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1) Sportovni trénink jako soucast systému soutézniho sportu:
Charakteristika, cile, znaky, sportovni trénink jako proces biologicko-socidlni
adaptace, systémové pojeti sportovniho tréninku. Uplatnéni specifickych principti
(zasad) sportovniho tréninku. Sportovni vykon jako cilovd hodnota sportu.
Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

2) Regenerace ve sportu:
Teoretickd interpretace, vyznam pro urychleni zotaveni a prevence chronické
unavy. Prostfedky regenerace pedagogické, farmakologické, biologické
a psychologické. Aplikace poznatkii ve zvoleném sportu.

3) Trénink techniky a taktiky (technicko-takticka priprava):
Cile, ukoly, souvislost s dalSimi soucastmi (slozkami) tréninku. Sportovni
dovednosti — charakteristika, typy, metodické aspekty vytvareni (osvojovani).
Taktické jednani pfi feSeni soutéZni situace — faze, trénink. Strategicky plan.
Hodnoceni efektivity tréninku. Aplikace poznatkii ve zvoleném sportu.

4) Kondic¢ni trénink (priprava):
Cile, tkoly, souvislost s dal$imi soucastmi (slozkami) tréninku. Nespecificky
a specificky kondiéni trénink, vyznam a zaméreni v etapach sportovniho tréninku
a v obdobich roéniho tréninkového cyklu. Hodnoceni efektivity tréninku. Aplikace
poznatkii ve zvoleném sportu.

5) Trénink sily:
Teoreticka vychodiska (druhy sily, biomedicinské, biomechanické a dalsi aspekty).
Metody a prostfedky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druha sily,
hodnoceni silovych predpokladii/efektivity tréninku. Aplikace poznatki
ve zvoleném sportu.

6) Trénink rychlosti:
Teoretickd vychodiska (druhy rychlosti, biomedicinské, biomechanické a dalsi
aspekty). Metody a prostfedky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druhi
rychlosti, hodnoceni rychlostnich piredpokladi/efektivity tréninku. Aplikace
poznatkii ve zvoleném sportu.
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7) Trénink vytrvalosti:
Teoreticka vychodiska (druhy vytrvalosti, biomedicinské, biomechanické a dalsi
aspekty). Metody a prostredky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druht
rychlosti, hodnoceni vytrvalostnich predpokladii/efektivity tréninku. Aplikace
poznatki ve zvoleném sportu.

8) Trénink flexibility (pohyblivosti):
Teoretickd vychodiska (druhy flexibility, biomedicinské, biomechanické a dalsi
aspekty). Metody a prostredky tréninku, specifika tréninku jednotlivych druht
flexibility, hodnoceni flexibility/efektivity tréninku. Aplikace poznatki ve zvoleném
sportu.

9) Psychologické aspekty tréninku sportovci:
Cile, souvislost s dalsimi slozkami tréninku. Emoce ve sportu, vykonova motivace,
aktivaéni troven, aspirac¢ni aroven, zatézové situace a techniky vyrovnavani se
s nimi. Aktuélni psychické stavy a moznosti jejich regulace. Meziosobni vztahy.
Modelovany trénink. Mentalni trénink. Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

10) Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu:
Charakteristika a vyznam periodizace. Tradi¢ni pojeti periodizace roc¢niho
tréninkového cyklu (tréninkova obdobi) a pojeti tréninkovych blokt — vychodiska
tvorby a realizace. Znaky soucasné periodizace. Aplikace poznatkdl ve zvoleném
sportu.

11) Organizaé¢ni formy sportovniho tréninku:
Charakteristika, druhy organizaénich forem a jejich uplatnéni ve sportovnim
tréninku. Tréninkova jednotka jako zakladni organiza¢ni forma - struktura,
pedagogicko-psychologické, biomedicinské a dalsi aspekty. Aplikace poznatki
ve zvoleném sportu.

12) Sportovni trénink déti (tj. do 18 let) vramci dlouhodobé koncepce
sportovniho vykonu:
Charakteristika, vychodiska s diirazem na respektovani probihajiciho vyvoje
sportovell a pripravu na podavani sportovnich vykon v dospélosti. Zasady
(doporuceni) tréninku, specifika zatizeni, zatézovani a trenérského pristupu u déti
(predevsim preadolescentti). Aplikace poznatki ve zvoleném sportu.

13) Systémové rizeni sportovniho tréninku:
Charakteristika, teoreticka vychodiska, systémové rizeni jako dynamicky proces —
planovani, evidence, kontrola trénovanosti a vykonnosti, vyhodnocovani
trénovanosti a vykonnosti jako néstroje tizeni. Aplikace poznatkli ve zvoleném
sportu.

14) Vyziva sportovce:
Zakladni charakteristika sportovni vyzivy. Pfijem sacharidd a bilkovin podle typu
sportu. Pitny rezim. Doplnky stravy s efektivnim a bezpecnym ucéinkem
pro podporu tréninkovych efekti a sportovnich vykonu. Aplikace poznatki
ve zvoleném sportu.
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