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ZlozKy 'sportoveno treningu

Sportovy vykon je komplikovany proces
zahrnajuci vsestranny rozvoj osobnosti.

(o w1 - R
Zlozky sportového

Technicka tréningu Takticka
- / priprava

priprava

Teoreticka
priprava

Kondicna
priprava

Psychologicka

priprava

* Clenenie je iba teoretické — v tréningovej praxi sa zlozky navzajom prelinaju,

dopifiaju a spolupdsobia pri zdokonalovani a raste $portového vykonu.
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ZlozZky'sportoveho treningu

Vzajomny pomer medzi jednotlivymi zlozkami sa meni v zavislosti od:
v’ etapy Sportovej pripravy

v vykonnosti hracov

v poCtu rokov pripravy,

v obdobia v ramci roéného tréningoveho cyklu,
V' zistenych nedostatkov

v druhu Sportu,

V' individualnych osobitosti.

® V praxi sa pésobenie jednotlivych zloziek prelina. Na rieseni ktorejko ulohy sa takmer vz
podielaju vsetky zlozky. g

® Ich rozliSenie umoznuje diferencovat’ réningove zatazenie predovsetky ska jeho o



- je zlozkou ST, ktora je zamerand na vyvolanie adaptaénych zmien v organizme

sportovca, predovsetkym so zameranim na rozvoj pohybovych schopnosti. Vytvara
podmienky na zvladnutie zlozitejsich technickych a koordinacnych struktur.
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KONDICNA ZLOZKA (KONDICNA PRIPRAVA)

- Je zamerana na vytvaranie zakladnych telesnych predpokladov pre
vykonnost.

VYSLEDOK KONDICNEJ PRIPRAVY — KONDICIA - stav
organizmu, ktory je podmieneny funkcnymi, motorickymi a psychickymi faktormi.

CIEL - rozvoj kondiCnej pripravenosti, ktora umoznuje h com podavat CO najvyssi
vykon, preto obsah musi vychadzat z rozboru hry.
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® Zabezpecuje rast a zdokonalovanie vsestranneho pohyboveho zakladu
prostrednictvom rozvoja zakladnych a Specialnych pohybovych schopnosti.

* SILA, RYCHLOST, VYTRVALOST A KOORDINACIA = POHYBOVE SCHOPNOSTI

® Limitujuce PSCH vo futbale: - akceleracna bezecka rychlost, explozivna sila
dolnych koncatin a specialna vytrvalost.

* Specifické a nedpecifické podnety
®* VSeobecna a Specialna (herna) kondicia

®* Metody, formy a prostriedky rozvoja PSCH



KONDICNA PRIPRAVA

KONDICNY TRENIN

-

- zlozka Sportového tréningu
- vsetky prostriedky na rozvoj

kondicného potencialu hraca

) (- sucast tréningového procesu
- zmenu funkénych vlastnosti organizmu
len pomocou nespecifickych (bez lopty)
prostriedkov na rozvoj kondicného

J \potenciélu hraca.
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Schopnosti delime (Kasa, 2000):

1.Senzorické: pocitovanie, vnimanie, pozornost, odhad cCasu a
priestoru.

2.Pohybové: kondicné, kondicno-koordinacne a koordinacne
schopnosti.

3.Intelektualne: vseobecna inteligencia, anticipacia, taktické myslenie,
Improvizacia, odborné vedomosti.

4. Kulturno-umelecké: kultura pohybu, precitenost, hudobnost,
Interpretacia, kreacia, harmonia.



Kondicha priprava

POHYBOVE SCHOPNOSTI

KONDICNO -

KONDICNE KOORDINAGNE KOORDINACNE
podmienené 4
primarne nejednoznacne primarne podmienené
podmienené kondiéno- riadiacimi adaptaCnymi
energetickymi koordinacnymi procesmi
procesmi procesmi i
SILOVE RYCHLOSTNE OCILIT/
hop
. , dispo S
VYTRVALOSTNE POHYBLIVOSTNE do vzde

