhradněvýhradně přespřes

zrakovýzrakový analyzátoranalyzátor

�� FixaceFixace dovednostídovedností sese uskutečňujeuskutečňuje

mnohonásobnýmmnohonásobným opakovánímopakovánímmnohonásobnýmmnohonásobným opakovánímopakováním



Instrukční cvičeníInstrukční cvičeníInstrukční cvičeníInstrukční cvičení
(cvič podle slovního návodu!)(cvič podle slovního návodu!)

�� PředstavaPředstava pohybupohybu sese vytvářívytváří dledle slovníchslovních
pokynůpokynů –– instrukcíinstrukcípokynůpokynů –– instrukcíinstrukcí

�� JedinecJedinec předpřed prvnímiprvními pokusypokusy musímusí sdělenýsdělený
obsahobsah instrukceinstrukce analyzovatanalyzovat aa zpracovatzpracovatobsahobsah instrukceinstrukce analyzovatanalyzovat aa zpracovatzpracovat

�� ProPro takovoutakovou činnostčinnost byby mělměl jedinecjedinec znátznát
nezbytnénezbytné poznatkypoznatky oo nacvičovanénacvičované dovednosti,dovednosti,
znátznát používanépoužívané termínytermíny
nezbytnénezbytné poznatkypoznatky oo nacvičovanénacvičované dovednosti,dovednosti,
znátznát používanépoužívané termínytermíny

�� TotoToto cvičenícvičení sese aplikujeaplikuje předevšímpředevším připři nácvikunácviku�� TotoToto cvičenícvičení sese aplikujeaplikuje předevšímpředevším připři nácvikunácviku
obtížnějšíchobtížnějších pohybovýchpohybových strukturstruktur uu dětídětí ss jižjiž
částečněčástečně rozvinutýmrozvinutým abstraktnímabstraktním učenímučením (od(od
1010--1111 letlet aa výše)výše)1010--1111 letlet aa výše)výše)



Zpětnovazební myšleníZpětnovazební myšleníZpětnovazební myšleníZpětnovazební myšlení
(uč (uč se ze svých chyb!)se ze svých chyb!)

�� InformaceInformace oo provedenéprovedené dovednostidovednosti sese učícíučící�� InformaceInformace oo provedenéprovedené dovednostidovednosti sese učícíučící
dozvídozví ažaž popo jejímjejím absolvováníabsolvování (pokus(pokus aa omyl)omyl)..

�� NositelNositel zpětnézpětné informaceinformace jeje většinouvětšinou učitelučitel�� NositelNositel zpětnézpětné informaceinformace jeje většinouvětšinou učitelučitel
(trenér)(trenér) nebonebo vlastnívlastní výsledekvýsledek činnostičinnosti (shozená(shozená
laťka,laťka, dosaženýdosažený časčas......))laťka,laťka, dosaženýdosažený časčas......))

�� ZpětnáZpětná informaceinformace jeje::
�� intrinzitivníintrinzitivní,, vnitřnívnitřní--proprioceptivníproprioceptivní (zrak,(zrak, sluch,sluch,�� intrinzitivníintrinzitivní,, vnitřnívnitřní--proprioceptivníproprioceptivní (zrak,(zrak, sluch,sluch,
"pocity"pocity pohybu")pohybu") aa

�� extrinzitivníextrinzitivní,, vnějšívnější--exteroceptivníexteroceptivní (informace(informace
poskytnutáposkytnutá navícnavíc nadnad informaceinformace zz vlastníhovlastníhoposkytnutáposkytnutá navícnavíc nadnad informaceinformace zz vlastníhovlastního
pohybu,pohybu, napřnapř.. video)video)



Problémové učeníProblémové učeníProblémové učeníProblémové učení
(hledej sám řešení úkolu!)(hledej sám řešení úkolu!)

