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Uvod

Sport se stava jednim z fenoménu nasi doby. Obdivujeme vykony sportovcl na olympij-
skych hrach a svétovych Sampionatech, organizace vyznamnych mezinarodnich soute-
Zi se stava ,politikem®, které ,hybe” celou spolecnosti a Uspéchy ,nasich“ se stavaji du-
vodem celonarodnich oslav. Sportovni vykony vSak nejsou jen olympijské medaile. Sport
je vyznamnou soucasti zivota velkého mnozstvi obyvatel, at jiz jako soucast zdraveho
zplsobu Zivota, prijemna a uzitecna napln volného Casu, Ci v té nejjednodussi podobée
spolecnych prozitk(l se svymi blizkymi i prateli.

Ve vétsiné svych projevd je vSak sport charakteristicky soutézenim. A je témer jisté, Ze
kazdy ¢€lovék chce v soutézich uspét — zvitézit. A k tomu, aby sportovec zvySoval svou
pravdépodobnost na Uspéch, nestaci jen opakovana G€ast v zavodu €i utkani, ale je po-
treba néco vic. A toto ,néco vic* mizeme souhrnné nazvat sportovnim tréninkem.

Ctenar by se mél v ndmi predkladané publikaci seznamit se zaklady sportovniho trénin-
ku, mel by zde tedy najit informace, které ho provedou labyrintem zvySovani vykonnosti
sportovce. Seznami se s teoretickymi vychodisky tréninku i s praktickou realizaci viast-
ni tréninkove €innosti. Podstatou je vSak vytvoreni urcité znalostni zakladny, ktera bude
zajemce orientovat ve velmi rozsahlé tematice integruji se poznatky z riiznych veédnich
obor(, jako jsou napriklad fyziologie, psychologie, biomechanika apod.

Kniha je uréena Sirsi trenérské verejnosti, trenérdam raznych kvalifikagnich dravni, stu-
dentiim télovychovnych obord a dalSim zajemcdm z rad odborné verejnosti. Méla by
slouzit jako uvod do jejich celozivotniho studia této velmi rozsahle, ale ve svych dusled-
cich nadherné Cinnosti.

Autori
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1 Sportovni trénink

Spojeni sportovni trénink znamena pripravu jedince €i tymu na soutéze — zavody Ei utka-
ni. V minulosti se trénink chapal spise jako ,prehravani” vykonl v soutézich: bézci v tré-
ninku béhali svoje trati, hraci hrali utkani atd. Postupné se ovSem s rozvojem sportu
(zvlaste v souvislosti se vznikem novodobych olympijskych her a mezinarodni organiza-
ci sportu v ramci sportovnich federaci) ukazalo, Ze pouhé opakovani daného vykonu for-
mou soutézeni nestaci a zacala se hledat take dilEi FeSeni — vytvareni systému nejriz-
nejSich treninkowvych cviceni, kterd mela za ukol sportovce pripravit dokonaleji, nez pri
pouhém opakovani vlastniho soutézniho vykonu. Objevovaly se urcité specifické ,trénin-
kové funkce®, pFedevsim pozice trenéra ¢i kouce, ktery se profiluje jako odbornik prave
na problematiku vybéru a organizace tréninkavych cviéeni. Se zvySovanim draovné vykon-
nosti se hledala dalSi cvi€eni a postupy, coz nasledné vyustilo az do soucasneho komple-
xu velmi odbornych znalosti, ktere tvori zaklad moderni trenérske profese.

Pristup k tréninku nespociva pouze v tom, kolik km ma zavodnik v tréninku ub&hnout, jak
rychle ma bézet ¢i kolik tun ma navzpirat. Vlastni tréninkovy proces dnes vyuziva take
poznatkd rady védnich obord (napr. fyziologie, psychologie, biomechaniky), které spolu
s kumulovanou praktickou zkuSenosti sportovnich specializaci prispivaji ke konstituova-
ni teoretickych zakladt sportovniho tréninku. Proto trenér, ktery chce byt Gspésny, ne-
mUZe spoléhat jen na svou dobrou praktickou znalost daného sportovniho odvétvi, ale
mél byt i teoreticky vzdélan ve vétsiné vyse uvedenych (a mnoha dalsich) védnich obord,
protoze jeho prace je predevsim integrativni. Je vSak velmi obtizné ziskat dokonalou zna-
lost vSech teoretickych obord, proto dobry trenér spolupracuje s celou Fadou specialis-
tu z danych oblasti (s lI€ékari, biochemiky, fyzioterapeuty, dietetiky apod.). Jen tak Ize do-
sahnout potrebné odbornosti rozhodnuti a tedy i co mozna nejvyssi pravdépodobnosti
Uspéchu svérencl. Tim se efektivni sportovni trénink stava €asto tymovou zaleZitosti,
v niZ vSak stale nejvétsi roli hraje vysoka odbornost a vzdélanost trenéra.
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®

1.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Na trénink Ize pohlizet z mnoha dhld. SpoleEnym bodem je pFitom spojeni s procesem
cvieni, osvojovani a zdokonalovani vybranych pohybovych €innosti.