1
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KONDICNA ZLOZKA — KONDICNA PRIPRAVA

je zamerana na rozvoj pohybovych schopnosti:

>silovych schopnosti — schopnost prekonavat alebo udrziavat vonkajSi odpor
svalovou kontrakciou

>rychlostnych schopnosti — schopnost vykonavat pohybovu cinnost v
minimalnom Case s maximalnou rychlostou s maximalnym usilim a bez
vonkajsieho odporu

>vytrvalostnych schopnosti — subor predpokladov vykonavat cviCenia nizSou
nez maximalnou intenzitou o najdlhsie alebo Co najvyssou moznou intenzitou
po stanoveny potrebny Cas

>koordinaénych schopnosti — subor schopnosti organizmu fahko
a ucelne koordinovat vlastne pohyby, prispésobovat ich meniacim sa

podmienkam, vykonavat zlozitu pohybovu Cinnost a rychlo si osvojovat nove

pohyby
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‘ INTENZIFIKACIA (d6leZita vyvojova tendencia vo futbale): h
Vel'ky pocet HC za ¢asovu jednotku, zvySovanie poétu usekov vykonanych
_maximalnou intenzitou, neustaly boj o loptu (Casovy a priestorovy tlak), ... )

KONDICNE PREDPOKLADY

4 )
Vek, vrodené dispozicie, koordinacné mechanizmy riadenia (CNS), psychické
vlastnosti, zaciatok, resp. trvanie TP

NEVYHNUTNA PODMIENKA VYSOKEJ HERNEJ VYKONNOSTI !!!
Kondicné predpoklady tvoria 25 az 40 % herného vykonu hraca.
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CIEL KONDICNEJ PRIPRAVY

Dosiahnut a udrzat kondi¢nu pripravenost hraca na takej urovni, aby mohol v
hre podavat co najlepsi vykon.

\_

g OBSAH KONDICNEJ PRIPRAVY

Vseobecna KP - vsestranny rozvoj pohybovych schopnosti.

Specialna KP - $pecidlny rozvoj pohybovych schopnosti (charakter pohybovej
cinnosti hraca v zapase).

_/

N

Vyssia uroven vykonnosti = viac by mala kondi¢na priprava byt zamerana na
Specialne rozvijajuce cvicenia. Vseobecne rozvijajuce cvicenia sa vyuzivaju vo
vysokej miere u deti a na zaciatku pripravného obdobia.




\
ULOHY KONDICNEJ PRIPRAVY

1. Rozvoja vsestranného pohybového potencialu hraca.
2. Rozvinut energeticky a funkény potencial hraca.
3. 2vysit schopnost organizmu hraca znasat narastajuice tréningové zatazenie.

\_ vy

ZATAZENIE:

e (Cielovo vytvoreny a zamerne regulovany podnet, pomocou ktoreho chceme
u Sportovca vyvolat pozadované zmeny trénovanosti podmienujuce rast
Sportovej vykonnosti.

e Proces adaptacie organizmu na poziadavky sportového vykonu.

e Opakované narusovanie dynamickej rovnovahy (vplyvom tréningovych a
zapasovych podnetov).
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ZATAZENIE

e Tréningové podnety:
e Specifické
e nespecifické
(stupen zhody tréningového podnetu s pohybovym obsahom hry)

e Privolbe zataZenia musime prihliadat na:

e vek

e pohlavie

e vykonnost

e tréningové obdobie




ZATAZENI

SFL

Funkcie tréningového zatazenia v TP:
rozvoj

stabilizacia

renovacia

regeneracia

vého rastu :

DECIFICKO!

e 1.fazavykonnového rastu: e 2. fazavy

OBJEM INTENZITA



PROCES ADAPTACIE

Stres — fréningovy

Adaptdcia

Stres — tréningovy podne

Adaptdacia




PROCES ADAPTACIE

Neskoro

Prilis skoro:

