Sportovni vykon




Sportovni vykon

m je aktualni projev specializovanych schopnosti jedince (individualni SV) €1
tymu (tymovy SV) v konkrétni sportovni Cinnosti,
®m je jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku,
m je vysledkem dlouhodobé adaptace, vysledkem
m specializovanych pohybovych ¢innosti,
jejichz obsahem je feseni ukolu,vymezenych pravidly prislusného sportu,
v nichZ sportovec usiluje o0 maximalni uplatnéni vykonovych
predpokladi,

= je ovlivnén pusobenim dalSich vnéjSich faktort

Sportovni vykonnost

je schopnost podavat vykon opakované na pomeérné

stabilni Urovni




Ziskat potrebné znalosti

o sportovnich vvykonech znamena:

vyhledavat a shromazd'ovat Cetne dil¢i (empiricke
a védecke) informace,

a integrovat a transformovat do roviny didakticke tj.
zkoumat, co je podstatou vykonu,
pro¢ dochazi k jeho zménam,

co ma byt obsahem tréninku (jak, kdy a co trénovat)




Struktura sportovniho vykonu

m Komponenty sportovniho vykonu (determinanty),
podstatne promenne, zaklady sportovniho vykonu
= faktory

m Faktor = relativné samostatne soucasti sportovnich
vykonu, vychazejici ze somatickych, kondicnich,
technickych, taktickych a psychickych zakladu
vykonii




Urceni struktury sportovniho vykonu =

= odpoved’ na otazky:

na jakych faktorech SV zavisi?

CO Jsou a co predstavuji tyto faktory, jaka je
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jich podstata?
¢ jsou jednotlive faktory pro vykon dulezite?

K¢ jsou vztahy mezi faktory?,

jsou vzajemne nezavisle nebo zavisle?,

mohou se ovlivhovat ¢1 kompenzovat?




Faktory

m faktory somaticke - zahrnujici konstituéni znaky
jedince, vztahujici se ke prisluSnému sportovnimu
vykonu

m faktory kondicni - tj. soubor pohybovych schopnosti

m faktory technickeé- souvisejici se specifickymi
sportovnimi dovednostmi a jejich technickym
provedenim,

m faktory takticke - jako soucast tvorivého jednani
sportovce (Cinnostni mySleni, pamét’, vzorce jednani jako
takticke reseni)

= faktory psychicke - zahrnujici kognitivni, emo¢ni
a motivacni procesy uplatnovane v rizeni a regulaci
jednani a vychazejici z osobnosti sportovce




Faktory tymového SV

Socialni determinanty:

* Tymova dynamika
o Tymovd komunikace

e Socialni koheze

Cinnostni determinanty:

e (Cinnostni koheze

* (Cinnostni participace




Herni vykon (HV)

HV hrace nebo tymu je urCovan fadou faktorta délenych podle
ruznych kriteérii. Jednou z moznosti je déleni

na faktory dispozicni a situacni.

®m Individualnimi dispozi¢nimi faktory rozumime uroven
pohybovych schopnosti, hernich dovednosti, troven herniho
mySleni - hra¢ske inteligence, uméni vyuziti nabytych zkuSenosti
apod.

m Tymové dispozicni faktory jsou determinovany individudlnimi
dispozi¢nimi faktory, jez urcuji predpoklady realizace konkrétnich
systému hry.

m Situacni faktory jsou dany slozitosti a proménlivosti vnéjSich
podminek, ve kterych je herni vykon realizovan. Situacni faktory
jsou dany souperem, tedy faktory, kterymi soupet disponuje,
vyvojem hry, terénem, klimatickymi podminkami, vlivem tlaku
vedeni klubu pro dosazeni stanovenych cili, tlakem médii,




Kazdy sportovni vykon
(z hlediska struktury) charakterizuje
pocet a usporadani faktoru

m V nckterych vykonech dominuje prevazne jeden
faktor (monofaktoralni)

® Jin¢ jsou postaveny na existenci vetSiho
zastoupeni faktoru (multifaktorialni)
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Sportovni vykon
se realizuje prostrednictvim pohybové — sportovni ¢innosti zamérené na dosazeni
maximalniho vykonu.

