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Pohybové schopnosti v

teorii sportovniho treninku

2. Seminar TST PS 2024
PaedDr. Michal Hruby, PhD.
doc. PaedDr. FrantiSek Langer, CSc.

(zdroj: Mékota, Novosad, 2005)
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Pohybové schopnosti Mékota (2007) charakterizuje jako obsahlou a Cclenitou tfidu
schopnosti, jez podminuji uspésSnou pohybovou cinnost, dosahovani vykonlu nejen ve
sportu, ale i ve vSech oblastech Zivota, kde je pohyb dominantni slozkou. Motorické
schopnosti zaroven i limituji vykonové moznosti sportovce a tvori urcity ,strop®, ktery nelze
pfekroCit. Dale konkretizuji vnitfni predpoklady k €innosti, které jsou v organizmu vzdy
obsazeny, a pro zformovani schopnosti ma rozhodujici vyznam jejich integrace, ktera se
vyviji béhem zrani jedince za nezbytné ucasti praxe, bez které by se schopnost nevyvinula.

- biologicke predpoklady umoznujici vykonavani
motorickych Cinnosti
- role genetickych a environmentalnich faktoru




Cesky pristup k déleni pohybovych schopnosti

- Silové schopnosti: maximalni sila, vybusna sila, silova
vytrvalost

- Rychlostni schopnosti: reakcni rychlost, jednorazova
rychlost, frekvencni rychlost

- Vytrvalostni schopnosti: aerobni, anaerobni

Doplnkové: Koordinace a flexibilita
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Pohybové schopnosti se déli na schopnosti kondi¢ni, schopnosti
koordinacni, schopnosti hybridni (smiSené), které stoji mezi témito dvéma
skupinami a na pohyblivostni schopnost neboli flexibilitu, kterd stoji
oddélené od téchto schopnosti.

Kondi¢ni schopnosti jsou determinovany prevazné faktory a procesy
energetickymi a fadi se sem schopnosti vytrvalostni, silové a z casti
| rychlostni.

Koordinacni schopnosti jsou spjaty s fizenim a regulaci pohybové Cinnosti
a patfi do nich schopnost orientacni, diferenciacni, reakéni, rovhovahova
a rytmicka, ktera je nazyvana téz schopnost rytmické percepce a rytmizace.

Mékoty (2007)
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Zahranicni pristupy k déleni pohybovych schopnosti

Americky model (napr. NSCA):

- Rozdeéleni na zakladni fyzicke kvality: sila, rychlost,
vytrvalost, agilita, flexibilita

- VétSi duraz na agilitu a schopnost rychlé zmény sméru
(COD)

- Vyznam vybusnosti a rychlostni sily jako klicovych
dovednosti ve sportu

Evropsky pristup:
- Podobné prvky jako Ceské déleni, ale vétSi duraz na
specificky tréenink a integraci vicerozmerneho pristupu
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Srovnani ceského a zahrani¢niho pristupu

Beské délent- Zahranicni déleni:
- Sila, Vybusnost

- Rychlost, Agilita

- Vytrvalost, KardiorespiraCni kapacita
- Flexibilita, Mobillita, Agilita

- Siloveé schopnosti

- Rychlostni schopnost
- Vytrvalostni schopnosti
- Koordinace a flexibilita
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Moderni trendy ve vyzkumu a tréninku pohybovych schopnosti

- Integrace vice systému: propojeni silovych, rychlostnich a
koordinacnich schopnosti

- Vyuziti modernich technologii: wearables, senzory k mereni
vykonu a analyze dat

- Individualizace tréninku: geneticke a fenotypove parametry

Specificnost tréninku: sport-specifické pohybové vzorce
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Priklady aplikace v praxi

— High-intensity interval training (HIIT):
Kombinace rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti

— Plyometrie: Trénink vybusné sily a
koordinace

— Agility drills: Rozvoj rychlosti a zméen smeéru
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https://www.google.com/imgres?q=obr%C3%A1zek%20plyometrie%20ve%20sportu&imgurl=https%3A%2F%2Fwww.kulturistika.com%2Fstorage%2F8ef44a81-plyometrics.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.kulturistika.com%2Fmagazin%2Ftrenink%2Fplyometrie-1-cast&docid=N97nq41_qwz3BM&tbnid=yLOXtGbkaCFQwM&vet=12ahUKEwi097nsoeuIAxXUhv0HHXveLh0QM3oECBsQAA..i&w=1011&h=957&hcb=2&ved=2ahUKEwi097nsoeuIAxXUhv0HHXveLh0QM3oECBsQAA

Zaver

Rozdily mezi ¢eskym a zahraniCnim pristupem jsou zejména v
terminologii a durazu na specifické schopnosti.

Moderni trendy Kkladou duraz na propojeni jednotlivych
pohybovych schopnosti a vyuzivani technologii.

Individualizace a specificky pfistup jsou kliCové v souCasném
sportovnim tréninku.

Jaké pohybové schopnosti jsou pro vas sport klicové?
Jak byste aplikovali moderni trendy v tréninkovém procesu?
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