KRIVKA PRETAZENIAR' R a1 KRIVKA
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Vonkajsie zataZenie: Vnitorné zataZenie:
vztahuje sa k pohybovej ¢innosti vztahuje sa k reakcii organizmu na
pohybovu ¢innost (na vonkajsie
- objem zataZenia (pocet, dizka, zatazenie)
trvanie,...)
- hustota podnetov (vztah Prejavuje sa na funkcnych,
medzi 1Z, 10, 10s) morfologickych, biochemickych,

bioenergetickych a psychickych

- intenzita zataZenia (miera ) : -
zmenach organizmu hraca.

usilia pri vykonani cvicenia)
- zlozitost zatazenia (1-10)

) Napr.:
- trvanie podnetov (1Z) e srdcova frekvencia
- frekvencia TJ o |aktat
- $pecifickost a nespecifickost o  kreatinkiniza
podnetov e koncentracia dychacich plynov

\_ / \_ Y.




S tura pohybowvych schopnosti (Mekota 2000)
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Generalna motoricka schopnost’

Kondi¢né schopnosti Hybridné schopnosti Koordina&né schopnosti
(energetickeé) ; (zmiesaneé) (informaéné)

Vytrvalostné Silove Rychlostné
schopnosti schopnosti schopnosti

HEHSECEIRTRANS S
Fs

E
Thsoia. A R R /y VA
Rychlost orientécie ‘
Presnost hodnotenia vzdialenosti |
Presnost identifikacie tvaru
Presnost hodnotenia uhla

Komplexna orientacia

Mexdindma
sila




irarpohybovychischopnosti (Mekota - Blahus, 1983)

- Pri rozvoji kondicnych schopnosti su aktivizované predovsetkym fyziologickée a
energetické systémy organizmu.
- V\ydaj a prenos energie ako rychlo.

- Pri rozvoji koordinacnych schopnosti su kladené zvysené naroky na jednotlivé

analyzatory, CNS a mensie na energeticky systém.
- Ako presne aj ako rychlo, riadiaca ¢innost CNS.

.
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Rozdelenie ponybovych schopnosti

Pohybové
schopnosti

Vytrvalostné
schopnosti

Rychlostné
schopnosti

Silové schopnosti

Ohybnost -
flexibilita

Koordinacné
schopnosti
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Schopnost dlhotrvajiico vykonavat pohybovt ¢innost na uréitej trovni bez
znizenia jej efektivnosti. (Moravec a kol., 2007).

Subor predpokladov vykonavat cvicenia nizSou nez maximalnou intenzitou co
najdlhsiealebo ¢o najvyssou moznou intenzitou po stanoveny potrebny cas

(Dovalil, 1986).

Rozdelenie:

e aerobne, zmiesane, anaerobne

e kratkodoba, strednodoba a dlhodoba



Silove schopnost

SF1

Komplex vnutornych predispozicii jedinca prekonavat,
udrzovat odpor vonkajsieho prostredia pri plneni pohybc
prostrednictvom svalového usilia.

Rozdelenie:

eizometricky, izotonicky (ex/konc), izokineticky

e staticka, dynamicka, vybusna
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Schopnost vykonavat pohybovu cinnost v minimalnom case
maximalnou rychlostou — maximalnym usilim.

Miera ovplyvnitelnosti dedicnych faktorov rychlostnych schopnosti
je z kondicnych schopnosti najnizsia (10-15%).

Rozdelenie:

e Reakcné rychlostné schopnosti (zaradované medzi koordinacné)
- ide o reakciu pohybom na rozlicné podnety .(r. vnimania, r. anticipdcie, r. rozhodovania,

jednoducha r., vyberova r.)

o ACVinCké r ichlostné schopnosti -(Startovd, odrazovd, vrhacskd, hrdcska, r. jednordzového pohybu)
e Cyklické rychlostné schopnosti (lokomocna rychlost) : (akceleracnd, frekvenénd,

maximdlna, r. so zmenami smeru, vytrvalost v rychlosti)

e Akénd rychlost/herné formy prejavu rychlostnych schopnosti : (r. sucinnesti hrécov, r. HC, r.
reakcie, r. lokomocie)



