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TECHNICKTECHNICKÁÁ PPŘŘÍÍPRAVAPRAVA

TechnickTechnickáá ppřříípravaprava je realizovje realizováána podle zna podle záákonitostkonitostíí, , 
principprincipůů odvozených z odvozených z teorie motorickteorie motorickéého uho uččeneníí,,

je urje urččovováána na ččiniteli vnitiniteli vnitřřnníími a vnmi a vněějjšíšími,mi,

mmůžůžeme ji povaeme ji považžovat za synonymum motorickovat za synonymum motorickéého uho uččeneníí
probprobííhajhajííccíí podle urpodle urččitých podmitých podmííneknek..

PrPrůůbběěh uh uččeneníí vykazuje nerovnomvykazuje nerovnoměěrnou zrnou záávislost nvislost náároroččnosti nosti 
osvojovanosvojovanéé techniky a ptechniky a přřipravenosti sportovce, ipravenosti sportovce, 
zvyzvyššovováánníí úúrovnrovněě sportovnsportovníích dovednostch dovednostíí, dob, doběě nnáácviku cviku 
atd. atd. 



CCíílem technicklem technickéé ppřříípravypravy

je vytvje vytváářřeneníí a zdokonalova zdokonalováánníí respektive urespektive uččeneníí
se pohybovým dovednostem, tzn. vytvse pohybovým dovednostem, tzn. vytváářřet et 
ppřředpoklady edpoklady úúččelnelnéého, ho, úúččinninněě--efektivnefektivníího               ho               
a a úúspornspornéého ho řřeeššeneníí pohybových pohybových úúkolkolůů
vyplývajvyplývajííccíích z konkrch z konkréétntníího druhu sportu. ho druhu sportu. 

Dovednosti jsou komplexemDovednosti jsou komplexem,, který se týkkterý se týkáá
nejen motoriky nejen motoriky ččlovlověěka (projevujka (projevujííccíí se se 
vv pohybovpohybovéé ččinnosti), ale uplatinnosti), ale uplatňňuje se zde     uje se zde     
i psychika a fyziologicki psychika a fyziologickéé funkce.funkce.



ÚÚloha technickloha technickéé ppřříípravypravy

�� OsvojenOsvojeníí a stabilizace sportovna stabilizace sportovníích dovednostch dovednostíí..
�� ZdokonalenZdokonaleníí variability sportovnvariability sportovníích dovednostch dovednostíí..
�� ÚÚččinninněě (efektivn(efektivněě), ), úúččelnelněě a ekonomicky a ekonomicky 

((úúspornsporněě) ) řřeeššit pohybovit pohybovéé úúkoly.koly.

�� racionalizaciracionalizaci
�� stabilitstabilitěě
�� variabilitvariabilitěě

ÚÚččelnost technikyelnost techniky spočívá v



TechnikaTechnika

TechnikaTechnika je zpje způůsob sob řřeeššeneníí pohybovpohybovéého ho úúkolu v souladu                   kolu v souladu                   
s pravidly konkrs pravidly konkréétntníího sportu, s biomechanickými ho sportu, s biomechanickými 
zzáákonitostmi, s pohybovými mokonitostmi, s pohybovými možžnostmi sportovcenostmi sportovce

ŽŽáádoucdoucíí úúroveroveňň sportovnsportovníích dovednostch dovednostíí, jej, jejíí efektivnefektivníí
uplatuplatňňovováánníí ppřři souti soutěžěži, vyjadi, vyjadřřujeme pojmem ujeme pojmem racionracionáálnlníí
technikatechnika..

StylStyl je individuje individuáálnlníí souhrn pohybových dovednostsouhrn pohybových dovednostíí
odrodráážžejejííccíích se vch se v konkrkonkréétntníím pohybovm pohybovéém m úúkolu, je to kolu, je to 
jedinejedineččný zpný způůsob pohybovsob pohybovéého projevu jedince, respektuje ho projevu jedince, respektuje 
jeho individujeho individuáálnlníí zvlzvlášáštnosti, je expresivntnosti, je expresivníím vyjm vyjááddřřeneníím m 
osobnosti.osobnosti.



Technika se formuje na principechTechnika se formuje na principech

•• biomechanických zbiomechanických záákonitostkonitostíí a moa možžnostnostíí sportovce,sportovce,

•• řříízenzeníí pohybu pohybu -- neurofyziologických mechanizmneurofyziologických mechanizmůů (od (od 
CNS, jako nejvyCNS, jako nejvyššíššího  integraho  integraččnníího a koordinaho a koordinaččnníího ho 
centra organizmu acentra organizmu ažž po ppo pááteteřřnníí mmííchu a kosternchu a kosterníí
svalstvo),svalstvo),

•• ppřředpokladedpokladůů somatických, kondisomatických, kondiččnníích a psychickýchch a psychických..



