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Prolog

Teorii sportovniho tréninku posuzujeme jako védu o obecnych zdkonitostech urcujicich
obsah a formy provadéni fizeného télovychovného procesu, jako pedagogicky organizo-
vaného déje, logicky zapojené¢ho do obecného systému vychovy clovéka.

k& vychodiska sportovniho tréninku a sportovniho vykonu, aktudlni pfistupy k rozvo-
ji trénovanosti a sportovni vykonnosti. V ptehledu védeckych a praktickych poznatki
z teorie sportovniho tréninku se pokousime objasnit a odivodnit jejich misto a podstatu
v télovychovném procesu. Usilujeme o explikaci smyslu védeckého fizeni tréninkového
procesu v individualnich i v kolektivnich sportech na rizné vykonnostni urovni a prin-
cipi tréninkového zatizeni nebo stavby tréninkového procesu u mladeze a specifika tré-
ninku Zen, vybéru talentd.

Aktudlni trendy zahrnuji integraci metod Long-Term Athlete Development (LTAD),
které strategizuji trénink, soutéz i regeneraci v zavislosti na konkrétnim stupni sportov-
niho rozvoje. Metody LTAD kladou diiraz na dlouhodoby a postupny rozvoj od raného
veéku az po vrcholovou uroven. Model zohlediuje fyzicky a psychicky vyvoj jedince,
coz umoznuje efektivni planovani tréninkovych jednotek a optimalizaci sportovniho vy-
konu. Zavaznym aspektem je vybér talentli na zakladé svalové typologie umoziujici pfi-
zpusobit trénink individualnim pozadavkim sportovce, coz zvysSuje efektivitu tréninku
a snizuje riziko zranéni.

V rdmci zminovanych trendil je nezbytné zahrnout pokrocilé technologické nastro-
je pro monitorovani fyziologickych parametrt, virtualni reality, simulaci tréninkovych
podminek a analyzu objemnych dat pro optimalizaci tréninkovych programu.

Prestoze se v nékolika poslednich letech v oblasti sportovnich véd neobjevily pie-
vratné zmeny, je potieba vnimat, analyzovat a hodnotit transformace v n¢kterych problé-
movych okruzich soucasného sportovniho tréninku, napft. selekce talenti a fenomén rané
specializace, socialni komunikace, nové technologie a materialné-technické podminky,
regenerace a podpirné prostiedky, terminologie, vyznam dlouhodobych trenérskych
zku$enosti, psychicka odolnost, samoregulace fizeni sportovct, davkovani tréninkového
a soutézniho zatizeni aj.

Pranim autord je, aby absolventi studia télesné vychovy primarné na FSpS MU
v Brné porozuméli teoretickym poznatkiim o ¢loveéku jako spole¢enské bytosti, pochopi-
li fungovani sportovniho tréninku jako socialniho fenoménu a zarovei si osvojili speci-
fické poznatky o pohybu ¢lovéka, jeho kultivaci v kontextu sportu nebo fizeni sportovni
¢innosti.
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V ucebnim textu jsou citovani renomovani autofi, uvadény vyroky z vlastnich i ci-
zich originalnich védeckych praci, pfedstavovana schémata z prezentaci demonstrova-
nych na konferencich i ve vyuce.

V ucebnim textu jsou citovani renomovani autoii, uvadény vyroky z vlastnich i ci-
zich originalnich védeckych praci a ptedstavovana schémata z ptivodnich prezentaci
demonstrovanych na konferencich i ve vyuce. Dokument v§ak mohou vyuzivat také
trenéfi, cvicitelé, instruktofi ve sportovnich klubech, ucitelé télesné vychovy nebo télo-
vychovni pracovnici a ostatni zajemci o sportovni trénink.

V ucebnich textech rozsifujeme zakladni poznatky o sportovnim tréninku tak jak to
vyzaduje studijni plan pro studentky a studenty aktuédlnich kinantropologickych progra-
mu na Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brn¢.

