Obsah

Predmluva k 4. vyddni 9

1 Véda o tréninku jako sportovné-védni disciplina 12
1.1 Trénink jako predmét vedylZ
1.2 Pojeti tréninku... st enans e sessisssnsnensassnns 14
1.3 Pojeti védy o trenmku certs s sassssenesienressenressetsssnssssnssnsnssnissssneee 18
1.4 Oblasti ptedmétu vedy o trenmku TSR DU USROS
1.5 Vyzkumné strategie ve védé o trenmku SSTOOTEOTO DT OTORPUOORRUVOOVRORY. X
1.6 Kontrolni otazky'43

2 Sportovni vykonnost 44
2.1 Modelové predstavy tykajici se sportovniho vykonu

a sportovni vykonnosti............. SOOIV I

2.1.1 Modely bez Vykonu predstavu]laho krlterlum e dd

2.1.2 Modely s vykonem pfedstavujicim kritériam ....c...ocovivrveereer 48

2.2 Komponenty v¥KOnNost. ... .51

2.1.1 Konstituce a kondice................... e 52

22.1.1 Vytrvalost......................... e D3

2212 Sila.. ... 68

2213 Rychlost . ST .

2214 Pohybllvost (ﬂex1b111ta) SUTRORUROIROND £ -1

2.2.2 Koordinace a technlkalll

2.2.3 Taktika a psychické v1astnosti.......cociinnen 133

2.3 Diagnostika vykonu.... s crerrereen 156

2.3.1 Ukoly dlagnos‘uky vykonu z hledlska vedy ] trenmku ..156

2.3.2 Diagnostika vykonu v tréninkové a soutéZni praxi................ 161

2.4 Kontrolni otazkyl71

3 Sportovni trénink 172
3.1 Modely tréninku a jeho Fzenf. ..o 172
3.1.1 Vnitini pohled na trénink... erirrerrennee e ensnesssrnesenreennerreness 173

3.1.2 Vnéjii pohled na fizeni trenmku e 182

3.1.3 Komplexni pohled: Trénink ze synergetu:keho hlechska ......... 185

3.2 Planovant tréninku ... 189
3.2.1 Planovani trenmkovych alu 191

3.2.2 Planovani struktury tremnku...... et nsennnsesenernereniseersneneenns 191




3.3 Kontrola a vyhodnocovani tréninkil ... s,
e 202
e 203
e 205

...206

3.3.1 Protokolovani tréninku...

3.3.2 Kontrola vykonu.... o

3.3.3 Analyza prabéhu trenmku a vykonu
3.3.4 Analyzy uéinnosti tréninku .....

3.4 Kontrolni OtdzKy. ..o s

4 Sportovni souté

4.1 Modelové predstavy o soutézi..............
4.1.1 Pojmové zaklady..........cccceocceans,
4.1.2 Chaos — dude soutéZe? ................
41.3 Propo;em tréninku a soutéZe ..

4.2 Rizeni soutée..
4.2.1 Pfiprava na soutéz..
4.2.2 Vedeni pfi soutéii (koucovam)

4.2.3 Vyhodnoceni SOULEZe.............cooeemniriciinmnirsnee s serenees
4.3 Diagnostika SOULEZE ... ..o
4.3.1 POZOTOVANT SOMIEZE . c.ceovormeecriies ettt
4.3.2 PozorOvANI MIY .o
4.4 Kontroln] OtazKY ... sss s s i

5. Aplika¢ni oblasti védy o tréninku
5.1 Véda o tréninku a vykonnostni sport...

5.1.1 Analyza sportu: profil zatéze, proﬁl pozadavku

a analyza stavu ve svété...
5.1.2 Diagnoza talentu ...
5.1.3 Specialni trenmkove metody a trenmkove prnstro;e
{ptistrojové méfeny trénink) ...
5.1.4 Vyzkum sledujici tréninkové procesy

5.1.5 Trénovatelnost a zatiZitelnost v pritbéhu Zivota......oovnveee.

5.2 Véda o tréninku a fitness sport
vrenen 262
ceen 263
e 268

5.2.1 Pojeti fitnessu...

5.2.2 Vytrvalostni trenmk v oblastl ﬁtnessu

5.2.3 Silovy trénink v oblasti fitnessu...

5.2.4 Pohyblivost a ﬁtness
5.2.5 Télesna hmotnost, vyZiva a fitness ...,

5.3 Véda o tréninku a zdravotni a seniorsky sport
..278

5.3.1 Zdravotné-védecké zaklady ....

5.3.2 Koncepéni zaklady zdravotné- sportovmch intervenci ............

201

208

209

e 209
e 210
e 212
e 215
e 218
e 219

226

227
228
231
236
241

242

w242

e 243
..244

e 253
w254

259
261

271
273
278

282



5.3.3 Tréninkové-védecké aspekty seniorského sportu .. evee.
. 289
..289

5.4 Véda o tréninku a kolni sport ...

5.4.1 Pedagogicko-didaktické zak]ady ceaine
5.4.2 Pfispévky védy o tréninku ke skolnlmu sportu
5.5 KONTrolni OtAzKY. ..o s

DTS =1 L0 - WO UV OV O OO
..327

Seznam obrazki.................

SeZNAIM LADULEK oottt e e eae b e e e ra s ere e e nee

VECNY FEJSEEIK covvrveiiiiniiet it

286

293
302

303

331
332



