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Sportovní trénink – pojmy (Dovalil, 2012, str. 79,..)

Systém sportovního tréninku 
= účelné (na základě principů) 
zdůvodněné uspořádání obsahu, 
prostředků a metod tréninku s cílem 
zajistit růst sportovní výkonnosti.
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Řízení tréninku

Sportovní trénink = plánovitě řízený pedagogický proces, který má promyšlenou činností sportovců a trenérů 
zajistit výkonnostní rozvoj.



Pojmy
• Cíl sportovního tréninku = dosažení co možná nejvyšší sportovní výkonnosti na základě celkového rozvoje 

sportovce

• Úkoly ST = tělesný, psychický a sociální rozvoj = spočívají v osvojování sportovních dovedností a složek ST

• Obsah tréninku = vymezuje to, co musí být vykonáno, aby byly splněny úkoly a dosaženo cíle.

• Tréninkové prostředky – slouží k plnění tréninkových úkolů:

• Tréninková cvičení

• Zařízení (hala, posilovna, hřiště,..)

• Náčiní (činka, kotouč, míč, kolo,…)

• Pomocná zařízení (trenažéry,…)

• Měřící zařízení (stopky, dynamometry,..)

• Audiovizuální prostředky (foto, video,..)

• Zotavné a podpůrné prostředky (sauna, masáže, výživa,..)

• Psychologické prostředky (hypnóza?, ideomotorický trénink)

• Metody = zobecněný, promyšlený a ověřený způsob činnosti a přispívá k dosažení konkrétních cílů



Cyklus + pojmy 

• Cyklus = relativně ukončený sled, celek opakujících se různě dlouhých 
časových úseků tréninkového procesu

• Pojmy: 
• Trénovanost = souhrnný stav připravenosti sportovce, charakterizující aktuální míru 

jeho přizpůsobení požadavkům vybrané specializace. V celku: kondiční technická, 
taktická a psychická připravenost sportovce. 

• Sportovní forma = vyjadřuje stav optimální specializované připravenosti, projevující 
se dosahováním maximálních sportovních výkonů. Propojení K+T+T+P připravenosti 
☺

• Výkonnost = schopnost dlouhodobě podávat sportovní výkony na jedincově 
vrcholové úrovni. 



ŘÍZENÍ A Plánování tréninku 

• ŘÍZENÍ SPORTOVNÍHO TRÉNINKU => se uskutečňuje na základě plánování a 
evidence tréninku, kontrolou trénovanosti a vyhodnocováním tréninku. 

• PLÁNOVÁNÍ => převedení koncepce tréninku do určitých cílů. Úkolů, 
ukazatelů zatížení, jeho rozložení v čase, jeho návaznosti,…

• MYSLETE NA TO, ŽE JE TO V SOUVISLÉ NÁVAZNOSTI Z MINULÉHO…
• Plány:  individuální x skupinové 

• Víceletý (OH, perspektivní,…)

• Roční 

• Operativní (týdenní, vícetýdenní)

• Plán tréninkové jednotky

• Cyklus = ucelený celek ☺
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TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA

• Cíl TJ pro každou TJ 

• Cíle usnadňují sledování pokroku během celé sezóny 

• V návaznosti na předchozí i následující cíle 

• Cíle TJ:
• Výchovné 
• Vzdělávací 
• Rozvojové

• Rozvoj (schopnosti x dovednosti x taktika)
• Stabilizace (schopnosti x dovednosti)
• Regenerace 
• Kompenzace 
• Vyladění (PAP x PAPE x tapering a peaking) 

J. Cacek, 2008



Tréninková jednotka
• Druhy: nácvičná, zdokonalovací, kondiční, herní, regenerační,…

• ÚVODNÍ ČÁST
• Seznámení s úkoly + formy organizace TJ
• RUŠNÁ ČÁST = ZAHŘÁTÍ 
• PRŮPRAVNÁ ČÁST = ROZCVIČENÍ (druhy strečinku !!!!) 
• Dynamická část (např. běžecká abeceda, gymnastika,…)

• HLAVNÍ ČÁST (monotématická x více úkolů):
• Nové dovednosti
• Koordinační a rychlostní schopnosti
• Silové a vytrvalostní schopnosti
• Stabilizace a variabilita dovedností v únavě

• ZÁVĚREČNÁ ČÁST
• Uvolnění svalového a psychické napětí 

J. Cacek, 2008



ÚVODNÍ ČÁST 



ÚVODNÍ ČÁST 
Jeffreys, I. J. U. J. (2006). Warm up 

revisited–the ‘ramp’method of optimising

performance preparation. UKSCA 

Journal, 6, 15-19.

