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CO JE SPORTOVNÍ TRÉNINK? 
• Osvojování techniky a taktiky příslušné sportovní disciplín 
• specifický tělovýchovný výchovně-vzdělávací, 

cílevědomý řídící proces zaměřený na dosahování individuálního 
resp. kolektivního nejvyššího sportovního výkonu 
 

• proces biologicko-psycho-sociální adaptace na tréninkové zatížení, 
prostřednictvím kterého dochází k adaptaci: 
 

• Chronicky adaptační  proces 
 
• Adaptační proces – přizpůsobování se vnějším vlivům, rozladění 

vnitřní pohody za účelem zlepšení daných funkcí 
 

• Dlouhodobý proces sportovní přípravy 
 

 

Předvádějící
Poznámky prezentace
Lacrosse is a team sport of Native American origin that is played using a small solid rubber ball and a long-handled racquet called a crosse or lacrosse stick. The head of the lacrosse stick is strung with loose netting that is designed to hold the lacrosse ball. Offensively, the object of the game is to use the lacrosse stick to catch, carry, and pass the ball in an effort to score by ultimately hurling the ball into an opponent's goal. Defensively the object is to keep the opposing team from scoring and to dispossess them of the ball through the use of stick checking and body contact or positioning. There are three main versions of the sport; men's lacrosse, women's lacrosse and box lacrosse.



KONCEPCE SP. TRÉNINKU 
 
• účinnost sportovního tréninku je kromě jiného podmíněna jeho 

dlouhodobostí 
• tréninkový proces v jednotlivých sportovních odvětvích trvá různě 

dlouho 
• v zájmu dosažení vrcholné výkonnosti je tedy nutné trénink 

dlouhodobě organizovat: 
• A) podle zákonitostí fyzického a psychického vývoje jedince  
• B) podle znalosti zákonitostí růstu výkonnosti ve sportovním odvětví 
 
• proto je vhodné rozlišit dlouhodobý tréninkový proces do několika etap: 

• etapa sportovní předpřípravy 
• etapa základního tréninku 
• etapa specializovaného tréninku 
• etapa vrcholového tréninku 

 

