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Základní terminologie

 Pohybové schopnosti

Vrozené předpoklady k provádění určité pohybové činnosti

 Pohybové dovednosti

Učením získané předpoklady správně, 

rychle a úsporně provádět určité 

pohybové činnosti



Základní terminologie

 Sportovní výkon

Průběh i výsledek činnosti v dané sportovní disciplíně, reprezentující 

sportovcovy aktuální možnosti

 Sportovní výkonnost

Schopnost podávat sportovní výkon opakovaně na poměrně stabilní úrovni



Sportovní trénink

 Definice
Výchovně vzdělávací proces, jehož cílem je dosahování individuálně 
maximálních sportovních výkonů ve vybraném druhu sportu.

 Cíl

Dosažení individuálně nejvyšší sportovní výkonnosti ve zvoleném sportovním 
odvětví na základě všestranného rozvoje sportovce (výkonnostní i 
občanský).

 Podstata
Schopnost organismu sportovce reagovat na systematické zatěžování 
procesem biologicko-sociální adaptace. Výsledkem této reakce jsou 
osvojené pohybové dovednosti a s nimi spojené vědomosti, rozvinuté 
pohybové schopnosti a psychické vlastnosti.



Sportovní trénink

 Zatěžování
Podstata tréninkového procesu 

Adaptační podnět k růstu sportovní výkonnosti

FITT charakteristiky

Frekvence

Intenzita

Trvání

Typ



Sportovní trénink

 Zotavení
Dostatečná doba zotavení po zátěži

Aktivní vs. Pasivní regenerace dokážou dobu zotavení zkrátit



Sportovní trénink

 Superkompenzace
Přechodné zvýšení výchozí úrovně fyziologického stavu organismu

(např. procesy metabolické, oběhové, dýchací, nervové, hormonální aj.)

Adaptace organismu (příprava na další stres), organismus je ale šetrný a 

tak nikdy dlouhodobě bez důvodu nedrží nevyužívané kapacity

T1 T2 T3 T4 T5



Sportovní trénink

 Superkompenzace

A

B

C



Sportovní trénink

 Superkompenzace
Optimální doba pro následný trénink vzhledem k předchozímu zatížení je 
značně individuální! Avšak obecná doporučení jsou následující:

Po těžkém silovém tréninku ………………………48–72 h

Po těžkém aerobně vytrvalostním ………………. 48 h

Po lehkém aerobně vytrvalostním ………………. 24 h

Po těžkém anaerobně vytrvalostním ……………. 48 h

Po lehkém anaerobně vytrvalostním ……………. 24 h

Po náročném rychlostním ………………………… 24 h

Po lehkém rychlostním …………………………… 12 h



Sportovní trénink

 Řízení a organizace sportovního tréninku

Účelné (systémové) řízení daného tělovýchovného procesu s cílem dosažení 

individuálně maximální sportovní výkonnosti

Plánování

Evidence

Kontrola

Vyhodnocení



Sportovní trénink

 Periodizace
Základní stavební jednotkou je tréninková jednotka

Tréninková jednotka

Mikrocyklus

Mezocyklus

Makrocyklus

Roční tréninkový cyklus

Víceleté cykly



Sportovní trénink

 Období ročního tréninkové cyklu

A) přípravné období
1. etapa - objem (obecná náplň, zvyšování funkčních stropů)
2. etapa - intenzita (specifické zatížení, přípravné zápasy, turnaje)

B) předzávodní období 
ladění sportovní formy (důraz na kvalitu, kontrolní zápasy)

C) hlavní období
nejvyšší výkonnost (kvalitní trénink, utkání, možný vložený MZC)

D) přechodné období
regenerace sil (pestrost, variabilita prostředí)



Sportovní trénink



Sportovní trénink

 Koncepce a etapy sportovního tréninku



Sportovní trénink

 Faktory

Ovlivňující

sportovní

výkon



Sportovní trénink

 Sportovní výkon v individuálním sportu

Sportovní výkon 
individuality

Individuální 
herní výkon



Sportovní trénink

 Sportovní výkon v kolektivním sportu

Sportovní výkon 
celého týmu

Individuální 
herní výkon

Individuální 
herní  výkon

POZOR!!!

Týmový herní výkon není

součtem individuálních herních 

výkonů -> důležitá schopnost 

sportovních manažerů a koučů

budovat tým



Sportovní trénink

 Sportovní výkon v kolektivním sportu

Sportovní výkon 
celého týmu

Individuální 
herní výkon

Individuální 
herní  výkon



Sportovní trénink

 Kondiční faktory



Sportovní trénink

 Somatotyp



Sportovní trénink

 Tělesná kompozice



Sportovní trénink

 Technické dovednosti



Sportovní trénink

 Taktické znalosti



Sportovní trénink

 Psychologie



Sportovní trénink

 Složky
Kondiční (rozvoj pohybových schopností)

Technická (nácvik a zdokonalování pohybových dovedností)

Taktická (nácvik vedení sportovního „boje“ v souladu s pravidly)

Psychologická (regulace aktuálních psychických stavů či mentální trénink)



Sportovní trénink

 Motorické učení
Proces osvojování, zjemňování, stabilizování a využívání motorických 

dovedností (založeno zejména na mnohonásobném opakování)

Dispozice k motorickému učení

Morfologické:

představují vhodnost stavby lidského těla k motorickému učení

Fyziologické:

jsou dány fungováním jednotlivých fyziologických soustav

Psychologické:

představují součinnost 3 systémů nervové soustavy, které ovládají pohybový 

aparát

- dostředivý -> receptory (proprioreceptory, smyslové) a dostředivé dráhy

- regulační -> motorická centra CNS (zpracování informací o pohybu/korekce)

- odstředivý -> odstředivé dráhy (pyramidové a extrapyramidové), inervace



Sportovní trénink

 Fáze motorického učení



Sportovní trénink

 Křivky motorického učení

Plató efekt??



Sportovní trénink

 Druhy motorického učení

Imitace

Instrukce

Zpětnovazební (pokus/omyl)

Problémové učení

Ideomotorické učení

 Transfer

 Interference



Děkuji za pozornost


