Sportovni trenink

druh
biologicko-psycho-socialni adaptace na zatizeni,
prostrednictvim kterého dochazi k adaptaci a k rozvoji:

=>funkénimu (transportniho a energetického systemu),
= neuro-muskularnimu (neuro-psycho-fyziologickému),

=~ ke zdokonaleni regulacnich mechanismu vnitfnich
organu, systému a pohybového aparatu,
= psycho-socialnimu.



Vlivem opakovaného pusobeni prevazné specifickych
podnétu, ale i exogennich faktoru
(tj. vyziva, klimatické podminky, pitny rezim, fyziologicke,
farmakologické, psychologickeé prostredky), dochazi
ke zvySovani funkCnich schopnosti a vykonnostni kapacity
organu a systému sportovce, tedy ke zvySovani
trenovanosti a ke zvysovani sportovni vykonnosti.
Pricinou techto zadoucich zmen je
aplikované treninkove zatizeni.

Podstatu téchto zmén muzeme zjednodusené vysvetilit
pomoci fyziologicko-kybernetickych pojmu, kterymi jsou
stres — adaptace — homeostaza — samoregulace
a jejich vztahy



Cilem sportovniho tréninku

je dosahovani individualné nejvyssi
sportovni vykonnosti a uspésnosti
v soutézich vybrané sportovni aktivity na zakladé
prestavby tkani, systému a organu sportovce.

Rust sportovni vykonnosti je v podstaté
vysledek adaptace na
planovite, systematické, déletrvajici
tréeninkové a soutéezni zatizeni.



Ukolem sportovniho tréninku

je osvojovani techniky a taktiky
dane sportovni aktivity na zaklade osvojeni a rozvoje
sportovnich dovednosti a pohybovych schopnosti.

Osvojovani je provazeno rozvojem
telesnym, psychickym a socialnim,
rozvojem kondice a osobnosti sportovce.



Vysledkem sportovniho tréninku

je v kone¢ném dusledku

= rozvoj pohybovych schopnosti,

= osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti
— sportovni techniky,

= rozvoj taktickeho jednani — vedeni sportovniho boje,

= osvojovani specifickych vedomosti,

= formovani osobnostnich vlastnosti a schopnosti
soutezit,

= rozvoj socialniho chovani — interpersonalnich vztahdu,

= sportovni vykon.



Sportovni tréninkové pusobeni

muzeme obecné charakterizovat napr. podle

= obsahu (utvareneho kondicni, taktickou, technickou,
psychickou, teoretickou pripravou),

= prostredku (télesna cviCeni, vlastni-soutézni, regeneracni,
kompenzacni, kontrola trenovanosti),

= metod rozvoje motorickych schopnosti a dovednosti,
= metod vychovného pusobeni,

= parametru tréninkoveho zatizeni (objem, intenzita,
koordinacni slozitost, psychicka naroCnost),

= druhu tréninkoveého zatizeni (vnitfni - vnejsi, nizkeé — stredni
— submaximalni — maximalni, jednorazove — opakovane).
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