Sportovni dovednost
tréninkem ziskany komplex vykonovych predpokladu resit efektivné ukoly dané
sportovni specializace

SPORTOVNI VYKON
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SPORTOVNI VYKON a jeho hypoteticka struktura

TAKTIKA
senzomotoricke, kongitivni
a taktické schopnosti

PSYCHIKA
motivace, emoce, vule

TECHNIKA
pohybove dovednosti,
koordinace

-

SPORTOVNI

KONDICE
vytrvalost-silova vytrvalost-
maximalni a explozivni sila
(rychlost, flexibilita)

VYKON

/

OBECNE PREDPOKILADY.
talent, konstituce, zdravi

VNEJSI PODMINKY
soutéz, material, prostredi,
rodina, trenér




Genese sportovniho vykonu

A

trenoyvanost
T
sportovni trénink

schopnosti

podminky Zivotniho prostredi
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yziologicke

psychologické

transportni kapacita O2 psob.charakteristika, temperament

vrozene dispozice

intelekt




GENEZE STRUKTURY SV
se vyznacuje:

m Entropickymi procesy
(usporadanosti)
ontogeneze je postup od entropie k
negentropii. Vrcholny vykon = vetsi
usporadanost mezi faktory — sladéni faktoru

m Reverzibilnimi procesy (zvratnosti)

nektere faktory nabyvaji stale vetsiho
vyznamu




Stabilita sportovniho vykonu

Sportovce a trenera zajima nejen jak uceni probiha, ale soucasné 1 to,
co ovliviiuje vysledek — tedy vykon a jeho turoven.

Je znamou skuteCnosti, ze fada sportovcu je schopna podat maximalni
vykon v ptiprave, nikoliv v soutézi.
Tuto problematiku zahrnuje stabilita vykonu.

® Pod pojmem stabilita rozumime schopnost sportovce podavat
v kazde soutézi, v utkani a v jeho fazich takovy vykon, ktery
odpovida jeho dosazen¢ irovni dovednosti v priprave. Kazdy
vykon projevuje urcitou primerenou kolisavost. Neni-li tato
nestalost dusledkem zranéni, Unavy, pretrénovani, nemoci apod.,
pak se nabizeji jine faktory, mj. psychicke.

m Pro stabilitu vykonu Ize doporucit profesionalni pristup, tzn. brat
vSechny udalosti v utkani s patricnym nadhledem, vécné, bez
atektu a nebo je usmernovat do unosnych reakci.

m Vhodnymi se jevi ruzne formy abreakci jako nadavky dovnitt, pro
sebe aj. Abreakce je nazyvana téz metodou katarzni — ocistnou,
jejimz cilem je uvolnéni emocniho napeti a tizkosti.




Somatické faktory

Relativné stale, geneticky podminéne Cinitele,
ktere hraji v fad¢€ sportu vyznamnou roli.

K hlavnim somatickym faktorum patri:

m T¢lesna vySka a hmotnost,
m delkove rozméry a pomery,
m slozeni t€la,

m t¢lesny typ




Vyska téla, hmotnost a procento tuku sportovcu
nékterych specializaci

Specializace MuZi Zeny
vyska — hmotnost % tuku vySka hmotnost Y% tuku

Atletika
sprinty 178 13 169 59
vytrval. béhy 174 65 166 54
vrhy . 192 115 175 83
Veslovani 189 91 175 78
LyZovani — béh 174 72
Plavéni 182 75 169 65
Krasobrusleni 173 63 164 52
Basketbal 198 90 182 70
Volejbal 196 94 178 69
Gymnastika 166 60 158 43




Slozeni téla

m aktivni télesna hmota (svalstvo) a tuk

m zastoupeni svalovych vlaken (znacné
geneticky determinovano)

m FG — fast glycolitic (ryc

nla bila vlakna)

m SOG — slow oxidative g
cervena)

ycolitic (pomala

m FOG — fast oxidative glycolitic (rychle
oxidativne-glykoliticke vlakno)




Podil rychlych (FG) a pomalych (SOG) svalovych
vlaken u vrcholovych sportovcu vybranych sportu
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Télesny typ (somatotyp)

souhrn tVaI‘OV}’/Ch znaku jedincﬁ (dnes nejpouzivand;si
metoda Heath-Carter: vyjadreni pomoci tri Cisel 1-7)

oznacujici endomorfni, mezomorini a ektomorini
komponentu

endomorfie — relativni tloust’ka osoby (mnozstvi
podkozniho tuku)

mezomorfie — oznacuje stupen rozvoje svalstva a
kostry

ektomorfie — vyjadruje relativni linearitu (stupen
podelného rozlozeni télesneé hmoty, kiehkost, vytahlost, ttlost)




totypu

aznamu soma

Graf z




Priklady typickych somatotypu

Specializace Endomorfni Mezomorfni Ektomorfni
komponenta komponenta komponenta

Atletika — sprint 1,8 3.3 3,0
— stfedni traté 1,7 4.8 3.6
— vrh kouli 3,6 T3 1,0
— skok vysoky 1,6 8.5 2,8
Sportovni gymnastika 1,5 6.9 2,1
Vzpirani 3.4 8. 1,3
Zapas — feckofimsky 2,6 6,8 1.6
— volny styl 1,8 5| 1,4
LyZovéni — béh 1,7 6,3 2,0
Rychlostni kanoisti 2




