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TECHNICKA PRIPRAVA,
obsahova slozka sportovniho vykonu
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Ana
9{\\30 Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni

maximalni individualni nebo tymovée vykonnosti ve
zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly...

sTechnicka priprava je slozka sportovniho
tréninku, zaméfend na osvojovani a

zdokonalovani sportovnich dovednosti,
jimiz sportovec prO]eVUJe svlj vykonnostni potenC|aI
v podminkach soutézi..




TECHNICKA PRIPRAVA

echnicka slozka je zamérena na osvojovani pohybovych
(sportovnich) dovednosti prostrednictvim motorického uceni.

/\

Fundamentalni v Pohybové dovednosti
dovednosti Sportovni netvori obsah technické
vychazeji z prirozeného dovednosti pripravy, ale jsou
ontogenetického vyvoije vychazejici z obsahu dllezité pro plnéni
clovéka (chdze, béh, konkrétni sportovni diléich cil& sportovniho
skok, splh, zakladni hod discipliny. tréninku.
apod.) /\
Vseobecna Specializovana
cviceni cviceni
rozvoj vice sjednocena do

koordinacnich jedné specifické
schopnosti dovednosti




OBSAH TECHNICKE PRIPRAVY

Obsah technické pripravy se méni v kazdém
sportovnim odvétvi v souvislosti:

- s vekem,
- tréninkovou etapou,
« arovni vykonnosti,

- s poznanim dalsich faktort urcujicich sportovni
vykon...



ZDOKONALOVANI TECHNICKE PRIPRAVY

Pribéznym vysledkem tréninku
techniky je automatizace
sportovniho pohybu

Jde predevsim
o opakovani uceného pohybu, pri
kterém dochazi k opravovani a
zptesfiovani jeho pribéhu.

Osvojovani a zdokonalovani techniky se uskutecnuje v
procesu motorického uceni, obvykle ve trech (...Ctyrech i
péti) fazich, které na sebe navazuji.



TECHNICKA PRIPRAVA,
obsahova slozka sportovniho vykonu

Technicka priprava ma velmi tzké vazby i na
ostatni obsahové slozky

mot; ‘ace, émoce lsm

na kondicni . :
slozku (rozvoj takncre schopnosti
sily, rychlosti,

vytrvalosti a L
flexibility) psychologickou
slozku casto dochazi ke
(koncentrace, spojeni s
pozornost, taktickou
cilevédomost, pFipravou
uvédomélost, (technicko-

motivace) takticka priprava)



TECHNICKA PRIPRAVA,
obsahova slozka sportovniho vykonu
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V uceni nachazime (\’\
3 soucasne probihajicig sy
AN

. C“e
Osvojovani ni Zjisténi (zpetna
novych osti nebo vazba), zda
védomosti, . ovednosti do vysledek
rozvijeni ‘\6 dosavadniho odpovida
schopnosti ¢ eo (aktualniho) zadanemu ukolu
zdoknnalove&' systému ci cili
dovednosti

Vysledkem uceni mize byt
osvojeni vedomost], dovednosti a postojd, ale takeé
zmeéna psychickych stavi a viastnosti...



TECHNICKA PRIPRAVA,

obsahova slozka sportovniho vykonu

Zpusob provedeni dovednosti

(vnéjsi projev)
Metody reseni Hledani individualné
pohybového ukolu v optimalniho
souladu s pravidly, pohybového reseni
biomechanickymi (stylu). Rozvoj techniky
zakonitostmi a je zalozen prevazné na
pohybovymi moznostmi empirii trenéra a
sportovce, zavodnika - Casto s

podporou poznatky
z biomechaniky.




MOTORICKE UCENI &(Q
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MOTORICKE UCENI

Nacvik  pohybovych dovednosti v  promenlivych
podminkach s dosazenim vysoké miry variability (rychlé vnimani,
koncentrace, pozornost, myslenkoveé programovani, anticipace a
optimalini reakce ve specialni sportovni cinnosti).

Znaky uspésnosti v procesu motorického uceni
Tempo, 1. pocet _krokd" (pokusu) N
algoritmu Zvladnuti pohybu,

” ertiza pozorovanim
), nebo biomechanick3
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ROZDELENI SPORTOVNICH VYKONU

I. skupina

Relativnée
jednoducha
technika,
ktera primo
urcuje
uroven
vykonu.