Publikace se snazi mapovat vyvoj v oblasti sportovniho tréninku a poskytnout nej-
novejsi poznatky a trendy v oblasti sportovniho tréninku, ¢imz pfispiva k rozvoji efek-
tivnich a védecky podlozenych tréninkovych programi pro vSechny trovné sportovct.
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1. Uvod

V souCasném svété patii sport k vyznamnym dynamickym socialnim jevim. Jeho obli-
ba vyplyva z vSeobecné srozumitelnosti a pritazlivosti, je blizky zivotu lidi, pfekracuje
jazykové bariéry a nerozliSuje rozdily — rasové, ndbozenské ani kulturni. Sport je vseo-
becné vniman jednak jako sportovni trénink nebo vrcholny sportovni vykon, jednak jako
vzrusujici zabava pro vetejnost.

Evropska charta (1992) percipuje sport jako ,,... vSechny formy télesné ¢innosti, kte-
1é si, at’ jiz prostfednictvim organizované Ucasti ¢i nikoli, kladou za cil projeveni nebo
zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahti a dosazeni vy-
sledkl v soutézich na vsech urovnich.

V nésledujicich statich je pouzivan nazev ,,sport™ ve vyznamu ,,soutézni sport se
vSemi jeho primarnimi pfivlastky (sportovni trénink, sportovni vykon, sportovni soutéz
aj.). Stejné tak v souladu s vétSinou autord (napi. Choutka, 2008; Bedfich et al., 2007,
Dovalil et al., 2005; Lehnert et al., 2010 aj.) je sport deklarovan, jako fyzicka aktivita
provadéna podle urcitych pravidel, kdy vysledky soutéze (zavodu) jsou méfitelné nebo
porovnatelné u vSech ucastnikii konkrétniho sportovniho odvétvi.

Aktualné je sport vniman jako vyznamny faktor nejen pro aktivni sportovce, ale
i jako jev, ktery ovliviiuje celou spolecnost — rozviji zdatnost, je zdrojem zabavy i ob-
7ivy, je vyhodnym obchodnim zboZzim i politickym nastrojem. PiestoZe jsou vrcholovy
sport a zviditeliovani profesionalnich sportovct atraktivnim artiklem pro sdélovaci
prostiedky, nelze zapominat, Ze nejsou jedinymi reprezentanty sportu. Znacny pocet
lidi se sportem zabyva pfedev§im pro zabavu a radost z pohybu, odreagovani od kaz-
dodennich problémi a strest, pro upevnéni zdravi a prevenci pied neduhy moderni
doby.

Prvni kompletnéjsi a podstatné prace z oblasti teorie télesné vychovy a teorie sportu,
které navazovaly na ¢eskou piedvalecnou odbornou literaturu, resp. zahrani¢ni literatu-
ru, se objevily v 50. letech minulého stoleti po vzniku Institutu té€lesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy v Praze. Podobné jako v uéebnich textech ,,Teorie télesné vychovy
I—II1.“ Libenského, Kostkové a Sprynara (1957), ,,Teorie a metodika télesné vychovy™
Libenského a Sprynara (1961) nebo ,,Nékteré zdkladni pojmy teorie télesné vychovy™
Libenského a Fialy (1961) se projevoval ,... viiv doby, coz casto prindSelo znacné sni-
zeni odborné urovné a zamereni vyslovné do oblasti ideologické, ktera tak zpusobovala
snizovani odbornosti** (Hodan, 2007).

V mnoha dokumentech z oblasti teorie sportu se pozdéji setkavame s poukazovanim
na ,,... podcenovani védy v oblasti telesne vychovy a sportu, na neutésené postaveni
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telesné vychovy na skolach nebo na nedostatecnou vybavenost pracovist pro vedeckou
prdaci... (Libensky, 1965 in Hodan, 2007).

Hlavnimi tkoly teorie sportu a télesné vychovy se postupné stavaly vyzkumy obec-
nych zékonitosti rozvoje télesné vychovy, zkoumani podstaty a smyslu télesnych cviceni
nebo studium piedpokladii k vybudovani nejucelnéjsiho systému télesné vychovy.

Od 70. let minulého stoleti platil Libenského et al. (1970) systém védnich disciplin —
hlavni disciplinou se stava teorie télesné vychovy, specifickymi disciplinami jsou teorie
vyucovani télesné vychovy a teorie télesnych cviceni a interdisciplinarnimi télovychov-
nymi disciplinami se stavaji teorie sportu, teorie zdatnosti a aplikované télovychovné
discipliny.