Trénink je slozity a Gicelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnos-
ti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo disciplinég.

Trenink musi soucasne respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snaha o dosazeni nej-
vysSich vykond nesmi byt v rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotni-
mi, ekologickymi a dalSimi normami spolecenského Zivota.

PFi podrobnéjsim pohledu, pokud bychom se méli vyslovit k podstaté uvedené definice
cile tréninku, je vhodné zdlraznit:

1. Trénink je proces slozity a Géelné organizovany. Cinnost ve vétsiné sportovnich
odvétvi mé podobu velmi slozitych pohybu €i jejich kombinaci. Jejich zvladani vyza-
duje pristup, ktery v sobé tviréim zplsobem kombinuje rdzné metody, prostredky
a formy tréninku. Pritom je zfejmé, Ze neni moZné tyto specifické pristupy volit na-
hodné (napr. podle momentalni nalady trenéra), ale je nezbytné je urcitym zplso-
bem planovat, organizovat a ridit. Urcity prvek nahodilosti se v trenérské praci vy-
skytuje vzdy, ale dobry trenér by se jej mél snazit vzdy co nejvice redukovat a davat
prednost dobie organizovanému a systematickému vedeni svych svéfencu.

2. Trénink je dlouhodoby proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce. NapF.
dosahnout vysokeho vykonu ve skoku vysokém neni otazkou jen jednoho tydne ¢i mé-
sice. Jedna se o dlouhodoby proces, ktery zacina jiz v raném détskem veku (napr. ve
sportovni gymnastice Ci v krasobruslenijiz ve 4-5 letech) a vrcholi v nékterych spor-
tech i po 30. roce veku zavodnika. Zatimco u nejmladsich adeptd sportu ma tré-
nink spiSe pripravny charakter, v pozdégjsich letech dochazi k postupnému zvySova-
ni specificnosti tréninku i jeho naroénosti. Ani toto se ovsem nedéje ze dne na den,
ale postupnym kladenim vSeabecnych a vSestrannych ,zakladnich kament®, na kte-
ry plynule navazuje vysoce specificky trénink vedouci az ke sportovnimu mistrovstvi.

3. Proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. Sportovni trénink neni
primarné zaméreny na napr. formovani postavy, zdravotni a kondiéni aspekty (pre-
vence kardiovaskularnich chorob, kompenzace sedavého zplsobu Zivota, kondi€ni
posilovani apod.) €i naplnéni urcitych ,estetickych kanond” (napF. vypracovana mus-
kulatura), to jsou z pohledu podstaty tréninku ve sportu efekty sekundarni. Sportovni
trénink smeéruje k dosazeni individualné i tymove nejvyssi vykonnosti v konkrétni spor-
tovni discipling a jejimu projevu vykonem v soutézich.
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Cil sportovniho tréninku

Cilem tréninku je dosazeni individualné nejvysSsi sportovni vykonnosti ve zvoleném
sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovce.

Znamena to usilovat o rozvoj ve dvou oblastech — vykonnostni (tedy ve smyslu rozvoje
vykonnosti v dane sportovni discipling) a lidskeé (jinymi slovy vychovne, napr. dodrzova-
nim zasad fair play a pravidel sportu apod.).

Ukoly sportovniho tréninku

Ukoly tréninku zahrnuiji t&lesny, psychicky a socialni rozvoj a spodivaji v osvojovani
sportovnich dovednosti (jejich technické a taktické stranky), rozvijeni kondice sportovct
(ovlivnéni jejich pohybovych schopnosti) a formovani osocbnosti sportovct ve smyslu
specifickych pozadavkl sportovniho odvétvi, ale i ve smyslu Sir§im, ob&anském. Ve svém
komplexu i diferencované jsou rfeSeny v ramci jednotlivych slozek tréninku.

m Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku a pouziti v soutéznich podmin-
kach, véetné vybéru vhodnych reSeni a rozvoje tvircich schopnosti, Fesi sys-
témové hlavné technicka a takticka priprava.

m Stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim zatizenim s cilem vytvorit po-
trebné kondicni zaklady sportovniho vykonu je predmétem kondicni pripravy.

m Ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce — ve smyslu specifickych,
ale i obecnégjsich psychickych a socialnich pozadavki vykonu a sportu, ve spor-
tu rFesi samostatna slozka tréninku psychologicka priprava, s niz je tzce spo-
jena vychova sportovce.