Koordinache schopnosti

Subor schopnosti organizmu lahko a ucelne ko
pohyby, prisposobovat ich meniacim sa podmie
zlozitl pohybovu ¢innost a rychlo si osvojovat nc

Rozdelenie:

° o A4 V4 - l o
() P Il esto rovo-orie nta cha schopnost rychlo a spravne urcit svoje postavenie v priestore

b
o Rea ké N a’ schopnost rychlo zacat, ale aj zrealizovat kratkotrvajucu pohybovu ¢innost maximalnej intenzity na
zadany signal (zvukovy - akusticky, zrakovy - opticky, dotykovy - taktilny).

v

o Ki N eSteti C ko-d ife Frenc | d é N a, schopnost riadit pohyby v ¢ase, priestore a dynamike.
b |

7 Vv
® ROvn ovaznd schopnost zachovavat rovnovaznu polohu tela, pripadne ju obnovit, ak déjde k jej narugeniu

..

[ /’
® Ryt MIC ka schopnost realizovat v pohybovej ¢innosti vlastny (optimalny) vnutorny rytmus, resp. vykonat pohyby v
sulade so zadanym vonkajsim rytmom (hudby, pohybom)
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Schopnost, ktora umoziuje vykondvat celého tela ako
celku

Jednostranné zataZovanie v tréningovom procese vedie k vzniku
svalovych dysbalancii. Medzi zakladné prostriedky na ich
odstranenie zaradujeme nasledovné kompenzacneée cvicenia:

e relaxacné (uvolnovacie)

e posilnovacie

e pretahovacie (strecing)

e doplnkové sSporty
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V tomto obdobi sa urcita pohybova schopnost rozvija ucinnejsie
zamernym posobenim tréningu.

KLUCOVE OBLASTI V DLHODOBOM ROZVOJI POHYBOVYCH SCHOPNOSTI
Biologicky vek 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Vytrvalost aerdbna vytrvalost anaerobna laktatova vytrvalost

kinesteticko-diferenciacna

Koordinacné

. rovnovahova/priestorovo-orientacna
schopnosti

rytmicka/reakéna

-



DOLEZITE ASPEKTY V KONDICNEJ PRIPRAVE MLADEZE

> U deti je prediZzeny ¢as navratu pulzu na pokojové hodnoty Gplne normalny;
> deti potrebuju po velkom telesnom zatazeni viac casu na zotavenie;
> vzdy najprv zvysujeme objem tréningu, az potom intenzitu;

> pri detoch musime dbat na dostatocnu ochranu pred prehriatim.

\_
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Technika je sposob, ako menit’ zazraky na samozrejmosti.
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llechnicka priprava

- je zlozkou ST, ktora je zamerana na osvojovanie si techniky HC, na ich
upevnovanie a stabilitu s prislusSnou mierou variability.

Pod ,technickou pripravou” rozumieme efektivne osvojovanie si vSeobecnych a

specialnych pohybovych zrucnosti a navykov.
\_

CIEL TECHNICKEJ PRIPRAVY
Vytvaranie a zdokonalovanie pohybovych (Sportovych) zrucnosti.

ZRUCNOSTI
Ziskané predpoklady hraca ucelne a efektivne riesit pohybové ulohy vo futbale.

\_




TECHNICKA ZLOZKA
CU

Jej ulohou je zvladnutie racionalne] pohybovej
struktury a prisposobenie jej prvkov
individualnym predpokladom hraca

LI "4 | v u

pohybovych navykov a zrucnosti potrebnych pre
samotnu hru



TECHNICKA ZLOZKA
CU

® nacvik hernych zrucnosti

@® Motorické ucenie* - pohybovy navyk
zdokonalovanie/stabilizacia pohybového
navyku

@® pamat, transfer

@ vsestranna a Specialna technicka priprava

@ problem stagnacie techniky

@ kontrola, testy

* samostatna PPT
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TECHNIKA
Ekonomické vykonanie pohybovych cinnosti v sulade s
pravidlami, biomechanickymi zakonitostami a
pohybovymi moznostami hraca.

o

r

N

Obsah technickej pripravy sa meni v suvislosti s vekom, etapou a
urovnou vykonnosti.