�� náročnýnáročný druhdruh učeníučení�� náročnýnáročný druhdruh učeníučení

�� vyžadujevyžaduje odod žákůžáků samostatnostsamostatnost aa tvořivosttvořivost
��

�� vyžadujevyžaduje odod žákůžáků samostatnostsamostatnost aa tvořivosttvořivost
�� každémukaždému praktickémupraktickému pokusupokusu předcházípředchází
myšlenkovámyšlenková analýzaanalýza vzniklévzniklé problémovéproblémové
situace,situace, završenázavršená formulovánímformulováním hypotézyhypotézy --
myšlenkovámyšlenková analýzaanalýza vzniklévzniklé problémovéproblémové
situace,situace, završenázavršená formulovánímformulováním hypotézyhypotézy --
předpokladupředpokladu jejíhojejího možnéhomožného řešenířešení

�� tatotato hypotézahypotéza jeje následněnásledně vv prakticképraktické činnostičinnosti�� tatotato hypotézahypotéza jeje následněnásledně vv prakticképraktické činnostičinnosti
ověřovánaověřována aa podlepodle povahypovahy průběžnéhoprůběžného (nebo(nebo ii
finálního)finálního) výsledkuvýsledku jeje buďbuď přijatapřijata nebonebo zamítnutazamítnutafinálního)finálního) výsledkuvýsledku jeje buďbuď přijatapřijata nebonebo zamítnutazamítnuta

�� připři řešenířešení nastolenýchnastolených problémůproblémů postupujepostupuje jedinecjedinec
buďbuď zcelazcela samostatně,samostatně, nebonebo zaza pomocipomoci radrad učiteleučitelebuďbuď zcelazcela samostatně,samostatně, nebonebo zaza pomocipomoci radrad učiteleučitele



Ideomotorické učeníIdeomotorické učeníIdeomotorické učeníIdeomotorické učení
(uč se pohybu i ve svých představách!)(uč se pohybu i ve svých představách!)

�� teoretickáteoretická podstatapodstata spočíváspočívá vv efektuefektu drážděnídráždění
kinestetickýchkinestetických buněkbuněk CNSCNS nejennejen zz periferieperiferie (aktivním(aktivnímkinestetickýchkinestetických buněkbuněk CNSCNS nejennejen zz periferieperiferie (aktivním(aktivním
pohybem),pohybem), aleale takétaké centrálněcentrálně (představou(představou pohybu)pohybu)

�� centrálnícentrální podrážděnípodráždění můžemůže býtbýt evokovánoevokováno slovem,slovem,�� centrálnícentrální podrážděnípodráždění můžemůže býtbýt evokovánoevokováno slovem,slovem,
pojmempojmem (vysloveným(vysloveným učitelem),učitelem), nebonebo sisi jeje můžemůže vybavitvybavit
žákžák sámsám tím,tím, žeže sisi promýšlípromýšlí aa představujepředstavuje nacvičovanýnacvičovaný
pohybpohyb (pohybovou(pohybovou dovednost)dovednost)pohybpohyb (pohybovou(pohybovou dovednost)dovednost)

�� ideomotorickéideomotorické učeníučení jeje náročnénáročné nana abstraktníabstraktní myšlenímyšlení aa
přiměřenoupřiměřenou koncentracikoncentracipřiměřenoupřiměřenou koncentracikoncentraci

�� cvičenícvičení vv představáchpředstavách nemůženemůže prakticképraktické cvičenícvičení plněplně
nahradit,nahradit, aleale můžemůže býtbýt jehojeho vhodnýmvhodným doplňkemdoplňkemnahradit,nahradit, aleale můžemůže býtbýt jehojeho vhodnýmvhodným doplňkemdoplňkem



USPOŘÁDÁNÍUSPOŘÁDÁNÍ PROCESU PROCESU USPOŘÁDÁNÍUSPOŘÁDÁNÍ PROCESU PROCESU 
MOTORICKÉHO UČENÍ:MOTORICKÉHO UČENÍ:

1. vytvoření učebního programu a jeho důkladná příprava –1. vytvoření učebního programu a jeho důkladná příprava –
uspořádání učiva do metodické posloupnosti

2. vytvoření podmínek vyučování2. vytvoření podmínek vyučování
• vnější – materiální podmínky, příprava učitele atd.

• vnitřní – tělesná, pohybová, funkční, psychická příprava žáků aj.• vnitřní – tělesná, pohybová, funkční, psychická příprava žáků aj.

3. zařazení všeobecných průpravných cvičení

4. zařazení speciálních průpravných cvičení

5.
4. zařazení speciálních průpravných cvičení

5. vykonání cvičení v lehčích podmínkách

6. vykonání a opakování cílového cvičení

7.7. zvyšování výkonnosti opakováním cvičení ve ztížených 
podmínkách, v kombinaci s jinými cvičeními, vykonávání 
dalších doplňkových, kondičních, obratnostních cvičení, dalších doplňkových, kondičních, obratnostních cvičení, 
uplatnění cvičení ve hře, soutěži apod.