Proces osvojovProces osvojováánníí a zdokonalova zdokonalováánníí techniky techniky 
je vymezen tje vymezen třřemi femi fáázemizemi

1.1. FFáázzíí nnáácvikucviku,, ss úúkolem seznkolem seznáámenmeníí ss popožžadavky adavky 
konkrkonkréétntníího sportovnho sportovníího odvho odvěětvtvíí (nap(napřř. s. s prostprostřřededíím, m, 
pravidly, spravidly, s pohybem hrpohybem hrááčůčů, s, s mmííččem, sem, s dynamikou hry dynamikou hry 
atd.) a natd.) a náácviku zcviku záákladkladůů techniky.techniky.

2.2. FFáázzíí zdokonalovzdokonalováánníí,, ss úúkolem zpevkolem zpevňňovováánníí, , 
ppřřizpizpůůsobovsobováánníí techniky rozmanitým podmtechniky rozmanitým podmíínknkáám                   m                   
a va v souvislostech se zatsouvislostech se zatěžěžovováánníím, tzn. stabilizace m, tzn. stabilizace 
techniky jako ptechniky jako přředpokladu kedpokladu k jejjejíímu efektivnmu efektivníímu mu 
vyuvyužžíívváánníí..

3.3. FFáázzíí stabilizacestabilizace, s, s úúkolem zpevnkolem zpevněěnníí techniky do ttechniky do téé
mmííry, aby umory, aby umožňžňovala dosaovala dosažženeníí nejvynejvyššíšší momožžnnéé úúrovnrovněě
sportovnsportovníího výkonu v southo výkonu v soutěžěži (utki (utkáánníí, z, záápase...).pase...).



Typologie technikyTypologie techniky

�� JednoduchJednoducháá technika, ktertechnika, kteráá ppřříímo urmo urččuje uje úúroveroveňň výkonu. výkonu. 
�� StandardnStandardníí provedenprovedeníí cyklických (bcyklických (běěh) nebo acyklických h) nebo acyklických 

(vzp(vzpíírráánníí) ) ččinnostinnostíí..
�� PoPoččet aplikovaných dovednostet aplikovaných dovednostíí je malý. je malý. 
�� PodmPodmíínky relativnnky relativněě ststáálléé

1.skupina1.skupina



�� SloSložžititáá technika, velktechnika, velkéé mnomnožžstvstvíí dovednostdovednostíí
cyklickcyklickéého a acyklickho a acyklickéého charakteru, propojeny ho charakteru, propojeny 
do sestav.do sestav.

�� PPřřesnost a estetický dojem v esnost a estetický dojem v relrel. st. stáálých lých 
podmpodmíínknkááchch

�� NNíízkzkáá mmííra variability = pra variability = přřesnost provedenesnost provedeníí a a 
stabilitastabilita

�� NaruNaruššeneníí vnvněějjšíšími vlivy je malmi vlivy je maléé

2. skupina2. skupina



Typologie technikyTypologie techniky

�� SloSložžititáá pompoměěrnrněě standardnstandardníí technika v technika v cyklcykl. i . i acyklacykl. . 
provedenprovedeníí uplatuplatňňovováána v promna v proměěnlivých podmnlivých podmíínknkáách ch 
soutsoutěžěžíí (ter(teréén, pon, poččasasíí))

�� PoPoččet dovednostet dovednostíí je stje střřednedníí. V uzlových bodech je . V uzlových bodech je 
technika silntechnika silněě stabilizovanstabilizovanáá ((automautom.) Nutnost .) Nutnost 
ppřřizpizpůůsobensobeníí se neose neoččekekáávaným zmvaným změěnnáám podmm podmííneknek

�� ZnaZnaččnnáá mmííra variabilityra variability

3. skupina3. skupina



Typologie technikyTypologie techniky

�� Technika uplatTechnika uplatňňovanovanáá ve velkve velkéém mnom množžstvstvíí
otevotevřřených dovednostených dovednostíí ve vysoce promve vysoce proměěnlivých nlivých 
podmpodmíínknkáách soutch soutěžěžíí

�� Mnoho variant výbMnoho variant výběěru techniky + pru techniky + přřizpizpůůsobensobeníí podmpodm..
�� Technikou se realizujTechnikou se realizujíí takt. ztakt. záámměěry v ry v ččáástesteččnněě

mměěnnííccíích se vnch se vněějjšíších podmch podmíínknkááchch

4. skupina4. skupina



UzavUzavřřenenéé a oteva otevřřenenéé dovednostidovednosti

�� Dovednosti realizovanDovednosti realizovanéé ve stve stáálléém, nemm, neměěnnnnéém prostm prostřřededíí bez vbez věěttšíších ch 
zzáásahsahůů vnvněějjšíších vlivch vlivůů..

�� Technika je vysoce standardnTechnika je vysoce standardníí (gymnastika, skoky do vody atd.),(gymnastika, skoky do vody atd.),
�� PPřři ni náácviku a zdokonalovcviku a zdokonalováánníí dovednostdovednostíí se zdse zdůůrazrazňňuje uje nejvynejvyššíšší ppřřesnost, esnost, 

plynulost, stabilita a estetický dojem.plynulost, stabilita a estetický dojem.

�� TypickTypickéé je spojovje spojováánníí dovednostdovednostíí do sestavy = maximdo sestavy = maximáálnlníí automatizace automatizace 
pohybových vzorcpohybových vzorcůů..