Trénink probiha jako celek se zdlraznénim té €i oné oblasti. Mezi rozliSovanymi slozka-

slozek neni ve vSech sportech stejné, méni se také s vékem a vykonnasti, v prabéhu
rocniho cyklu atd.

1.2 Pohyboveé a taktické dovednosti

Dovednost se vSeobecné chape jako predem (u€enim) osvojeny predpoklad ke spravné-
mu provedeni €i splnéni pozadovaneho ukolu.

Dovednosti neobycejné zefektiviiuji lidskou ¢innost; s jejich pomoci, zejména kombino-
vanim a prizpusobovanim aktualnim potfebam, je mozné Uspésne resit i velmi slozité
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ukoly. Viyznaduji se stalosti, Gdelovosti, rychlosti provedeni a ekonomiénosti. Gim vys-
Si je Uroven jejich osvojeni, tim vyrazneji se uvedené znaky projevuji. Plati to | ve sportu:

Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady sportovce spravné, ucel-
né, efektivné a usporné resit pohybové ukoly.

Dovednosti vznikaji na zakladé informaci o vnéjSim a vnitfnim prostredi sportovce,
jejich syntézy, poskytujici uceleny obraz o situaci, ktera ma byt programoveé FeSena.
Vytvareni tohoto obrazu se déje na zékladé informaci smyslovych organt (zrakového,
sluchového, pohybového, polohového), které jsou obsahem procest vnimani. Opakovanim
vnimanych situaci se schémata téchto obrazd postupné zpevnuji v odpovidajicich
vzorcich vnimani (percepcni vzorce). Tyto soubory informaci se prostirednictvim
dostredivych nervovych drah prenaseji do CNS, kde dochazi k jejich dalSimu zpracovani
v procesech programovani. Zde se formuje nervovy zaklad prislusného provedeni,
predstava o vybraném programu. Ten se uklada v motorické paméti. Vybrany program
resSeni se realizuje tim, Ze prislusné struktury nervovych vzrucht vyvolavaji v kosternim
svalstvu odpovidajici aktivitu. Ty se systematickych opakovanim zpevriuji v samostatne
neurofyziologické celky (vzorce vnimani, programd rfeSeni a motoriky), ktere jsou vlastnim
zakladem vngjSich pohybovych projevd sportovel. Jsou relativné samostatné, maji
potencialni povahu, mohou byt spojovany a kombinovany v noveé celky podle aktualniho
Ucelu. Dovednost je tedy komplexem, ktery primarné podmifuji nervosvalové funkce,
uplatiuje se zde ale i psychika a fyziologické funkce.

Pohyboveé dovednosti nejsou vrozené, ale naucené (ve specialnim procesu uéenim zva-
ném ,motorické (neboli pohyboveé) uceni® — viz dale. Jako priklad dovednosti je mozné
uvest napr. gymnastické salto vpred. Tento cvik neni nikomu vrozen a kazdy ¢lovék se
jej musi ucit, pokud ho chce Gspésné zvladnout. Obdobné je to napr. s podanim ve vo-
lejbale, jizdou na kole Ei lyzovanim. Kazdy se je musi ucit.

Dovednosti jsou specifické podle sporta. Ve sportovnim vykonu dostavaji kvalitativni
i kvantitativni charakteristiky dovednosti vykonové zaméreni, jejich prostrednictvim se
demonstruje sportovni vykonnost, jedna se pak o zvlastni pripady — sportovni dovednos-
ti. Zpusob reSeni ukolu v souladu s pravidly prislusného sportu, biomechanickymi zako-
nitostmi a moznostmi sportovce se vyjadruje pojmem technika. S ohledem na individu-
alni zvlastnosti sportovcl se osobité provedeni pohybu oznacuje jako styl.

Pohybové dovednosti mizeme rozdélit do tFi zakladnich skupin:
Primarni dovednosti — které jsou charakteristické nejvyssi mirou vSeobecnosti. Jejich
uceni je dano prirozenym vyvojem cloveka (v ramci ontogeneze). V podstate se jed-
na o zakladni pohyby kazdeho Eloveka, jako je béh, chiuze, skoky apod.
Pohybové dovednosti - jsou pohyby, které nejsou soucasti prirozeného vyvoje ¢lo-
véka, ale nesouvisi s danou sportovni specializaci. Mdze to byt napF. jizda na kole
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pro lyzare, brusleni pro sportovniho gymnastu ¢i akrobatické prvky pro hrace. Tvori
podstatu tzv. vSestranne a vSeobecne pripravy (viz dale v kapitole Dlouhodoba kon-
cepce sportovniho treninku).