FAKTORY OVLIVŇUJÍCÍ FAKTORY OVLIVŇUJÍCÍ FAKTORY OVLIVŇUJÍCÍ FAKTORY OVLIVŇUJÍCÍ 
PROCES MOTORICKÉHO UČENÍPROCES MOTORICKÉHO UČENÍ



�� motivačnímotivační předpokladypředpoklady�� motivačnímotivační předpokladypředpoklady
�� potřebypotřeby

�� incentivyincentivy�� incentivyincentivy

�� pohybovépohybové schopnostischopnosti
�� kondičníkondiční�� kondičníkondiční

�� senzomotorickésenzomotorické

�� intelektovéintelektové

�� sociálnísociální�� sociálnísociální

�� cílcíl učeníučení (tréninku(tréninku -- interiorizaceinteriorizace))
�� přiměřenápřiměřená stimulacestimulace�� přiměřenápřiměřená stimulacestimulace

�� emoceemoce

�� vůlevůle

�� startovnístartovní horečkahorečka xx startovnístartovní apatieapatie

�� percepcepercepce aa prezentaceprezentace úkolůúkolů
�� zpevňovánízpevňování aa retenceretence�� zpevňovánízpevňování aa retenceretence
�� integraceintegrace aa transfertransfer xx interferenceinterference



PRŮBĚH A FÁZE PRŮBĚH A FÁZE PRŮBĚH A FÁZE PRŮBĚH A FÁZE 
MOTORICKÉHO UČENÍ:MOTORICKÉHO UČENÍ:MOTORICKÉHO UČENÍ:MOTORICKÉHO UČENÍ:

I. motivačníI. motivační

↓↓↓↓
II. poznávacíII. poznávacíII. poznávacíII. poznávací

↓↓↓↓
III. výkonováIII. výkonováIII. výkonováIII. výkonová

↓↓↓↓
IV. kontrolníIV. kontrolní



FÁZE MOTORICKÉHO UČENÍFÁZE MOTORICKÉHO UČENÍFÁZE MOTORICKÉHO UČENÍFÁZE MOTORICKÉHO UČENÍ

Fáze Znaky Úroveň Vnější projev CNS Mentální 
aktivita

I. počáteční nízká generalizace iradiace vysokáI. počáteční 

seznámení,

instrukce, 

motivace

nízká generalizace iradiace vysoká

motivace

II. zpevnění, 

zpětná 

střední diferenciace koncentrace střední

aferentace, 

slovní kontrola

III. zdokonalování, vysoká automatizace stabilizace nízkáIII. zdokonalování, 

retence, 

koordinace

vysoká automatizace stabilizace nízká

IV. transfer, 

integrace, 

anticipace, 

výkon

mistrovská tvořivá 

koordinace

tvořivá 

asociace

vysoká

výkon



ČASOVÝ PRŮBĚH ČASOVÝ PRŮBĚH ČASOVÝ PRŮBĚH ČASOVÝ PRŮBĚH 
MOTORICKÉHO UČENÍMOTORICKÉHO UČENÍ



PLATÓ EFEKT V KŘIVCE PLATÓ EFEKT V KŘIVCE PLATÓ EFEKT V KŘIVCE PLATÓ EFEKT V KŘIVCE 
MOTORICKÉHO UČENÍMOTORICKÉHO UČENÍ



Příčiny plató efektu:Příčiny plató efektu:Příčiny plató efektu:Příčiny plató efektu:

Subjektivní:Subjektivní:
�� nedostatečná motivacenedostatečná motivace�� nedostatečná motivacenedostatečná motivace

�� nedostatečná regeneracenedostatečná regenerace

�� špatný zdravotní stavšpatný zdravotní stav�� špatný zdravotní stavšpatný zdravotní stav

�� nesprávná životosprávanesprávná životospráva�� nesprávná životosprávanesprávná životospráva

�� nevhodné sociálněnevhodné sociálně--psychologické klima atd.psychologické klima atd.

Objektivní:Objektivní:Objektivní:Objektivní:
�� nesprávné tréninkové metodynesprávné tréninkové metody

(přetrénování vs. nízká efektivita tréninku)(přetrénování vs. nízká efektivita tréninku)

�� nedostatečná předcházející přípravanedostatečná předcházející příprava�� nedostatečná předcházející přípravanedostatečná předcházející příprava

�� špatné materiální zajištění atd.špatné materiální zajištění atd.



Křivka zapomínáníKřivka zapomínáníKřivka zapomínáníKřivka zapomínání