Atletické a
plavecké
vykony,
vzpirani

I1. skupina

Narocna
technika,
zahrnujici
mnoho
dovednosti,
soustredéna
na presnost a
esteticky
dojem.

Gymnastika,
skoky do vody...
trampoling,
krasobrusleni,
akrobacie

III. skupina

Komplikovana
ale pomeérné
standardni
technika v
promeénlivych
podminkach
soutézi.

Terénni atletické
béhy, bézecké
lyZzovani,
kanoistika,
horolezectvi

PODLE SLOZITOSTI TECHNIKY

IV. skupina

Slozita
technika ve
velkém
mnozstvi
otevrenych
dovednosti.
Velké naroky
na tvorivost.

Upolové sporty,
sportovni hry,

tenis, sjezd na

divoké vodé...



UZAVRENE A OTEVRENE DOVEDNOSTI

Uzavreneé
dovednosti

Dovednosti realizované ve stalém, neménném
prostredi bez vétsich zasahd vnéjsich vlivi
(gymnasticka sestava, krasobrusleni. skoky do vody,
vzpirani apod.).

Uzavrena dovednost ma naprogramované ukoly a
predvidatelné nebo stalé podminky.

...presnost, plynulost, stabilita a esteticky dojem...



OTEVRENE A UZAVRENE DOVEDNOSTI

Otevrené
dovednosti

— [
N
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Velké mnozstvi dovednosti a jejich variant, realizovanych v
proménlivém prostredi (terénu, neklidné vodé, za aktivni
&innosti soupera).

Nepredvidatelné nebo nestalé podminky... Situace se
méni v prib&hu vykonu a cilem tréninku je pruzné reagovat
a pfizpusobit se novym a nepredvidatelnym podnétum a situacim.

...vnimani-senzorika, programovani-mysleni, pamét,
tvorivost a realizace-motorika...



PROCES OSVOJOVANI
SPORTOVNICH DOVEDNOSTI

... pfipominam docilitu ...

Osvojovani _ Dokonalé Kreativita,
zakladd Zd‘;k":a!z"a"' zvladnuti individualizace,
techniky LY / techniky improvizace

Podminky realizace...

* Respektovani specifiky techniky danych specializaci,

* Chapani techniky jako jednoty ijeji vnéjsi i vnitrni
stranky,

° Etapovity pribéh procesu osvojovani techniky,

* Stabilizace techniky na Urovni maximalnich vykond.

.. obsah technické pripravy se s vékem a vykonnosti sportovce méni (1)



DOVEDNOSTI, OSVOJOVANI A
ZDOKONALOVANTI

... podstata a hlavni napln sportovniho tréninku

P‘\"edb"“ém'"

Technicka priprava je cast sportovniho tréninku, ktera se
soustred’'uje osvojovani jednotlivych sportovnich dovednosti
a jejich zdokonalovani...

 Predstaveni konkrétni dovednosti, kterou vytvarime obvykle
popisem, charakteristikou, vysvétlenim nebo ukazkou,

- Demonstrace vybrané dovednosti,

« Nacvik dovednosti, které prichazeji po ukazce (existuji rizné
metody, jak prvni nacvik realizovat a jeden z nich je napf. rytmizace
pohybu...),

- Zpétna vazba a korekce chyb,

Procvicovani a zdokonalovani dovednosti ke kterému slouzi
rtiizné formy nacviku.



_ TECHNICKA PRIPRAVA
JAKO TELOVYCHOVNE-PEDAGOGICKY PROCES

Ucelena koncepce pripravy v optimalnim prostredi ,

Obsah sportovniho tréninku (uciva) podporeny aktivitou
sportovce (Zaka, studentky) a trenéra (ucitele, ucitelky)....



FAZE TECHNICKE PRIPRAVY g

Stabilizace
techniky

Zdokonalovani
techniky

Nacvik

Plynule na sebe navazuji, maji své specifické ukoly,
své zaméreni, priabéh, pristup, etapy...



