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Sportovni vykon jako vychodisko sportovniho tréninku:

teoretickd interpretace vykonu (charakteristika, typy, struktura, determinanty
bioenergetické, biomechanické, psychické, socidlni). Problematika soutézi (vyznam,
soutéze a tréninkovy proces, piiprava na soutéze, diagnostika soutéze, poradani soutézi
apod.). Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

Sportovni trénink:

teoreticka interpretace (zatiZeni, zatézovani, adaptace, motorické uceni apod.), souc¢asné
pristupy k rozvoji trénovanosti a sportovni vykonnosti. Uplatnéni specifickych principti
(zasad) sportovniho tréninku v priprave sportovcii. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu,
ev. vzhledem k odlisSnostem u Zen.

Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku — etapy sportovniho tréninku a
jejich specifika:

teoretické aspekty (biomedicinské, biomechanické, pedagogicko-psychologické a dalsi
aspekty). Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

Regenerace (véetné vyzivy) ve sportu, kompenzace tréninkového a soutézniho
zatiZeni/zatéZovani:

teoreticka interpretace, soucasné pristupy, vyznam pro rist trénovanosti, sportovni
vykonnosti a zdravi (prevenci zranéni). Prostfedky regenerace pedagogické,
farmakologické, biologické a psychologické). Aplikace poznatkii ve zvoleném sportu.

Rizeni sportovniho tréninku:

cil, podstata, teoretickd vychodiska — sportovni vykon, systémovy pristup: planovani,
evidence, kontrola trénovanosti, vyhodnocovani trénovanosti a vykonnosti, subsystémy
Fizeni, role trenéra. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

Technicka, resp. technicko-takticka priprava:

cile, ukoly, souvislost s dals$imi slozkami tréninku, vyznam koordinace pro trénink a
realizaci techniky a taktiky. Vytvareni a uplatiiovani sportovnich dovednosti, trénink
taktického jednani. Hodnoceni efektivity tréninku. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.
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7) Kondiéni priprava (trénink):
cile, akoly, souvislost s dal$imi slozkami tréninku, v¢. vyznamu koordinace, télesna
kondice. Obecna (nespecifickd) a specifickd kondiéni priprava. Metodika tréninku —
teoreticka vychodiska rozvoje (stimulace) kondi¢nich schopnosti (biomedicinské,
biomechanické a dalsi aspekty), hodnoceni kondice/efektivity tréninku. Aplikace poznatkt
ve zvoleném sportu.

8) Trénink sily:
teoreticka vychodiska (biomedicinské, biomechanické a dalsi aspekty), druhy sily, metody
a prostredky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druht sily, funkéni silovy trénink,
hodnoceni silovych ptredpokladt/efektivity tréninku. Aplikace poznatk ve zvoleném
sportu.

9) Trénink rychlosti:
teoreticka vychodiska (biomedicinské, biomechanické a dalsi aspekty), druhy rychlosti,
metody a prostiedky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druht rychlosti, hodnoceni
rychlostnich predpokladii/efektivity tréninku. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

10) Trénink vytrvalosti:
teoreticka vychodiska (biomedicinské, biomechanické a dalsi aspekty), druhy vytrvalosti,
metody a prostiedky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druht rychlosti, hodnoceni
vytrvalostnich predpokladii/efektivity tréninku. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

11) Trénink flexibility (pohyblivosti):
teoreticka vychodiska (biomedicinské, biomechanické a dalsi aspekty), druhy flexibility,
metody a prostiedky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druhi flexibility, hodnoceni
predpokladii/efektivity tréninku flexibility. Aplikace poznatkii ve zvoleném sportu.

12)Sportovni priprava déti:
teoreticka vychodiska (charakteristika, cile a tkoly, zvlastnosti sloZek tréninku, vyvojové
zakonitosti, vyznam soutézZeni apod.). Pozadavky na trenéra. Vybér a vyhledavani talenti
— modely, soucasné pristupy. Aplikace poznatkii ve zvoleném sportu.

13) Tréninkové cykly:
druhy cykli a jejich charakteristika, periodizace — teoretick4 vychodiska ¢lenéni roéniho
tréninkového cyklu, tradi¢ni pojeti x novéjsi pojeti (blokové schéma), ladéni sportovni
formy. Aplikace poznatkii ve zvoleném sportu.

14)Organizac¢ni formy sportovniho tréninku:
teoretické aspekty — charakteristika, druhy organiza¢nich forem (biomedicinské,
biomechanické, pedagogicko-psychologické a dalsi aspekty jejich tvorby). Aplikace
poznatki ve zvoleném sportu.

15) Psychologicka priprava:
cile, souvislost s dal§imi slozkami tréninku. Emoce ve sportu, vykonova motivace, aktivacni
droven, aspira¢ni droven, zatézové situace a techniky vyrovnavani se s nimi. Aktualni
psychické stavy a moznosti jejich regulace. Meziosobni vztahy. Modelovany trénink.
Mentalni trénink.
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