Vyznam obecné teorie télesné vychovy jako védecké a vyukové discipliny zdiraznil
Matvejev et al. (1976). Jako vyukova disciplina je teorie télesné vychovy ,, ... zakladnim
obecné teoretickym a profilujicim predméetem vychovy odbornikii télesné vychovy a spor-
tu (na strednich a vysokych skolach)*.

Po dlouhém obdobi stagnace odvétvi teorie sportu, kdy se tesily predevsim problémy
systematizace védy, terminologie, analyzovaly se obsahy pojmt apod., se objevily i prv-
ni prace naznacujici pottebu formulovat samostatnou ekonomickou disciplinu ve sportu.

V roce 1989 popisuje Sprynarova (1989) ,, novy“ systém, ve kterém jsou opét teorie
télesné vychovy, teorie sportu a teorie rekreace zahrnuty do oblasti teorie télesné kultury.

V 90. letech dochazi v Ceské republice ke zméné mysleni, kde ,.... vrazné misto za-
ujal pragmatizmus jako teorie vychovy mladé generace* (Dovalil, Choutka a Svoboda,
2005).

Konkrétni plisobeni zmén, které vedlo k soucasnému vnimani sportu, mélo v pra-
xi rozdilny charakter, napt. zména Zivotniho stylu, demokratizace-migrace sportovct
a vznik novych sportovnich odvétvi, individualizace, komercionalizace, globalizace aj.
V soucasné dobé nabyvaji na sile i dalsi vlivy, jako jsou starnuti spolecnosti, problémy
ve vztazich a nejistota zaméstnani, korupce, obezita nebo navykové latky, které ptisobi
vesmes negativné na rozvijeni pivodni vize sportu.

Moderni trendy a vyzvy v oblasti teorie sportovniho tréninku zahrnuji napt. Long-
-Term Athlete Development (LTAD) zdtraznujici dlouhodoby a progresivni rozvoj spor-
tovct. LTAD model integruje fyzicky a psychologicky vyvoj sportovce a ptizptsobuje
tréninkové programy jednotlivym fazim jejich vyvoje. Dllezitou inovaci je pouziti sva-
lové typologie pti vybéru talentll, umoznujici vytvareni personalizovanych tréninkovych
plani na zakladé genetickych predispozic sportovce, ¢imz se maximalizuje jeho poten-
cial a minimalizuje riziko zranéni.

V predkladaném ucebnim textu feorie sportu se snazime postihnout podstatu sportu
a zpracovat hodnoty sportovniho vykonu sportovce (teoretické zaklady tréninkového za-
tizeni, rozvoj trénovanosti a sportovni vykonnosti apod.) s ohledem na uroveri sportov-
nich c¢innosti (teoreticka vychodiska tréninku déti a mladeze, tréninkovy proces u mla-
deze vzhledem k soucasnym pozadavkim soutézi, specifika tréninku zen, vychodiska
vybéru talentli a jejich aplikace ve vybranych sportovnich odvétvich aj.).
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2. Sportovni trénink

Sportovni trénink a pozdgji i jeho systém se vyvijely od primitivnich zac¢atkl prevazné
z praktickych zkusenosti aktivnich sportovct, ktefi po skonceni vlastni zavodni ¢innosti
se zacali angazovat v trenérskych ¢innostech. Se vzristajici vzdélanosti trenéri a rostou-
cim zajmem védeckych tradi¢nich i novych obort se stal sportovni trénink efektivnéjsi
a védecky podlozeny (Langer a Hruby, 2023).

V podobnych souvislostech vnimaji vznik sportovniho tréninku i Dovalil et al. (2002)
a definuji ho jako ,, ... proces morfologicko-funkcni adaptace, motorického uceni a psy-
chosocidlni interakce “.

Puvodni poznatky z tréninku byly shromazd’ovany, zobectiovany a postupné dopl-
novany o pozitivni vysledky z vlastnich praktickych pokusti nebo z dostupné odborné
literatury. Obohacenim byla i ,,produkce rezultatd z novych védeckych obord. Dnes
ma podil novych védeckych poznatkit minimalné stejnou vahu jako zkuSenosti z praxe.