Kondicnli faktory

m Za kondicni faktory SV se povazuji pohybove
schopnosti.

m V kazde poh. Cinnosti, ktera tvori obsah SV,
1ze 1dentifikovat projevy:

- sily,
- vytrvalosti,
- rychlosti aj.
jejich pomer se podle pohybovych ukolu l1s1




Pohyboveé schopnosti

m PSch chapeme relativné samostatne soubory
vnitrnich predpokladu k pohybove Cinnosti
(zCast1 vrozenc)

m VSeobecné je akceptovano rozdéleni PSch

na kondicni, koordinacni a hybridni




Kondi¢ni schopnosti (kondi¢né-energetické)

jsou podminény prevazné faktory a procesy energetickymi —
metabolickymi.
Uskutecnovani pohybuy je podminéno zpusobem ziskavani a

Vyuzwam energie. Radime sem schopnosti vytrvalostni, silové a
zcasti rychlostni.

Kondicni schopnosti v symbioze se schopnostmi rychlostnimi tvofi
25-40 % herniho vykonu a jsou spolu s taktikou a technikou
zakladnim predpokladem individualniho herniho vykonu,
tymoveého herniho vykonu, obecné predpokladem sportovni
vykonnosti.

Vysoka uroven kondi¢nich schopnosti neznamena vysokou sportovni
vykonnost, ale troven sportovni vykonnosti je podminéna trovni
kondicnich schopnosti — predpokladu.




Koordinacni schopnosti
(koordinaCné-psychomotoricke)

jsou podminény funkcemi a procesy pohybovée koordinace, jsou spjaty
predevsim s fizenim a regulaci pohybove Cinnosti.
Kladou zvysSen¢ naroky na jednotlive analyzatory a CNS, mensi
naroky na energeticky system.
Umoznuji vykonavat pohybovou ¢innost co nejucelnéji z hlediska casu,
prostoru, dynamicke struktury v souladu s poznatky o motorickém
uceni. Prakticky jde o zadkladni osvojeni si Sirokého spektra

pohybovych dovednosti (nikoliv o jejich dokonale zvladnuti, coz je
cilem technicke ptipravy).

V dusledku zvladnuti vétSiho pocCtu pohybu se rozviji tez kinesteze t;.
vnimani a Citi pohybu, prizpuisobovani pohybu a rychlost jejich

provedem formace pohybovych vzorcu, plasticita nervosvaloveho
systemu atd.

Mezi koordinacni schopnosti fadime schopneosti orientacni,
diferenciacni, reakcni, rovnovahové, rytmické, sdruzovani,
prestavby.




Kondic¢né-koordinacni schopnosti
(smiSen¢, hybridni)

Tyto schopnosti jsou podminény vice €1 mene jak
faktory a procesy energetickymi, tak faktory

a procesy rizeni a regulace pohybove Cinnosti.
Z4dny pohyb nemiize existovat bez podkladu
strukturalniho, energetickeho 1 ridiciho, takze
oznacenim schopnosti rychlostnich a flexibility
vyznacujeme dominanci jednoho z téchto

podkladu.




Flexibilita

= Flexibilita je nekterymi autory piifazovana ke schopnostem
koordinacnim, podle jinych autoru — vzhledem k tomu, ze se jedna
0 systém pas1vn1ho prenosu energie — se vSem tradicnim
schematum vymyka a tvori specifickou pohybovou schopnost.

= Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o

plne amplitudé. Flexibilita je podminéna témito Ciniteli:

- Konstitucnimi, tj. tvarem kloubu urcujici stupen volnosti,
schopnosti protazeni svalovych pouzder, vazii, svalll a s nimi
spojenych Slach,

- kondic¢né-energetickymi, predevSim flexibilitou aktivni (tzn.
silou svall iniciujicich pohyb, protoze v krajnich mezich je treba
prekonani znacneho odporu),

- koordinac¢nimi, tj. regulaci svaloveého tonusu, svalovych

a Slachovych reflexu, koordinaci antagonistu, agonistu a synergistu,

- trénovatelnosti, pri ktere je negmeéné ovlivnitelna konstituce.




