
Úvod /DOVALIL / 

Sport a trénink na počátku 21. století 
/CHOUTKA, DOVALIL, POTMĚŠIL, SVOBODA/ 

Sportovní výkon a jeho struktura jako východisko racionálního 
tréninku /DOVALIL, CHOUTKA/ 

Sportovní výkon v lidské motorice 
Genese sportovního výkonu 
Struktura sportovního výkonu 
Somatické faktory 
Kondiční faktory 
Faktory techniky 
Faktory taktiky 
Psychické faktory / H O Š E K / 
Fyziologické funkce a energetické zabezpečení výkonu 
/VRÁNOVÁ, DOVALIL, BUNC/ 

Nervosvalový systém 
Srdečně-cévní systém 
Dýchací systém 
Centrální nervový systém 
Metabolismus, energetické zajištění sportovního výkonu 
Možnosti zkoumání struktury sportovního výkonu /DOVALIL, CHOUTKA/ 

Exogénni faktory ovlivňující sportovní výkonnost 
/DOVALIL, VRÁNOVÁ/ 

Výživa a pitný režim 
Farmakologické a fyziologické prostředky, doping 
Psychologické podpůrné prostředky 
Vlivy mechanické a biomechanické 

Teoretická interpretace sportovního tréninku /DOVALIL, CHOUTKA/. . . 
Sportovní trénink jako proces morfologicko-funkční adaptace 
/DOVALIL/ 

Sportovní trénink jako proces motorického učení /CHOUTKA/ 
Sportovní trénink jako proces psychosociální interakce 
/DOVALIL, CHOUTKA, SVOBODA/ 



Systémové pojetí sportovního tréninku /DOVALIL, CHOUTKA/ 

Zatížení /DOVALIL/ 

Klasifikace cvičení jako adaptačních podnětů 
Míra specifičnosti cvičení 
Intenzita cvičení 
Objem zatížení 
Velikost zatížení 
Funkce zatížení 
Zatěžování 
Frekvence podnětů 

Variabilita zátěžových podnětů 

Zotavení a regenerace /DOVALIL/ 
Únava a zotavné procesy 
Regenerace 

Efekt tréninku: trénovanost, sportovní forma, přepětí, 
přetrénování /DOVALIL/ 

Kondiční příprava /DOVALIL/ 
Stimulace silových schopností 
Stimulace rychlostních schopností 
Stimulace vytrvalostních schopností 
Stimulace koordinačních schopností 
Pohyblivost a její ovlivňování 

Technická příprava /CHOUTKA/ 
Typologie techniky, uzavřené a otevřené dovednosti 
Proces osvojování sportovních dovedností 
Fáze technické přípravy 
Metody a postupy v technické přípravě 
Celkové schéma technické přípravy 

Taktická příprava /PERIČ / 
Strategie, taktika 
Fáze taktického jednání 
Soutěžní situace 
Taktické dovednosti a jejich nácvik 
Vnímání, myšlení a rozhodování 
Taktické znalosti a zkušenosti 
Role techniky, psychiky a kondice 



Nácvik taktických znalostí a dovedností 
Řešení soutěžních situací 

Psychologická příprava / H O Š E K / 
Modelovaný trénink 
Regulace aktuálních psychických stavů 
Regulace motivační struktury 
Regulace meziosobních vztahů 
Individualizace přípravy z psychologického hlediska 
Odpovědnost za psychologickou přípravu sportovců 
Duševní hygiena sportu 
Psychologická péče o sportovce 

Výchova /SVOBODA/ 
Fair play 
Výchova osobnosti ve sportu, sport jako prostředek výchovy . . 
Poklesky sportovců a možnosti jejich řešení 

Řízení sportovního tréninku /DOVALIL, SVOBODA, CHOUTKA/ 

Informace a rozhodování 
Interakce 
Role trenéra 
Technologie řízení 
Plánování 
Evidence tréninku 
Kontrola trénovanosti 
Vyhodnocování tréninku 
Realizační tým 

Dlouhodobá koncepce sportovního tréninku /DOVALIL/ 
Vývojové zákonitosti žákovského a dorosteneckého věku . . . 
Mladší školní věk (6 -11 let) 
Starší školní věk (11 -15 let) 
Dorostový věk (15 - 18 let) 
Etapy sportovního tréninku 
Etapa základního tréninku 
Etapa specializovaného tréninku 
Etapa vrcholového tréninku 
Počátek a délka jednotlivých etap 

Tréninkové cykly /DOVALIL/ 
Druhy tréninkových cyklů 
Roční tréninkový cyklus 


