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1) Sportovni vykon jako vychodisko sportovniho tréninku:
Teoreticka interpretace sportovniho vykonu — sportovni vykon v lidské motorice,
typy, struktura — faktory, resp. determinanty sportovniho vykonu a moznosti jejich
ovliviiovani. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

2) Sportovni trénink jako souéast systému sportu:
Cile, ukoly a hlavni rysy sportovniho tréninku, zatiZeni, zatéZovani, adaptace,
motorické uceni. Uplatnéni specifickych principt (zdsad) sportovniho tréninku.
Aplikace poznatkii ve zvoleném sportu.

3) Regenerace (véetné vyzivy) ve sportu, kompenzace tréninkového a
soutézniho zatiZeni:
teoretickd interpretace, vyznam pro rist trénovanosti, sportovni vykonnosti a
zdravi. Prostfedky regenerace pedagogické, farmakologické, biologické a
psychologické. Aplikace poznatkii ve zvoleném sportu.

4) Trénink techniky a taktiky (technicko-takticka priprava):
Cile, ukoly, souvislost s dalSimi slozkami s diirazem na trénink koordinace. Faze
osvojovani sportovnich dovednosti (obsah, podminky, metody, zpétnovazebné
informace apod.). Faze tréninku taktického jednani. Hodnoceni efektivity tréninku.
Aplikace poznatkti ve zvoleném sportu.

5) Kondic¢ni trénink (priprava):
Cile, ukoly, souvislost s dalsimi slozkami tréninku. Nespecificky a specificky
kondiéni trénink, vyznam a obsah v etapach sportovniho tréninku a v obdobich
rocniho cyklu. Hodnoceni efektivity tréninku. Aplikace poznatkii ve zvoleném
sportu.

6) Trénink sily:
Teoreticka vychodiska (druhy sily, biomedicinské, biomechanické a dalsi aspekty).
Metody a prostiedky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druht sily, funkéni
silovy trénink, hodnoceni silovych predpokladii/efektivity tréninku. Aplikace
poznatkii ve zvoleném sportu.
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7) Trénink rychlosti:
Teoreticka vychodiska (druhy rychlosti, biomedicinské, biomechanické a dalsi
aspekty). Metody a prostiedky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druht
rychlosti, hodnoceni rychlostnich piredpokladi/efektivity tréninku. Aplikace
poznatki ve zvoleném sportu.

8) Trénink vytrvalosti:
Teoretickd vychodiska (druhy vytrvalosti, biomedicinské, biomechanické a dalsi
aspekty). Metody a prosttedky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druhi
rychlosti, hodnoceni vytrvalostnich predpokladii/efektivity tréninku. Aplikace
poznatkii ve zvoleném sportu.

9) Trénink flexibility (pohyblivosti):
teoretickd vychodiska (druhy flexibility, biomedicinské, biomechanické a dalsi
aspekty). Metody a prostiedky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druht
flexibility, hodnoceni predpokladli/efektivity tréninku flexibility. Aplikace
poznatkil ve zvoleném sportu.

10) Psychologické aspekty tréninku sportovci:
cile, souvislost s dalsimi slozkami tréninku. Emoce ve sportu, vykonova motivace,
aktiva¢ni roven, aspirac¢ni aroven, zatézové situace a techniky vyrovnavani se s
nimi. Aktuélni psychické stavy a moznosti jejich regulace. Meziosobni vztahy.
Modelovany trénink. Mentalni trénink.

11) Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu:
Teoretickd vychodiska stavby sportovniho tréninku. Tradiéni pojeti periodizace
ro¢niho tréninkového cyklu a nové pojeti (blokové schéma). Aplikace poznatki ve
zvoleném sportu.

12) Organizac¢ni formy sportovniho tréninku:
Teoretické aspekty — charakteristika, druhy organizaé¢nich forem. Biomedicinské,
biomechanické, pedagogicko-psychologické a dalsi aspekty. Aplikace poznatki ve
zvoleném sportu.

13) Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku:
Etapy sportovniho tréninku a jejich specifika — biomedicinské, biomechanické,
pedagogicko-psychologické a dalsi aspekty. Aplikace poznatkii ve zvoleném sportu.

14) Sportovni trénink (priprava) déti:
teoreticka vychodiska — charakteristika, cile a tkoly, zvlastnosti sloZzek tréninku,
vyvojové zakonitosti, viyznam soutézeni apod. Pozadavky na trenéra. Vybér a
vyhledavani talent. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

15) Systémové rizeni sportovniho tréninku:
Charakteristika, teoreticka vychodiska, systémové rizeni jako dynamicky proces —
planovéni, evidence, kontrola trénovanosti a vykonnosti, vyhodnocovani
trénovanosti a vykonnosti. Faze fizeni a ¢innost trenéra v nich. Aplikace poznatki
ve zvoleném sportu.
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