.
Fi
’
ﬂ’
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PODSTATU POCHOPENIA PROCESU MOTORICKEHO UCENIA A
PROGRAMOVANIA POHYBOVEJ CINNOSTI TVORIA TEORIE
REFLEXNEJ CINNOSTI a SPECIALNE TEORIA POHYBOVEJ AKTIVITY.

ULOHY TECHNICKEJ PRIPRAVY \ \

1. Osvojenie si a stabilizacia sirokého spektra pohybovych zruénosti v suvislosti s :

rozvojom koordinacnych schopnosti.

2. Nacvik, zdokonalovanie a stabilizacia sportovej techniky prisposobene;j
individualnym osobitostiam hraca.

3. Rozsirovanie variability sportovych zrucnosti v suvislosti s ich uplatnovanim v

\ podmienkach sutaze.




llechnicka priprava

Prva faza (generalizacia/iradiacia)
Druhd faza(koncentracia/diferenciacia)
Tretia faza (stabilizacia/automatizacia)

Stvrtd faza (tvoriva asocidcia/tvoriva koordinacia)




Motorické ucenie

Vznik pohyboveho navyku

1.faza — zoznamenie sa s novymi poh. zrucnostiami
(vytvorenie predstavy — ukazka)

2.faza — zdokonalovanie novych poh. zrucnosti
(viachasobné opakovanie — instrukcia)

3.faza — automatizacia novych poh. zrucnosti

(presneé vykonavanie cinn. v premenlivych podm.)
4.faza — tvorive uplatnenie novych poh. zrucnosti v hre
(spajanie, kombinovanie, originalita, anticipacia hry)




lypologia

fechni

Ky

Jednoducha technika

~N

Zlozita technika

Standardna technika

Technika pri aktivnej

cinnosti supera

)
of
)

- maly pocet zrucnosti
- Standardné vykonanie ¢innosti
- stale sutazné podmienky

\” priklad: beh

- velky pocet zrucnosti
- Sstandardné vykonanie - déraz na presnost
- stale sutazné podmienky

\ priklad: gymnastika

- stredny pocet zrucnosti
- znacna miera variability
- premenlivé sutazné podmienky
\ priklad: lyzovanie )

/-vel’ké mnozstvo zrucnosti (otvorenych)
- vel'ky vyber variant techniky

- vysoko premenlivé sutainé podmienky
(aktivna ¢innost suipera)

(priklad: futbal (Sportové hry)
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Technika s loptou

Iypologia techniky

@ TECHNIKA \

\ J
4 )
Technicka stranka hernych cinnosti
jednotlivca:
prihravanie, vedenie lopty, atd.
\_ /

-

Technika bez lopty

/
Technicka stranka pohybovych

cinnosti hraca:
beh, start, skok, vkiznutie, atd".

\_

4 v
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Ked’ vSetci uvazuju rovnako, tak neuvazuje nikto.
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- je zlozkou ST, ktora je zacielena na také konanie hraca, ktorého vysledkom bude

uspech v hre proti superovi.

CIEL TAKTICKEJ PRIPRAVY
Nacvik a zdokonalovanie racionalnych sposobov riesenia hernych situacii .

STRATEGIA
Planovité riadenie a usmernovanie sportového boja.