�� Automatizace = mnohonAutomatizace = mnohonáásobnsobnéé opakovopakováánníí ddííllččíích dovednostch dovednostíí a na nááslednslednéé
propojovpropojováánníí v ucelenv ucelenéé sestavy.sestavy.

�� MMííra pra přříípustnpustnéé variability je minimvariability je minimáálnlníí (stabilizace a ochrana p(stabilizace a ochrana přřed ed 
neoneoččekekáávanými ruvanými ruššivými vlivy).ivými vlivy).

�� Stabilitu provedenStabilitu provedeníí posiluje postupnposiluje postupnéé zatzatěžěžovováánníí..

a) Uzava) Uzavřřenenéé dovednostidovednosti



�� SportovnSportovníí dovednosti realizovandovednosti realizovanéé v promv proměěnlivnlivéém prostm prostřřededíí
(ter(teréén, neklidnn, neklidnáá voda, aktivnvoda, aktivníí ččinnost soupeinnost soupeřůřů……))

�� PoPožžadavek na ovladavek na ovlááddáánníí velkvelkéého mnoho množžstvstvíí dovednostdovednostíí a jejich a jejich 
variant, jejich mimovariant, jejich mimořřáádnou variabilitu a tvodnou variabilitu a tvořřivivéé schopnosti schopnosti 
(vn(vníímmáánníí –– senzorika, programovsenzorika, programováánníí –– mymyššlenleníí, pam, paměťěť, , 
tvotvořřivost a realizace ivost a realizace –– motorika).motorika).

�� OsvojovOsvojováánníí, zdokonalov, zdokonalováánníí a stabilizace proba stabilizace probííhháá postupnpostupněě..
�� ZpoZpoččáátku automatizace ztku automatizace záákladnkladníích pohybových vzorcch pohybových vzorcůů a jejich a jejich 

nejnejččastastěějjšíších variant, vch variant, vččetnetněě rozrozššiiřřovováánníí variability.variability.
�� DDáále modifikace osvojených vzorcle modifikace osvojených vzorcůů a pa přřizpizpůůsobensobeníí se se 

podmpodmíínknkáám typových soutm typových soutěžěžnníích situacch situacíí..
�� ZpevZpevňňovováánníí a stabilizace v souta stabilizace v soutěžěžnníích podmch podmíínknkááchch

b) Otevb) Otevřřenenéé dovednostidovednosti



�� GeneralizaceGeneralizace

�� DiferenciaceDiferenciace

�� AutomatizaceAutomatizace

�� TvoTvořřiviváá asociaceasociace

Neuro-fyziologického fáze motorického učení

FFááze technickze technickéé ppřříípravy:pravy:



� Průpravná cvičení.

� Imitační cvičení.

� Cvičení za zlehčených podmínek.

� Cvičení za ztížených podmínek.

� Cvičení na trenažérech.

ProstProstřředky technickedky technickéé ppřříípravypravy



Obecný a významově nadřazený postup je založen na principu 
opakování, jež za určitých podmínek (motivace, aktivity 

přímé a zpětné vazby…) zprostředkovává osvojení
a zpevňování struktury dovedností na základě

neurofyziologických mechanizmů)
Uplatňované metody: 
�� SlovnSlovníí -- nnáázornzornáá -- praktickpraktickáá
�� AnalytickAnalytickáá –– analytickoanalyticko--synteticksyntetickáá –– komplexnkomplexníí
�� Koncentrace Koncentrace –– disperzedisperze
�� IdeomotorickIdeomotorickáá
�� MentMentáálnlníí trtrééninknink

Metody a postupy v technickMetody a postupy v technickéé ppřříípravpravěě



�� vcelku (komplexnvcelku (komplexníí))

�� po po ččáástech (analytickstech (analytickáá))

�� spojovspojováánníí ččááststíí v celek (analytickov celek (analyticko--synteticksyntetickáá))

Metody od celku k částem, od částí k celku

kotoul vpřed  (jednoduchá pohybová činnost)

běh s tyčí

zapíchnutí tyče

odraz s tyčí

běh s tyčí zapíchnutí tyče odraz s tyčí



�� koncentrace koncentrace 

�� disperze disperze 

�� koncentracekoncentrace--disperzedisperze

�� disperzedisperze--koncentracekoncentrace

� A – nácvik
� B – zdokonalování
� C – jiná tréninková činnost

Metody koncentrace a disperze

A B

A B A C

A A B

BA A



�� ExpertiznExpertizníím hodnocenm hodnoceníímm

�� Biomechanickými metodami (kinematickou, dynamickou, Biomechanickými metodami (kinematickou, dynamickou, 
synchronnsynchronněě KK+D)+D)

�� Testy sportovnTesty sportovníích dovednostch dovednostíí (nap(napřř. individu. individuáálnlníí hrhrááččskskéé
techniky)techniky)

�� Koeficienty technickKoeficienty technickéé ppřřipravenostiipravenosti

DiagnostikovDiagnostikováánníí zvlzvláádnutdnutíí sportovnsportovníí technikytechniky


