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Seminář č. 1

̶ Organizace předmětu – metody hodnocení, zk, portfolio, interaktivní osnova (odevzdávání 

úkolů, forma úkolů...)

̶ Základní informace k ÚKOLU Č. 1: Charakteristika sportovce/týmu

̶ Připravit si úkol č. 1 na 2. seminář – KAŽDÝ SÁM ZA SEBE.



ÚKOL Č. 1 - Charakteristika



ÚKOL Č. 1
Vypracovaný úkol

=>

vložit do

odevzdávárny 

vždy před 2.  

seminářem 

Po odprezentování 

na semináři 

(+ úpravy) 

=>

Do neděle vložit

finální verzi 



Jak začít? 

̶ Charakteristika sportovce / týmu a sportu 
̶ pohlaví, 

̶ věk, tréninkový věk 

̶ výkonnost – aktuální i plánovaná  

̶ Případná omezení 

̶ Charakteristika sportu/disciplíny 
̶ krátce – úvod do disciplíny 

̶ relevantní informace potřebné k plánování tréninků a zátěže 

̶ faktorová analýza -> analýza tréninkových prostředků 

̶ Plánované kontrolní starty, soutěže + plán výkonnosti 



Faktorová analýza
̶ Příklad:

̶ Michaela Slámová, 2020 



Faktorová analýza

Příklad:

Škvarková Sára Maria, 2020



Analýza tréninkových prostředků

̶ KE VŠEM FAKTORŮM si vypište
̶ tréninkové prostředky

kterými chcete tento faktor ovlivňovat (vyjma somatických)

̶ na ně navázat STU

̶ Příklad soupisu tréninkových prostředků: 
̶ Síla:

- Maximální (vzpírání, dřep, bench press, MT a další posilovací cvičení s osou a JČ)

- Explozivní (odhody koulí a medicinbaly)

- Reaktivní – plyometrie (odrazy: vertikální / horizontální) 

- Silová- vytrvalost (kruhové tréninky v posilovně) 



Speciální tréninkové 
ukazatele (STU)

̶ OTU – všeobecně dané 

̶ STU 
̶ KAŽDÝ SPORT JINAK 

̶ KAŽDÁ SPORTOVEC JINAK – I DLE ÚROVNĚ A VĚKU 



Příklady STU



Testové ukazatele: 

̶ Základní ukazatele aktuální výkonnosti

̶ Co chcete testovat? 

̶ Např. u atletiky: 
̶ Oštěpař:

Hod z plného rozběhu (m)

Hod z krátkého rozběhu (5ti kroků) (m)

Hod ze 3 kroků (m)

Běh letmo na 30 m (s)

Skok do dálky z místa (cm)

Třískok (cm)

Desetiskok (cm)

Hod koulí obouruč vzad 3 kg (m)

……….



ODEVZDÁNÍ ÚKOLU

̶ Prezentování úkolu na dalším semináři

̶ Buďte připraveni prezentovat a sdílet 

̶ Odevzdání: viz interaktivní osnova



Dotazy k úkolu č. 1



OTU + STU

̶ Cvičení 
̶ Kdo si pamatuje OTU? 



OBECNÉ TRÉNINKOVÉ UKAZATELE

Doplň jednotku: 

CZ (IZ) Celkový čas (Interval) zatížení

REG Regenerace 

DZ Počet dnů zatížení 

JZ Počet jednotek zatížení 

Z / S Počet závodů / Počet startů 

ZN / ZO Počet dnů zdravotní neschopnosti / 
omezení 



STU: RYCHLOST 

Doplň 
jednotku

MR Maximální R

RV Rychlostní vytrvalost

FR Frekvenční R

SR / AR Startovní / akcelerační R

RZS Rychlost se změnou směru

RAA Počet opakovaných 
zrychlení v intervalu od tří 
do pěti vteřin 

RSA Repeated sprint abillity



STU: VYTRVALOST 

Doplň 
jednotku? 

ANV Anaerobní V

AEV Aerobní V

ZV
OV

Základní V 
/Obecná

TV Tempová V

SV Speciální

RV Rychlostní V



Vytrvalost dělení STU



STU: SÍLA

MS Maximální síla

SV Silová vytrvalost

ES (EXS) Explozivní síla

RS Rychlá síla

VS Vytrvalostní síla 

Speciální skokanská cvičení (SSC) FLEX (flexibilita)

PLYO Koordinace obecná / speciální / specifická 

Všeobecná skokanská cvičení (VSC) Technika 

Horizontální (HS) / Vertikální skoky (VS) ….

STU odrazy: STU ostatní



STÚ pro florbal jsou následující:
• nácvik (NA)

• herní trénink: 
• tréninková hra (TH)
• herní cvičení (HCV)
• Herní činnosti jednotlivce (HČJ)

• kondiční trénink (R,S,V,O,P): 
• speciální (KSP)
• všeobecný (KV)

• regenerace (REG)

• psychologická příprava (PP)

http://www.florbalovytrener.cz/treninkovy-denik/

+ RAA – počet opakovaných zrychlení v intervalu od tří do pěti vteřin 



ÚKOL (10 min): 

• papír

• Označit – SPORT / DISCIPLÍNU 

• Navrhnout STU pro jednu vybranou pohyb. schopnost:
• Síla
• Rychlost
• Vytrvalost 

• Následně zkonzultujeme teď na semináři ☺
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