/ TAKTIKA \

- umenie viest Sportovy boj, vlastna realizacia stratégie;
- planovité a ucelné vedenie sposobu hry;
- vyber optimalneho sposobu hry;
- vyuzitie prednosti svojho muzstva v hre proti superovi;
- teoreticka schéma moznych rieseni hernych situacii;
Qe variabilna, podmienena urovnou taktického konania. /

A DriNnrav/- s7A% VZDELAVANIE
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llakticka priprava

>
[ . e o ” )4 \
TAKT' KA > - individualna (HCJ) - v dtoku

- skupinova (HK)

, - v obrane
- kolektivna (HS) vo
- Y \_ Jus
4 . )
ULOHY TAKTICKEJ PRIPRAVY

1. Osvojenie si vedomosti z tedrie taktiky futbalu.

2. Praktické zvladnutie roznych sposobov typickych hernych situacii.
\3. Systematicky rozvoj tvorivych schopnosti (kreativity). y
4 A

OBSAH TAKTICKEJ PRIPRAVY
Koncentruje sa najma na rozvoj taktického myslenia (zaklad hracskeho intelektu) a
taktického konania (realizacia taktiky pri rieSeni hernej situacie) hraca.

FAZY TAKTICKEHO KONANIA
za: vnimanie, analyza hernej situacie = pochopenie;

za: myslienkove riesenie hernej situacie = vyber optimalneho riesenia;
aza: pohybové riesSenie hernej situacie = prakticka cinnost.




V. AL

Je subor poznatkov, zovSeobecnenych skusenosti, pravidiel a navodov,
ktoré sa vyuzivaju a zohl'adnuju pri tvorbe taktického planu

TAKTIKA je rozhodujucim ¢initel'om uspechu. OBSAH TAKTICKEJ
PRIPRAVY:
- Rozvoj taktickych vedomosti, schopnosti a zruénosti
- Rozvoj taktického myslenia a konania

5 ~ / ’ - | | s - —
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STRATEGIA - koncepcia vedenia zapasu, p

TAKTIKA - INDIVIDUALNA: individualne rieSen
SKUPINOVA - HSi riesi skupina hraéov (2 a vi

TAKTIKA - UTOCNA: spravanie sa jednotlivca, skupiny a druzstva
) utocnej faze
OBRANNA - spravanie sa jednotlivca, skupiny a druzstva v obrannej
faze
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TAKTICKE KONANIE:
- Vyuzitie praktickych skusenosti a vedomosti zo stratégie
vedenia Sportového boja
- Vyuzitie Specialnych senzomotorickych schopnosti - rychlo
postrehnut, vyhodnotit a vyriesSit HSi
- Vyuzitie intelektualnych schopnosti — anticipacia, tvorive
myslenie, rozhodovanie




TAKTICKA ZLOZKA
CU

Priprava Sportovca na podanie optimalneho vykonu v
konkretnych podmienkach hry

Takticke poznatky, technicke zrucnosti a

schopnosti, uroven pohybovych schopnosti,
motivacie, volovych vlastnosti, individualnych
osobitosti, vykonnosti superov a inych faktorov
STRATEGIA (vopred pripraveny plan)

TAKTIKA (prakticka realizacia planu)



TAKTICKA ZLOZKA
CU

taktika hry druzstva, taktika skupiny hracov,
individualna taktika

hracska inteligencia, Citanie hry
myslienkove riesenie hernych situacii

takticke konanie, fazy taktickeho konania (1/
Vnimanie a analyza hernej situacie; 2/ Zmyslove riesenie,
3/ Pohybova realizacia vybraneho riesenia

tvorivost
hodnotenie taktického konania



Urcite poznate mnoho sportovcov, ktori boli oznacovani ako ,,velké talenty” a
mnohi aj ukoncili svoju kariéru s nalepkou ,,vecny talent”. Toto je dokaz toho, ze
ich mysel stala v ceste rozvoju ich potencialu.




Psychologicka priprava

- je zlozkou ST, ktora je zamerana na vytvaranie optimalnych psychickych
predpokladov, od ktorych bezprostredne zavisi schopnost hraca (alebo druistva)
uplatnit cely jeho potencial pri podavani Sportového vykonu v sutazi.

\_
4 ~ , .
SPORTOVA PSYCHOLOGIA
Je zamerana na vedecké skumanie l'udského spravania sa sportovca, jeho citenia a
L poznavania.