Obsah sportovniho tréninku aktualné sméfuje k celkovému funkénimu ovlivitovani
organismu a k vytvareni mechanismd, které jsou zakladem sportovniho vykonu.

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je dosazeni maximalni individualni nebo ty-
mov¢ vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly (Zahradnik a Kor-
vas, 2014).

Moderni trendy a technologie v oblasti sportovniho tréninku zahrnuji integraci prag-
matickych technologii, jako jsou Fitness aplikace v mobilnim telefonu, Activity a Sports
tracker! nebo Apple Health, které umoziuji nepfetrzité monitorovani fyziologickych
parametrQ sportovectl. Vyuzivaji se stale vyspélejsi softwarové nastroje pro analyzu dat,
které pomahaji trenérim optimalizovat tréninkové plany na zaklade realnych a presnych
dat a také motivovat sportovce k vyssim vykondm.

2.1 Anaerobni trénink

Anaerobni trénink sméfuje k udrzeni nebo k rozvoji a zvySeni adaptace pro kratkodobé
znaéné intenzivni sportovni vykony trvajici < 60 s. Metabolickym zakladem je schop-
nost organismu vytvaret energii pro svalovou ¢innost neoxidativnimi pochody $tépenim

1 Sports Tracker je jedna z prvnich aplikaci, ktera je zaroven sluzbou pro sledovani sportovnich vykond. Funkce umozriuji
sdilet pribéh cviceni pro ziskani motivace k tréninku.
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makroergnich fosfatll (cca <5 s) a anaerobni glykolyzou (cca 5-50 s). Dulezité je navy-
Sovani zasob a stupniovani rychlosti regenerace ATP (obrazek 1).

Kratké a rychlé intenzivni zatéze (< 10 s), mezi které jsou vkladany prestavky
30-60 s (regenerace ATP) jsou charakteristické pro intervalovy trénink. Po nékolika
mésicich intervalového tréninku se mohou ve svalu zvysit zasoby ATP az o 100% a CP
0 60% (Pastucha et al., 2014).

Vyznamnym u¢inkem uvadéncho typu tréninku je zvyseni svalové sily (az o 28 %)
a navyseni schopnosti rychlych svalovych vlaken hypertrofovat. Pfi velmi intenzivnim
tréninku se zvysi pocet myofibril i schopnost odolavat vys$simu hromadéni laktatu (ab-
sence zatéze zpusobi v pribéhu nekolika dni snizeni ziskanych schopnosti na vychozi
aroven).

Linax (%)
100

80
60

40

20 anaerobni glikoticky systém

aerobni systém

5 30 60 90  t(s)

Obrazek 1 Intenzita produkce energie a doba trvani cvi¢eni maximalni intenzitou
(Hohmann, Lames a Letzelter, 2010)

Trénink pohybové rychlosti (aktivace ATP-CP systému) a rychlostné vytrvalostni tré-
nink (aktivace anaerobniho glykolytického systému) napliuji obsah i cile anaerobniho
tréninku — rozvoj rychlych pohybi, resp. mechanickych vykonti v pribéhu maximalni
aktivity a schopnost G¢inné regenerace po uvadénych ¢innostech.

Aktualni pfistupy v anaerobnim tréninku zahrnuji pouZzivani technologii jako jsou
vysokointenzivni intervalové tréninky (HIIT) a techniky jako je pouziti hypoxickych
stand, které simuluji vysokohorské prostiedi a podporuji tvorbu erytrocytt.