https://www.researchgate.net/profile/Ian-Jeffreys-2/publication/280945961_Jeffreys_I_2007_Warm-up_revisited_The_ramp_method_of_optimizing_warm-ups_Professional_Strength_and_Conditioning_6_12-
18/links/55cdfde608aee19936f9aa77/Jeffreys-I-2007-Warm-up-revisited-The-ramp-method-of-optimizing-warm-ups-Professional-Strength-and-Conditioning-6-12-18.pdf



ZÁKLADNÍ PRAVIDLA TRÉNINKU SÍLY 

DK před HK 

• Větší svalové skupiny

• Silnější neurální 
adaptační podnět 

• Sportovně –
specifické 

Vyber 2-3 hlavní 
cviky pro rozvoj 

daného cíle 

Plyometrie a 
Power VŽDY před 
sílu 

• Rychlejší pohyby před 
pomalejšími 

Rovnováha mezi 
doplňkovými 
cviky

• DK: Single leg x 
posterior chain 

• HK: push x pull = tlaky 
x tahy  



Trénink síly 



TRÉNINK SÍLY DK 

Hypertrofie                              
Silová vytrvalost 

Maximální síla Specifická 
síla 

Plyometrie 

Reaktivní síla

Explozivní síla

POWER
SÍLA 

BILATERÁLNÍ
Doplňková 

cvičení 

Unilaterální 
(Single –leg)

Posterior
Chain

Plyometrie + Zatížená 
plyometrie 

(reaktivní síla vs. Speed-
strength)

Tažení a tlačení  = SPRINT
Olympic Weightlifting + 

deriváty

Komplexní cviky: 
Dřep Z+P, Mrtvý tah, RDL, 

HipThruster….

Unilaterální: 
výstupy, výpady, split 
dřep, bulharský dřep, 
dřep na jedné noze, 

Zadní řetězec: 
Nordic hamstring curl

Single leg RDL 
Glute ham bridge

Reverse Hyperextenze
Cable hip extenze   

CORE trénink 
Prevence 
Kondice



Trénink síly 



TRÉNINK SÍLY HK 
Hypertrofie                              

Silová 
vytrvalost 

Maximální síla 
Specifická síla 

Plyometrie 

Reaktivní síla

Explozivní síla

POWER SÍLA BILATERÁLNÍ Doplňková 
cvičení 

Tlaky 

Vertikální

horizontální

Tahy

Vertikální

horizontální
Plyometrie + Zatížená plyometrie 
(kliky s odrazem, depth push ups)

Medicinbal odhody
(vertikální, horizontální)

Olympic Weightlifting + deriváty 
(push press, výraz DP, Výraz do 

střihu) 

Komplexní cviky: 
Bench press, Bench pull v 

leže na lavici, Military
press, Bent Over Row/T-
Bar Row, Shyby/Přítahy 
podhmatem se zátěží, 

TLAKY / TAHY 
DB Bench press

DB Bent Over Rows
DB Shoulder press / Landmine press
DB Incline Rows / Cable seated Rows

T/B Curls / T Dips / Raises (Y-Raise DB)

CORE trénink 
Prevence 
Kondice



FULL BODY SESSION 

Plyometrie 
+ Power 

cviky 

DK 
Bilaterální 
silové cviky

DK 

Doplňkové cviky 
(unilaterální, 

posterior chain) 

HK 

Bilaterální silové 
cviky

HK 

Doplňkové cviky         
(tlaky, tahy) 

Core trénink, 
Prevence, Kondice  

1 2 3 4 5 6





Trénink rychlosti 

• Intenzita 95-100 % + 

• Typy:
• Akcelerační 5-30 m 

• IO 1:20-1:40; IO 10m/60s
• Celkový objem: 150-250 m 

• Maximální 30-60 (70) m 
• IO 1:20-1:40; IO 10m/60s
• Celkový objem: 300-500 m

• RZS 
• Rychlostní vytrvalost 

• PCr Power: 95%+ = 6-8´´ (IO 1:5 – 1:10) 
• PCr Capacity: 85%+ 8-15´´ (IO 1:3 – 1:5) 



AKCELERAČNÍ RYCHLOST 

• R.A.M.P.

