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TECHNICKA PRIPRAVA

Technicka priprava je realizovana podle zakonitosti,
principu odvozenych z teorie motorického uceni,

je urCovana Cinitel1 vnitfnimi a vnéjSimui,

muzeme J1 povazovat za synonymum motorického uceni
probihajici podle urcitych podminek.

Prub¢h uceni vykazuje nerovnomeérnou zavislost naroCnosti
osvojovane techniky a pripravenosti sportovce,

zvySovani urovné sportovnich dovednosti, dob¢ nacviku
atd.




Cilem technické pripravy
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1€ vytvareni a zdokonalovani respektive uceni
se pohybovym dovednostem, tzn. vytvaret
predpoklady uceln€ho, ucinne-efektivniho
a usporneho feseni pohybovych ukoliu
vyplyvajicich z konkrétniho druhu sportu.

Dovednosti jsou komplexem, ktery se tyka
nejen motoriky Clovéka (projevujici se
v pohybov¢ Cinnosti), ale uplatiuje se zde
1 psychika a fyziologicke funkce.




Uloha technické pripravy

Osvojeni a stabilizace sportovnich dovednosti.
Zdokonaleni variability sportovnich dovednosti.

U¢inné (efektivng), udelné a ekonomicky
(Gsporng) tesit pohybove ukoly.

Ucelnost techniky spociva v
racionalizaci

stabilité
variabilité




Technika
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Technika je zpusob feSeni pohyboveho tkolu v souladu
s pravidly konkrétniho sportu, s bitomechanickymi
zakonitostmi, s pohybovymi moznostmi sportovce

Zadouci trovent sportovnich dovednosti, jeji efektivni
uplatiovani pr1 soutézi, vyjadiujeme pojmem racionalni
technika.

Styl je individualni souhrn pohybovych dovednosti
odrazejicich se v konkrétnim pohybovém ukolu, je to
jedinecny zpusob pohybového projevu jedince, respektuje
jeho individualni zvlastnosti, je expresivnim vyjadienim
0sobnosti.




Technika se formuje na principech
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* biomechanickych zakonitosti a moznosti sportovce,

* fizeni pohybu - neurofyziologickych mechanizmi (od
CNS, jako nejvyssiho integracniho a koordinacniho
centra organizmu az po paterni michu a kosterni
svalstvo),

« piedpokladu somatickych, kondi¢nich a psychickych.
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1.

Proces osvojovani a zdokonalovani techniky
je vymezen tremi fazemi

Fazi nacviku, s ukolem seznameni s pozadavky
konkrétniho sportovniho odvétvi (napr. s prostredim,
pravidly, s pohybem hracu, s micem, s dynamikou hry
atd.) a nacviku zakladu techniky.

Fazi zdokonalovani, s ukolem zpevinovani,
prizpusobovani techniky rozmanitym podminkam

a v souvislostech se zat€zovanim, tzn. stabilizace
techniky jako predpokladu k jejimu efektivnimu
vyuzivani.

Fazi stabilizace, s ukolem zpevnéni techniky do t¢
miry, aby umoznovala dosazeni nejvyssi mozn¢ irovné
sportovniho vykonu v soutézi (utkani, zapase...).




Typologie techniky

‘ [.skupina

m Jednoducha technika, ktera pfimo urcuje uroven vykonu.

m  Standardni provedeni cyklickych (béh) nebo acyklickych
(vzpirani) Cinnosti.

m  Pocet aplikovanych dovednosti je maly.

m  Podminky relativné stale




2. SKupina

m  Slozita technika, velke mnozstvi dovednosti
cyklickeho a acyklickeho charakteru, propojeny

+ do sestav.
m  Presnost a esteticky dojem v rel. stalych
podminkach

m  Nizka mira variability = presnost provedeni a
stabilita

= NarusSeni vnéjsimi vlivy je malé




Typologie techniky

3. Skupina

Slozita pomérne standardni technika v cykl. i acykl.
provedeni uplatnovana v promenlivych podminkach
soutezi (terén, pocasi)