Sportovni dovednosti — jestlize kvantitativni a kvalitativni charakteristiky dovednosti
dostavaji vykonnostni charakter, jedna se o zvlastni pripad pohybovych dovednosti,
oznacovany jako sportovni dovednosti. Jsou to tedy pohybove dovednosti, které pii-
mo vyuzivdame pii sportovnim vykonu v dané specializaci. Jedna se napr. o prebéh
prekazek v béhu na 110 m, Ginger salto v gymnastice Ci strelbu golfovym Gderem
zUcastnénych komponent, predevsim se specifickymi pohybovymi schopnostmi.
Pohybove dovednosti Ize v tréninkovem procesu Ucelné klasifikovat podle urcitych rysu:

a) Presnost pohybu, na jejimz zakladé se dovednosti déli na:

hrubé, ve kterych jsou zapojeny predevsim velké svalove skupiny, presnost pro-
vedeni u téchto dovednosti neni prvorfada. Prikladem mdze byt napr. dder v boxu,
u kterého neni podstatné, zda boxer uderi svého soupere s presnosti jednoho
centimetru;

jemné, zalozené predevSim na zapojeni malych svalovych skupiny; obvykle vycha-
zeji z dokonalé koordinace ruka — oko. Prikladem muze byt strelectvi €i lukostrel-
ba, kde i malad odchylka mdze znamenat zasadni nedspesnost.

b) Moznosti stanovit zacatek a konec

diskrétni, u kterych je mozZné presné stanovit zacatek a konec dané dovednosti
(napF. stfelba v basketbalu, podani v tenise, salto v gymnastice);

kontinualni, u kterych je obtizné presné stanovit zacatek a konec dané doved-
nosti (brusleni, cyklistika, béh na lyzich);

sériové, které jsou chapany jako spojeni nékolika diskrétnich dovednosti dohro-
mady — napr. akrobaticka Fada v gymnastice (rondat — premet vzad - salto vzad).

c) Stupen stalosti prostredi

uzavrené, probihajici v prostredi, které je predvidatelné a neménné (napr. cvi-
¢eni na bradlech, které maji stale stejné rozmeéry, dovednost je vzdy stejna, na
jeji provedeni je obdobny Easovy interval, vlastnosti bradel se v ase provedeni
dovednosti neméni apod.); prubéh je standardni, usiluje se v nich o co nejvyssi
presnost, plynulost, stabilitu, z toho vyplyva pozadavek maximalni automatiza-
ce prislusnych pohybovych vzorcu;

otevirené, probihajici v prostorove i Casoveé se menicich vnéjSich podminkach
(napF. uvolnéni hrace s micem ve fotbalu je ovlivnéno postavenim soupere, po-
¢tem protihracl, proti kterym bude provadéno, kvalitou travniku, pocasim, de-
formaci a kvalitou mice apod.); dovednosti tohoto typu charakterizuje mimorad-
na variabilita provedeni a navic tvorive uplatnéni, coz klade mimoradné naroky
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na vSechny za€astnéné procesy vnimani (senzoriku), programovani (mysleni, pa-
meét, tvorivost) i realizace.

d) Komplexnost

celkové, kde je dana dovednost chapana jako konecna (napr. v gymnastice sal-
to vpred);
diléi, dana dovednost tvor jen ¢ast vetsi dovednosti (napr. v lednim hokeji brus-

leni s katoucem - jedna se o komplex dvou samostatnych dovednosti brusleni
a manipulace s kotoucem).

Kvalita i prbéh osvojovani pohybovych dovednosti (v rdmci tréninku v jeho sloZce — v tech-
nické priprave) ma uzke vazby na koordinacni schopnosti.

Pojem dovednost je ve sportu spojen nejen se zpusobem provedeni pohybovych
ukold, ale €asto i s vybérem pohybového reseni. V téchto pripadech ziskava po-
hybova dovednost dalSi rozmér rozsireny o aspekt taktiky: taktické dovednosti
predstavuji dalsi komplex znalosti, zkuSenosti a pohybowych vzorcu, které spor-

tovec vyuziva pro reseni soutéznich situaci.