	Obsah
	Prolog
	1. Úvod
	2. Sportovní trénink
	2.1 Anaerobní trénink
	2.2 Aerobní trénink
	2.3 Silový trénink
	2.4 Funkční trénink (3D trénink)
	2.5 Vliv prostředí na trénink
	2.6 Následky nepřiměřené zátěže

	3. Různé přístupy k pojetí sportovního výkonu
	3.1 Stručná charakteristika sportu
	3.2 Sportovní výkon a výkonnost
	3.2.1 Faktory sportovní výkonnosti
	3.2.2 Růst sportovního výkonu
	3.2.3 Vývoj struktury komponentů sportovního výkonu
	3.2.4 Nové technologie ve sportu


	4. Řízení tréninkového procesu
	4.1 Proces řízení ve sportovním tréninku
	4.2 Charakteristika řízení tréninkového procesu
	4.3 Koncepce a profily řízení sportovního tréninku
	4.4 Systém dlouhodobého rozvoje sportovců 
(Long-Term Athlete Development, LTAD)
	4.5 Řízení tréninku v systému sportovních věd

	5. Současné přístupy k rozvoji trénovanosti
	5.1 Sportovní trénovanost
	5.1.1 Předpoklady trénovanosti
	5.1.2 Stavba těla a kondice
	5.1.3 Energie pro pohybovou činnost
	5.1.4 Kondiční schopnosti
	5.1.5 Technika a koordinace
	5.1.6 Psychika
	5.1.7 Osobnostní předpoklady
	5.1.8 Taktika


	6.  Teoretické základy tréninkového zatížení a zatěžování
	6.1 Tréninkové zatížení
	6.2 Intenzita zatížení
	6.3 Objem tréninkového zatížení
	6.4 Frekvence a druh zatížení
	6.5 Adaptace na vytrvalostní zátěž

	7. Význam individualizace a diferenciace zatížení a zatěžování
	7.1 Individualizace ve sportovním tréninku
	7.2 Vnitřní a vnější diferenciace ve sportovním tréninku

	8. Stavba tréninku vrcholových sportovců
	8.1 Tendence ve sportovním tréninku
	8.1.1 Digitální revoluce
	8.1.2 Stavba tréninku vrcholových sportovců


	9. Teoretická východiska a specifika tréninku žen
	9.1 Genetické rozdíly
	9.2 Anatomické rozdíly
	9.3 Fyziologické rozdíly
	9.4 Pohybová aktivita a menstruační cyklus
	9.5 Antikoncepce
	9.6 Pohybová aktivita a těhotenství
	9.7 Sportovní triáda
	9.8 Sociálně-psychologické diference

	10. Teoretická východiska výběru talentů
	10.1 Genetická výbava
	10.2 Charakteristika sportovního talentu
	10.2.1 Identifikace talentu


	11. Teoretická východiska tréninku dětí a mládeže
	11.1 Zatížitelnost sportovních talentů
	11.2 Předpoklady pro dosažení maximální výkonnosti
	11.3 Predikace úspěchu ve sportu
	11.4 Nebezpečí rané specializace

	12. Problémy teorie sportu a současné trendy
	12.1 Charakteristika vrcholového sportovce
	12.2 Stavba tréninku vrcholových sportovců
	12.3 Složky vrcholového tréninku
	12.3.1 Kondiční složka
	12.3.2 Technická složka
	12.3.3 Taktická složka
	12.3.4 Psychologická složka


	13. Regenerace ve sportovním tréninku
	13.1 Formy regenerace
	13.2 Fáze aplikace regeneračních postupů
	13.3 Regenerace ve sportovní praxi

	Literatura
	Seznam obrázků a tabulek
	Seznam obrázků
	Seznam tabulek

	Příloha
	Tematické okruhy pro semestrální písemné práce
	1. Analýza sportu (profil zátěže, profil požadavků a analýza stavu ve světě)
	2. Diagnóza talentu
	3. Speciální tréninkové metody a tréninkové přístroje (přístrojově hodnocený trénink)
	4. Výzkum sledující tréninkové procesy
	5. Trénovatelnost a zatížitelnost v průběhu života
	6. Věda o tréninku a fitness sport
	7. Vytrvalostní trénink v oblasti fitness
	8. Silový trénink v oblasti fitnessu
	9. Flexibilita a fitness
	10. Věda o tréninku a zdravotní a seniorský sport
	11. Koncepční základy zdravotně-sportovních intervencí
	12. Věda o tréninku a školní sport
	13. Diagnostika výkonu
	14. Diagnostika výkonu v tréninkové a soutěžní praxi
	15. Diagnostika soutěže