PocCet dovednosti je stredni. V uzlovych bodech je
technika silne stabilizovana (autom,) Nutnost
prlzpusobem se neocekavanym zmenam podmmek

Znacna mira variability

.....
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Typologie techniky

4., skupina

AP "echnika uplatfiovana ve velkém mnozstvi
tevrenych dovednosti ve vysoce promenlivych

A\ 4

podminkach soutéezi
m  Mnoho variant vybéru techniky + prizplsobeni podm.
m  Technikou se realizuji takt. zamery v castecne

vV a7/

men|C|ch se vneJS|ch podminkach




Uzavreneée a otevrene dovednosti

a) Uzavreneé dovednosti

N Dovednosti realizované ve stalem, neménneém prostfedi bez vétSich
zasahu vnéjSich vlivi.
N Technika je vysoce standardni (gymnastika, skoky do vody atd.),

Pti nacviku a zdokonalovani dovednosti se zdlirazinuje nejvyssi presnost,
plynulost, stabilita a esteticky dojem.

O Typicke je spojovani dovednosti do sestavy = maximalni automatizace
pohybovych vzorct.

O Automatizace = mnohonasobné opakovani dil¢ich dovednosti a nasledné
propojovani v ucelené sestavy.

O Mira pfipustné variability je minimalni (stabilizace a ochrana pred

neocekavanymi rusivymi viivy).
0 Stabilitu provedeni posiluje postupné zatéZovani.




b) Oteviene dovednosti

ar

Sportovni dovednosti realizované v proménlivém prostiedi
(terén, neklidna voda, aktivni ¢innost soupefti...)

Pozadavek na ovladani velkého mnozstvi dovednosti a jejich
variant, jejich mimoradnou variabilitu a tvorive schopnosti
(vnimani — senzorika, programovani — mysleni, pamet’,
tvorivost a realizace — motorika).

Osvojovani, zdokonalovani a stabilizace probiha postupné.
Zpocatku automatizace zakladnich pohybovych vzorct a jejich
nejCastéjsich variant, v€etné rozSirovani variability.

Dale modifikace osvojenych vzorcu a prizpusobeni se
podminkam typovych soutéznich situaci.

Zpevnovani a stabilizace v soutéZnich podminkach




Faze technické pripravy:

Neuro-fyziologického faze motorickeho uceni

m Generalizace
m Diferenciace
m Automatizace

m Tvoriva asociace
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Prostredky technickée pripravy

Prupravna cviceni.

Imitacni cviceni.

CviCeni za zlehCenych podminek.
CviCeni za ztizenych podminek.

Cviceni na trenazérech.




Metody a postupy v technicke priprave
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Obecny a vyznamov¢ nadfazeny postup je zaloZen na principu
opakovani, jez za urCitych podminek (motivace, aktivity
piime a zpétné vazby...) zprostiedkovava osvojeni
a zpevnovani struktury dovednosti na zakladé
neurofyziologickych mechanizmu)

Uplatnované metody:

Slovni - ndzorna - prakticka

Analyticka — analyticko-synteticka — komplexni
Koncentrace — disperze

Ideomotoricka

Mentalni trénink
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Metody od celku k ¢astem, od casti k celku

m vcelku (komplexni) kotoul vprfed (jednoducha pohybova ¢innost)

m po castech (analyticka) | béh s tyci

zapichnuti tycCe

odraz s tyci

m spojovani ¢asti v celek (analyticko-synteticka)

béh s ty€i | zapichnuti tyce

odraz s tyci




Metody koncentrace a disperze

m koncentrace A B

_O S VAS A B A c

m koncentrace-disperze -~ - B
A = A

m disperze-koncentrace

m A —nacvik
m B — zdokonalovani

m C —jina tréninkova ¢innost




Diagnostikovani zvladnuti sportovni techniky

m Expertiznim hodnocenim

m Biomechanickymi metodami (kinematickou, dynamickou,
synchronné K+D)

m Testy sportovnich dovednosti (napf. individuadlni hracske
techniky)

m Koeficienty technické piipravenosti