Vyraznou crtou vrcholového sportu je, ze z hl'adiska motivacie sa objavuju

2 zakladné orientacie cinnosti sportovca alebo trénera:

[ Orientacia ] [ Orientacia ]

na zvladnutie ulohy, ktora vychadza z na vlastné vitazstvo, ktora vychadza z
potreby dosiahnut vysoku turoven potreby byt prvym, dominovat nad

Sportovej vykonnosti. inymi.




Psychologicka priprava

ULOHY PSYCHOLOGICKEJ PRIPRAVY

1. Formovanie komplexu osobnostnych vlastnosti sportovca a
zvysovanie jeho psychickej odolnosti vzhifadom na poziadavky
Sportového vykonu.

2. Regulacia aktualnych psychickych stavov a procesov (stav optimainej,
neprimeranej aktivacie) v podmienkach sportového tréningu a v

\ priprave na sutaz.

PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA
DLHODOBA - vieobecnejSie zameranie;
STREDNODOBA - mesiace, tyzdne az dni podla narocnosti sutaze;
KRATKODOBA - tesne pred sutazou, zapasom (predstartovy stav).

p
Hlavnou zasadou psychologickej pripravy je hladisko prevencie, predchadzania

nepriaznivym psychickym stavom uz v tréningu.
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DLHODOBA - zamerana na formovanie osobnosti hraca, rozvoj jeho
pozitivnych charakterovych vlastnosti, zvysovanie psychickej odolnosti,
posilnovanie zdravej sebadovery a pod.;

STREDNODOBA - zamerana na poskytnutie dostatoéného mnozstva informacii
hracovi, ktoré maju tréneri a realizacné timy o ocakavanej sutazi, o mieste
konania a o superoch;

KRATKODOBA - by mala navodit, udrzat alebo obnovit optimalny psychicky
stav hraca najcastejsie na podanie maximalneho vykonu v momente startu
(predstartovy stav, predstartovy ritual, nizka aktivacia - apatia, vysoka
aktivacia - startova horucka).

PROSTRIEDKY A METODY

Verbalne, neverbalne, mentalny tréning, regulacia medziludskych vztahov v
Sportovom druzstve, sugescia, zvysenie, resp. znizenie aktivacie, znizenie
negativnych zazitkov neuspechu, odstranenie psychickych dosledkov unavy.



PSYCHOLOGICKA ZLOZKA
C

Cielavedome vyuzitie psychologickych poznatkov k
zvyseniu efektivity sportovej pripravy = timenie
negativ a vyuzivanie pozitiv

Cielom je zvysit ucinnost ostatnych zloziek
sportovej pripravy a v hre stabilizovat

vykonnost na urovni dosiahnuteho stavu
trenovanosti

Psychologicka/psychicka priprava (jednotlivec

= procesy, stavy a vlastnosti)



PSYCHOLOGICKA ZLOZKA

futbalove druzstvo a hrac ako objekt vedenia v
treningu a v zapase

kratkodoba psychologicka priprava
dlhodoba psychologicka priprava

regulacia pred startovych a startovych stavov
(pocCas stretnutia) — ,horucka”, apatia

posobenie na hraca bezprostredne po zapase
regulacia medziosobnych vztahov
modelovany tréning



VZDELAVANIE
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leoreticka prJngVJ

- je zlozkou ST, ktora je zamerana na ziskanie Sirokého okruhu vieobecnych a
Specialnych vedomosti, ktoré suvisia s futbalom.

\_
[
Do teoretického vzdelavania sportovca patri aj cielavedomé posobenie na
intelektualnu a rozumovu stranku jeho osobnosti.
-

Teoreticka priprava sa priamo dotyka aj riadiacej osobnosti v tréningovom procese. Ak
chce tréner udrzat kontakt so sticasnou svetovou spickou, nesmie zabudat na
sebavzdelavanie a pruzné uplatnovanie najnovsich vedeckych poznatkov.

-
V praxi sa uplatiuju rozlicné formy (prostriedky) pri vychovnom posobeni na svojich

zverencov ako napr. konzultacie, prednasky, seminare, videozaznamy, studium
odbornej literatury a pod.