Faktory techniky

m Technikou se rozumi ucelny zpusob reseni

pohybove¢l
jedince, s

o ukolu, ktery je v souladu s moznostmi
piomechanickymi zakonitostmi pohybu a

uskutecnuje se na zaklad€ neurotyziologickych
mechanismu rizeni pohybu

m Ucenim ziskana pohotovost (predpoklad) resit
spravng, rychle a usporn€ urcCity ukol Cili efektivné
vykonavat urcitou pohybovou Cinnost se oznacuje
jako dovednost




m Sportovni dovednosti jsou predem
pripravenym zakladem pro specificka jednani
v soutezich.

m Jejich technika Cili zpusob provedent, jejich
zasoba, stabilita 1 proménlivost jsou
vyznamnymi specifickymi faktory SSV.

RozliSujeme:

m Vnejsi techniku (vnéjsi pohyb téla,
kinematicke parametry)

m Vnitini techniku (neurofyziologicka podstata,
pohybove vzorce a programy, koordinovane

systemy kontrakci a relaxaci svalovych
skupin)




Technika je soucasti tréninku v prubéhu celé sportovni

kariery. Zpocatku jde o osvojovani a
zdokonalovani zakladu, u zkuSenych sportovcu o
procesy

m diferenciace (podstatne a nepodstatne soucasti

techniky)

integrace (sjednoceni vsech soucasti techniky +
integrace vSech dalSich faktoru vykonu — kondiCni,
takticke, psychicke)

stabilizace (zpevnéni techniky viuci rusivym vlivim
prostredi)

automatizace a mira variability (ve sportovnich hrach
spocCiva automatizace predevsim v uzlovjfch bodech
techniky a vysoka mira variability umoznuje jeji

prizpusobovani a obmeénovani, pripadn€ 1 originalni
tvorbu pohybovych vzorcu a programi)




Faktory taktiky

Taktikou se chape zpusob reseni sirsich a dilcich
ukolu realizovanych v souladu s pravidly
dan¢ho sportu.

m Spociva ve vyberu optimalniho reSeni
strategickych a taktickych ukolu.

m Jadro taktickych dovednosti tvori procesy

mySleni, jeho predpok]

adem jsou urcCite

soubory vedomosti (Vv |
schopnosti.

pametl) a itelektove




K okruhu nezbytnych poznatku patri:
m znalost pravidel

m znalosti o predmétu soutézeni (mic)

m zakladni postupy a principy taktického boje v danem
Sportu

m realne hodnoceni vlastnich predpokladi a moznosti

m poznatky o prednostech a slabinach souperu

Taktické mysleni — obsah a proces:

Vnimani (percepcni vzorce) — vyber optimalniho
reSeni (vzorce) + tvorba retézcu a siti, ktere jsou
neurofyziologicke zaklady taktickych dovednosti




Psychicke faktory

Prestoze struktura vykonu vychazi ze sportovni
specializace s odpovidajicimi faktory
kondic¢nimi, technickymi a taktickymi, maji u
vSech typu vykonu rozhodujici vyznam faktory
psychicke.
® V uzSim pohledu se vykon povazuje za zavisly na
schopnostech a motivaci.
®m Vyznam schopnosti je uznavan, motivace byva

povazovana za automatickou, coz nemusi vzdy
odpovidat skutecnosti




Schopnosti jsou obvykle Clen€ény na

m senzoricke (kinest€ze, pozornost, analyza,
porozumeéni, pochopeni) — cil: kultivace
,specifickych vjemu”

m pohyboveé (viz. vySe)
= intelektualnl (pohybova inteligence,
motoricka docilita — uc¢enlivost pohybu)

Motivace (podnécujici pri¢ina chovani)




Mezi dalSi intervenujici proménné radime:

osobnostni predpoklady (zaméerenost osobnosti)

charakterove vlastnosti (sebeduvera, pile,
houzevnatost, svédomitost,

volni vlastnosti (cilevédomost, odpoveédnost,
soutézivost, bojovnost, vytrvalost, trpélivost, odvaha,
rozhodnost)

temperament (emocni stalost, emocni zralost,
neuroticita, absence melancholickych prvku..)

socialni role (zvysena agresivita a sebeprosazovani
sportovcu..)