• Speed mechanics drills – u zdi (wall drills)

• Sprinting drills – krátké a intenzivní 

• Overload drills
• Rezistenční, asistenční, agility drills



Příklad tréninku akcelerační rychlosti 

̶ Úvodní část: R.A.M.P. (konkrétně rozvést)

̶ Nácvik techniky šlapavého stylu běhu (pokud je třeba)
̶ Např. „wall-drills“ (March 1x5 L,P; Limb Switch - one tap 1x4 L,P; Limb Switch – two tap

1x3 L,P)

̶ SBC (speciální běžecká cvičení), 

̶ Objem: 300 m: 

̶ 5x10 m (z určeného typu startu), IO 30-60´´, IOC 5´

̶ 5x20 m (z určeného typu startu), IO 60-120´´, IOC 5´

̶ 5x30 m (z určeného typu startu),IO 90´´- 3´;

̶ + Rezistenční akcelerační rychlost:
̶ Sáně: 2 x (3 x 10 m) @ 5-10 % TH (5 % 1 RM zadní dřep) 



MAXIMÁLNÍ RYCHLOST 

• R.A.M.P.

• Speed mechanics drills – ABC 

• Plyometrie

• Sprinting drills – 30-60 m, vysoká intenzita 

(Overload drills – Rezistenční)



Příklad tréninku maximální rychlosti 

̶ Úvodní část: R.A.M.P. (konkrétně rozvést)

̶ Nácvik techniky šlapavého stylu běhu (pokud je třeba)
̶ Např. „wall-drills“ (Pull; Step; Punch L,P)

̶ SBC:
̶ speciální běžecká cvičení – A Walk, A March, A Skip, A Run,….

̶ stupňované rovinky

̶ Objem: 475 m: 

̶ Letmé úseky: 5x(15 m+ 20 m sprint) IO 2-3´, IOC 5´

̶ 5x In-Outs IO 3-4´
➢ 10 m akcelerace 
➢ 10 m IN 
➢ 15 m OUT 
➢ 10 m IN 
➢ 15 m OUT decelerace



TRÉNINK VYTRVALOSTI



METODY ROZVOJE VYTRVALOSTI (Bompa)



Trénink energetických systémů 



CARDIO(vaskulární trénink)

vs. ESD (=Energy systém development)

Kardio = obecný termín pro kondici, často spojovaný s 
tradičním přístupem kondičního tréninku ve fitness světě 

ESD = cílený přístup ke specifickým kondičním 
potřebám daného sportovce a národům jeho sportu 

ESD tréninky jsou koncipovány k vyvolání specifických 
metabolických adaptací  



ENERGETICKÉ SYSTÉMY 

ATP-CP 

• 100 m sprint 

ANAEROBNÍ 
GLYKOLÝZA 

• 400 m „sprint“

AEROBNÍ 
SYSTÉM 

• 10 000 m běh 



ATP – CP systém

PCr Power PCr kapacita 

čas 6-8´´ 8-15´´

Typ tréninku: RSA (Repeated sprint ability)

Možnosti: Lineární, se změnami směru, sportovně specifické

Intenzita: 95%+ 85-95%

IO 1:5 – 1:10 1:3 – 1:5

Testování: Phosphate decrement test (PDT)

40m 30´´/2x20m 20´´

0-5% / 6-10% / >10 % 



ANAEROBNÍ GLYKOLITICKÝ SYSTÉM

Lactic Power Lactic Capacity

Čas: 15-30´´ 30-90´´

Typ tréninku: Intenzivní intervaly + HIIT

Možnosti: Lineární, se změnami směru, kondiční/malé hry

Intenzita (rychlost): (80) 85-90 % 70-85 % 

Intenzita (TF/RPE) 90%+ (TFmax), 8+/10 Borg

IO 1:1 – 1:3 

Testování: 150 m shuttle test 

Příklad: ♂ 6 x 200 m ♀ 6 x 150 m 

IZ: do 30´´ IO 30-90´´

6 x 400 m 

1:1 – 1:1,5



AEROBNÍ SYSTÉM
Aerobic Power Aerobic Capacity

Čas: 1,5-3´ 3´+ 

Typ tréninku: Extenzivní intervaly + MAS 

Možnosti: Lineární, se změnami směru, kondiční/malé hry

Intenzita (rychlost): 70-80 % 60-70 % 

IO 1:0,5 – 1:1 

Testování: Bronco test, Cooper, Beep, YoYo Lev 1 

Příklad: 8 x 3´ IOS: 90´´

80-90 % TF 160-170 TF  

= work on treshold

6 x 5´ IOS 90´´

60-70% TF  140-160 TF

MAS
MAXIMAL 
AEROBIC 

SPEED 

Nejnižší 
rychlost na 

VO2max 
(vVO2max)

Ideální pro 
Aerobní Power

• Stop-Start pohyby 
+++++   

https://www.scienceforsport.com/maximal-aerobic-speed-mas/



YoYo Level 1 



BRONCO TEST  
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TENIS



DOTAZY -> email 

Děkuji za pozornost ☺


