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Studijní program: Trenérství a management sportu 

 
1) Sportovní trénink jako součást systému soutěžního sportu:  

Charakteristika, cíle, znaky, sportovní trénink jako proces biologicko-sociální 
adaptace, systémové pojetí sportovního tréninku. Uplatnění specifických principů 
(zásad) sportovního tréninku. Sportovní výkon jako cílová hodnota sportu. 
Aplikace poznatků ve zvoleném sportu. 

2) Regenerace ve sportu: 

Teoretická interpretace, význam pro urychlení zotavení a prevence chronické 
únavy. Prostředky regenerace pedagogické, farmakologické, biologické 
a psychologické. Aplikace poznatků ve zvoleném sportu. 

3) Trénink techniky a taktiky (technicko-taktická příprava): 

Cíle, úkoly, souvislost s dalšími součástmi (složkami) tréninku. Sportovní 
dovednosti – charakteristika, typy, metodické aspekty vytváření (osvojování). 
Taktické jednání při řešení soutěžní situace – fáze, trénink. Strategický plán. 
Hodnocení efektivity tréninku. Aplikace poznatků ve zvoleném sportu. 

4) Kondiční trénink (příprava): 

Cíle, úkoly, souvislost s dalšími součástmi (složkami) tréninku. Nespecifický 
a specifický kondiční trénink, význam a zaměření v etapách sportovního tréninku 
a v obdobích ročního tréninkového cyklu. Hodnocení efektivity tréninku. Aplikace 
poznatků ve zvoleném sportu. 

5) Trénink síly: 
Teoretická východiska (druhy síly, biomedicínské, biomechanické a další aspekty). 
Metody a prostředky tréninku, specifika tréninku jednotlivých druhů síly, 
hodnocení silových předpokladů/efektivity tréninku. Aplikace poznatků 
ve zvoleném sportu. 

6) Trénink rychlosti: 

Teoretická východiska (druhy rychlosti, biomedicínské, biomechanické a další 
aspekty). Metody a prostředky tréninku, specifika tréninku jednotlivých druhů 
rychlosti, hodnocení rychlostních předpokladů/efektivity tréninku. Aplikace 
poznatků ve zvoleném sportu. 
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7) Trénink vytrvalosti: 

Teoretická východiska (druhy vytrvalosti, biomedicínské, biomechanické a další 
aspekty). Metody a prostředky tréninku, specifika tréninku jednotlivých druhů 
rychlosti, hodnocení vytrvalostních předpokladů/efektivity tréninku. Aplikace 
poznatků ve zvoleném sportu. 

8) Trénink flexibility (pohyblivosti): 

Teoretická východiska (druhy flexibility, biomedicínské, biomechanické a další 
aspekty). Metody a prostředky tréninku, specifika tréninku jednotlivých druhů 
flexibility, hodnocení flexibility/efektivity tréninku. Aplikace poznatků ve zvoleném 
sportu. 

9) Psychologické aspekty tréninku sportovců: 
Cíle, souvislost s dalšími složkami tréninku. Emoce ve sportu, výkonová motivace, 
aktivační úroveň, aspirační úroveň, zátěžové situace a techniky vyrovnávání se 
s nimi. Aktuální psychické stavy a možnosti jejich regulace. Meziosobní vztahy. 
Modelovaný trénink. Mentální trénink. Aplikace poznatků ve zvoleném sportu. 

10) Periodizace ročního tréninkového cyklu: 

Charakteristika a význam periodizace. Tradiční pojetí periodizace ročního 
tréninkového cyklu (tréninková období) a pojetí tréninkových bloků – východiska 
tvorby a realizace. Znaky současné periodizace. Aplikace poznatků ve zvoleném 
sportu. 

11) Organizační formy sportovního tréninku: 

Charakteristika, druhy organizačních forem a jejich uplatnění ve sportovním 
tréninku. Tréninková jednotka jako základní organizační forma – struktura, 
pedagogicko-psychologické, biomedicínské a další aspekty. Aplikace poznatků 
ve zvoleném sportu. 

12) Sportovní trénink dětí (tj. do 18 let) v rámci dlouhodobé koncepce 
sportovního výkonu: 

Charakteristika, východiska s důrazem na respektování probíhajícího vývoje 
sportovců a přípravu na podávání sportovních výkonů v dospělosti. Zásady 
(doporučení) tréninku, specifika zatížení, zatěžování a trenérského přístupu u dětí 
(především preadolescentů). Aplikace poznatků ve zvoleném sportu. 

13) Systémové řízení sportovního tréninku: 

Charakteristika, teoretická východiska, systémové řízení jako dynamický proces – 
plánování, evidence, kontrola trénovanosti a výkonnosti, vyhodnocování 
trénovanosti a výkonnosti jako nástroje řízení. Aplikace poznatků ve zvoleném 
sportu. 

14) Výživa sportovce: 

Základní charakteristika sportovní výživy. Příjem sacharidů a bílkovin podle typu 
sportu. Pitný režim. Doplňky stravy s efektivním a bezpečným účinkem 
pro podporu tréninkových efektů a sportovních výkonů. Aplikace poznatků 
ve zvoleném sportu. 
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