KOORDINACE

...koordinovat znamena usporadavat, uvadét v soulad...

je spolu s motorickym uéenim souéasti technické
obsahové slozky sportovniho vykonu

/ch
. (sp&%né pohybove jednat Vv IO ozdilny.
podminkach.
. prlzpusoblt co mozns
cinnost novym sityac i, nejrychleji pop ybovou

. orientovat ucelné viastni pohyby podle
zadaneho pohyboveho ukolu,

Koordinacni schopnosti jsou Uzce spjaty s komplexem kondiCnich schopnosti
a tvori nejméné probadanou oblast v teorii motorickych schopnosti.



KOORDINACE

Koordinace obecna

Predstavuje schopnost
ucelného provadeéni
pohybovych dovednosti
bez ohledu na sportovni
specializaci.

Existuje hypotéza primé umérnosti
mezi urovni obecnych
koordinacnich schopnosti a rychlym
osvojenim specidlnich poZadavki
konkrétniho sportu..

Koordinace specialni

Koordinace schopnost
efektivniho a intenzivniho
provadéni specifickych
sportovnich ¢innosti
(rychle, bezchybné,
dokonale).

Ziskava se pravidelnym
procvicovanim pohybovych
dovednosti a technickych prvkd v
pribéhu celé sportovni kariéry.



KOORDINACE

Schopnost rovnovahy
UdrzZovani téla, jeho segmentii v urcitych polohach

Statmmické

udrien; +& _—
drZenj t&|3 g miste Balancovani s eni polohy téla v pohybu

v rovno LY v v Udri i
Vazné pojoze predmétem v rovnovazné poloze

Schopnost orientace v prostoru

Sledovani pohybu viastniho i ostatnich sportovcii i nacini v prostoru a case
Schopnost urcovat a ménit polohu a pohyb téla vzhledem k ak¢énimu poli nebo
pohybujicimu se objektu - schopnost dokonalého hodnoceni prostorovych vztahl
respektive schopnost urcit a adekvatné zmeénit postaveni a pohyb téla v prostoru.

Rychlost orientace, presnost hodnoceni vzdalenosti, presnost identifikace tvaru,
presnost hodnoceni Ghlu a komplexni orientace

Schopnost spojovani pohybovych operaci

Spojovani jiz osvojenych pohybovych dovednosti do urcitych celki



KOORDINACE

Schopnost diferenciace pohybli

Presné a ucelné provedeni urcité pohybové cinnosti, postupnost a
soucinnost schopnost rFizeni pohybu v prostoru a case s ohledem na
silové pozadavky, na zakladé presné rozliSsené a rozpracované
kinestetické informace (prichdzejici ze svald, slach, vazi a kloubnich
pouzder)... proto je casto upresnovana privlastkem kinesteticka.

Schopnost rytmicka

Dililezita je schopnost stFidat kontrakci a relaxaci svali - vede to
k optimalnimu provedeni pohybu a oddaleni unavy rytmus nejen
v moderni gymnastice, sportovni gymnastice, aerobiku, ale i
v atletice v lyZovani apod.
Rytmicka percepce a schopnost rytmické realizace (schopnost vnimat a
rozlisovat rytmické vzorce prijimané akusticky, opticky, taktilnge).

Schopnost prizplisobivosti

PFrizplisobeni ¢ci obména osvojenych dovednosti



DRUHY KOORDINACE

https://publi.cz/books/148/video/kap5-1.mp4

Schopnost reakce

Rychla a optimalni reakce na konkrétni podnét.
Schopnost zahajit Ucelny pohyb na dany jednoduchy nebo slozity podnét v co nejkratSim
case.... indikatorem je reakcni doba

,UCivost", ucenlivost (docilita)

Schopnost ucit se novym dovednostem
(rozhodujici schopnost pri sportovni pripravé mladeze)



KOORDINACE

innost analyzatort

zrakovy, sluchovy analyzator, ale i analyzatory ve svalech,
kloubech a slachach... proprioreceptory,

Cinnost jednotlivych funkénich systému

(napr. obéhovy, dychaci, apod.), které zabezpecuji prisun
energetickych zdroju do svall a bunék zapojenych v daném
cviku.

Nervosvalova koordinace

Y podstaté  ,programové  vybaveni", kdy mozek
prostfednictvim nervu dava informaci jednotlivym svalum k
cinnosti,

Psychologické procesy

poznavaci, emocni, volni...
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