Jejich osvojeni znamena rovnéz dlouhodoby tréninkovy proces, integrujici souc¢asné roz-
voj specifickych pohybovych a intelektualnich schopnosti a vyuzivajici naucenych pohy-
bowych dovednosti s dirazem na vybér prislusnych reseni. Sou€asti jsou taktické vé-
domosti, které zahrnuiji:

1. Znalost pravidel prislusného sportu (nékdy |ze dokonce vyuzit urcitych mezer v pra-
vidlech).

Znalost hlavnich zasad taktiky prislusného sportu.

Znalost organizace pri vedeni sportovniho boje druzstvem, skupinou, jednatlivci.
Znalost zasad taktického jednani v konkrétnich situacich.

Znalost materialnich a klimatickych podminek a moznosti jejich vyuziti.

S

Znalost zasad zvolené strategie.

1.3 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti se chapou jako relativnhé samostatné soubory vnitrnich pred-
pokladu lidského organismu k pohybové €innosti, v niz se také projevuiji.
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V komplexu predpokladt cloveka k pohybové €innosti Ize rozlisit:

vytrvalostni schopnosti — schopnosti prekonavat unavu neboli dlouhodobég vykona-
vat pohybovou €innost urcité intenzity, popr. delsi Casovy Usek se pohybovat s co
nejvyssi intenzitou;

silové schopnosti — schopnosti prekonavat vnéjsi odpor (napr. bifemeno) prostred-
nictvim svalové kontrakce;

rychlostni schopnosti — schopnosti spojené s kratkodobou (nékolik sekund) €innos-
ti, prekonat kratkou vzdalenost v co mozna nejkratsi dobé (s co nejvyssi intenzitou),

koordinaéni schopnosti — schopnosti rfidit a regulovat pohyb (s ohledem na pres-
nost, rychlost, slozitost pohybuj;

pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu.

Pri identifikaci jednotlivych pohybovych schopnosti se vychazi z dominujicich charakteristik
pohybove €innosti. V kazdé pohyboveé €innosti Ize identifikovat projevy ,sily”, ,vytrvalosti®,
LLychlosti aj., jejich pomeér se podle pohybovych kol lisi. Jde o projevy schopnosti
Clovéka, o nichz vypovidaji urcité charakteristiky pohybl (napf. jejich trvani, rychlost,
prekonavany odpor, slozitost pohybu, presnost provedeni apod.). To, ze se Clovek
projevuje jako ,silny®, ,vytrvaly®, ,rychly” apod., ma pri€inu uvniti organismu, je to dano
vztahy, vznikajicimi na zakladé slozitych vazeb a souc€innosti riznych systémd v lidském
téle. Tato integrace se realizuje na urovni biochemickych deju, fyziologickych funkci
i psychickych procesu.

Pohybove schopnosti jsou relativné stalé v ¢ase, jejich Uroven nekolisa ze dne na den,
jejich zména vyzaduje dlouhodobé soustavné tréeninkove plsobeni.

V/Seobecné je akceptovano rozdeleni schopnosti na kondicni a koordinacni. Kondicni
pohyboveé schopnosti — silové, rychlostni a vytrvalostni — vyrazné podminuji metabo-
lické procesy, souviseji hlavné se ziskavanim a vyuzivanim energie pro vykonavani po-
hybu. Schopnosti koordinaéni jsou dany predevSim procesy Fizeni a regulace pohybu.

V téchto komplexech Ize jeSté pozorovat dalSi vnitFni strukturalizaci schopnosti a od-
liSit pro praktické tréninkove Gcely jednotlivé diléi schopnosti, napr. vybusnou a vytrva-
lostni silu, kratkodobou a dlouhodobou vytrvalost, rychlost akéni a reakéni, koordinaéni
schopnosti typu orientace v €ase a prostoru, rytmus, rovnovahu aj.

vat v riiznych €innostech, napF. vytrvalostni schopnosti v atletickych disciplinach, v béhu
na lyzich, veslovani, sportovnich hrach atd. To nevyluCuje ve sportu vazby i na jednu po-
hybovou €innost, kdy pFispivaji i ke specifickym pozadavkim (souvisi s pohybovymi do-
vednostmi): napF. silové disponovany zapasnik nemusi byt s to téchto schopnosti vyuzit
pri odrazu, rychlost hrace kosikove je jina nez rychlost plavce. Nelze vSak béhat, skakat
Ci plavat rychle, nejsou-li svaly schopné rychlé kontrakce. Obdobné cyklista a béZec na
lyzich, jejichz projev vytrvalosti je spojen se specifickymi pohyby, musi byt disponovani
pro déletrvajici télesnou praci; ,cast” jejich vytrvalosti je proto obecna a cast specialni.