TEORETICKA ZLOZKA
CU

- Pochopenie zakladnych teoretickych
vychodisk sportoveho vykonu a sportoveho
tréningu

- Vytvara vedomostnu bazu vo vsetkych zlozkach

Sportovej pripravy a tym vplyva na vyssiu uroven
jej ucinnosti

.- Zvysuje oblast vykonove] motivacie

- Nepodiela sa priamo na zvysovani vykonnosti,
ale moze vyrazne ovplyvnit osobnost’ hraca,
zvysit’ efektivitu sportovej pripravy a uroven
sportovej vykonnosti



TEORETICKA ZLOZKA

O
Specialne poznatky, odborne vedomosti

intelektualizacia vo futbale, Citanie hry, herna
inteligencia

moznosti hodnotenia teoretickych poznatkov
aktivizacia, tvorivost myslienkova
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ITranst acla zloziek s 10)V/2) tre °
[ranstormacia zloziek sportoveho tren J,,
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/V§portov{/ch hrach, a hlavne vo futbale, sa momentalne objavuju nob
pristupy k planovaniu a stavbe tréningového procesu. Pri tradicnom rozcleneni
zloziek sportového tréningu na technicko - takticki a kondicnu pripravu
dochadzalo casto k izolovanému rozvoju pohybovych schopnosti a hernych
zrucnosti. V suvislosti s technicko - taktickou pripravou sa hovorilo vylucne
o nacviku a zdokonalovani hernych cinnosti jednotlivca, hernych kombinacii,
hernych systémov a v suvislosti s kondicnou pripravou o rozvoji pohybovych

Qhopnosti. /
4 )

Tento pristup je vsak casto izolovany od podmienok hry a ma viacero
nedostatkov. Jednym z nich je, ze pri rozvoji vytrvalosti, rychlosti, sily
a koordinacnych schopnosti vyrazne preferuje nespecifické prostriedky. Podstata
novych progresivnych koncepcii vychadza z metddy spojeného, komplexného
posobenia na kondiciu a techniku pohybov v jednom cviceni.

\_ /




Zlozky - zacielenie
treningového procesu ...

Sucasti - aky prostriedok
uplatnujeme ...

v charakteristika

v/ vyznam

v vyuzitie v praxi

v/ planovanie a evidencia




Podstata tréningového procesu vo futbale vyplyva z adaptacie hraca na zakladny

tréningovy podnet, ktorym je zatazenie.
-

-
V sucasnosti sa pouzivaju ukazovatele objemu a intenzity len pre hruby popis TP,

vel'mi dolezité su dalSie komponenty zatazenia - Specifické a nespecifickeé.
-

) Nespecifické podnety
Specifické podnety

Vedu k nespecifickym vykonnostnym
efektom, nie su totozné s konecnym
spravanim sa hraca v zapase.

Vedu k Specifickym vykonnostnym
efektom, su totozné s konecnhym spravanim
sa hraca v zapase.

Zmeny predovsetkym vo vegetativnych
funkciach, svalovom systéme a v rozvoji
pohybovych schopnosti hraca.

Znamenaju teda HCJ uplatnené v HK a HS.




Podrobnejsie v nasledujucich prednaskz:

Herny nacvik Herny tréning

Sucasti TP

Kondicny tréning Regeneracia



) SUCASTI HERNEJ PRIPRAVY
Sportove hry (iba Cesko a Slovensko!)

KONDICNY TRENING — kondicia = PSCH (R,
S, V a Koo)

HERNY TRENING - technika, taktika, kondicia
(+psychika)

HERNY NACVIK - technika a ¢iastoéne
taktika

REGENERACIA - zotavenie telesné a
dusevne po zat'azi (odstranenie unavy)



VZTAH ZLOZIEK A SUCASTI

HERNY NACVIK

Technika (poznanie, vykonanie) -
IZOLOVANE

HERNY TRENING
Technika, Taktika, Kondicia, Psychika - HRA

KONDI(V:N‘TRENING
Kondicia (rozvoj PSCH) - NESPECIFICKY
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