Předvádějící
Poznámky prezentace
- hru doprovázely různé rituály – malování, tanec, vyrezavani znaku na lakrosku- míč o průměru 3 palců byl vyroben  ze dřeva nebo z jelení kůže - první lakrosové hole byly  pouze  ze dřeva, časem se přidal i výplet - hole byly velmi ceněny – hráči chtěli být pohřbeni s lakroskouZdroj wikipedia: Lacrosse is the oldest team sport in North America and possibly the world. There is evidence that a version of lacrosse originated in Mesoamerica or Mexico as early as the 1100s.[2][3] Native American lacrosse was played throughout modern Canada and America, but was most popular around the Great Lakes and Eastern seaboard."An Indian Ball-Play" by George Catlin, circa 1846-1850, Choctaw Indians. Native American lacrosse games often involved hundreds of players.Traditional lacrosse games were sometimes major events that could last several days. As many as 100 to 1,000 men from opposing villages or tribes would participate. The games were played in open plains located between the two villages, and the goals could range from 500 yards (460 m) to several miles apart.[4]Rules for these games were decided on the day before. Generally there was no out-of-bounds, and the ball could not be touched with the hands. The goals would be selected as large rocks or trees; in later years wooden posts were used. Playing time was often from sun up to sun down.The game began with the ball being tossed into the air and the two sides rushing to catch it. Because of the large number of players involved, these games generally tended to involve a huge mob of players swarming the ball and slowly moving across the field. Passing the ball was thought of as a trick, and it was seen as cowardly to dodge an opponent.[5]The medicine men acted as coaches, and the women of the tribe were usually limited to serving refreshments to the players.[6] (There was also a women's version of lacrosse called amtah, which used much shorter sticks with larger heads.[7])Lacrosse traditionally had many different purposes. Some games were played to settle inter-tribal disputes. This function was essential to keeping the Six Nations of the Iroquois together. Lacrosse was also played to toughen young warriors for combat, for recreation, as part of festivals, and for the bets involved. Finally, lacrosse was played for religious reasons: "for the pleasure of the Creator" and to collectively pray for something.[8][edit] Rituals"Ball-play Dance" by George Catlin, 1834. Before the match, players and their supporters passed the night in singing, dancing, and soliciting divine support.Pre-game rituals were very similar to rituals associated with war. Players would decorate their bodies with paint and charcoal. Players also decorated their sticks or stick racks with objects representing qualities desired in the game. Strict taboos were held on what players could eat before a game, and the medicine man performed rituals to prepare players and their sticks. The night before a game, players wore ceremonial costumes and held a special dance. Sacrifices were held, and sacred expressions were yelled to intimidate opponents.[9]On the day of the game, teams walked to the field and were slowed by constant rituals. One ceremony was "going to water," in which players dunked their sticks in water and the shaman gave a spiritual and strategic pep talk. Sometimes players would receive ceremonial scratches on their arms or torso.[10]Before the game, every player was required to place a wager. Items such as handkerchiefs, knives, trinkets, horses, and even wives and children would be at stake. The bets would be displayed on a rack near the spectators, and items would be awarded proportionally to the winner of each quarter.[11][12]When the game was over another ceremonial dance took place, along with a large feast for the hungry players.Lacrosse sticks by tribe: a. Iroquois b. Passamaquoddy c. Chippewa d. Cherokee.[edit] EquipmentSome early lacrosse balls were made out of wood. Others were made of deerskin stuffed with hair.[13] They were typically three inches in diameter.[14]The first lacrosse sticks were essentially giant wooden spoons with no netting.[15] A more advanced type had one end bent into a 4 to 5-inch (130 mm) diameter circle, which was filled with netting.[16] This netting was made of wattup or deer sinew.[17] The most recent Native American sticks use a U-shape instead of a circle.These sticks were bent into shape after being softened through steaming, and lengths typically ranged from 2 to 5 feet (1.5 m).[18] Lacrosse sticks often had elaborate carvings on them intended to help players in the game.[19] Lacrosse sticks were so treasured that many players requested to be buried with their stick beside them.[20]Some versions of lacrosse used unusual stick designs. In the St. Lawrence Valley a version was played in which the head took up two thirds of the stick. In the Southeast a double-stick version was played with sticks about two and a half feet long.[21]No protective equipment was worn in traditional lacrosse.[22][edit] European involvementRichmond Hill "Young Canadians" lacrosse team, 1885.The first westerners to encounter lacrosse were French Jesuit missionaries in the St. Lawrence Valley. During the 1630s, they witnessed the game and condemned it. They were opposed to lacrosse because it was violent, betting was involved, and it was part of the religion they sought to eradicate.[22]One missionary, Jean de Brébeuf, was the first to write about lacrosse and thus gave it its name. He described the Huron Indians playing in 1636. Some say the name originated from the French term for field hockey, le jeu de la crosse.[23] Others suggest that it was named after the crosier, a staff carried by bishops.[24]Despite Jesuit opposition, many other European colonists were intrigued by lacrosse. Betting on games became common, and around 1740 many French colonists were taking up the game. However, they could not match the skill of the Native Americans.[25]In 1763 the Ottawas used a lacrosse game to gain entrance to Fort Michilimackinac (now Mackinac). Chief Pontiac invited the fort's British troops to watch a lacrosse game in celebration of the king's birthday. The players gradually worked their way close to the gates, and then rushed into the fort and carried out a general massacre.[26]In 1805 during an expedition up the Mississippi River, Continental Army officer Lt. Zebulon Pike observed a group of young Sioux men playing this game, or one resembling it, near the east bank of the river, in what is now west-central Wisconsin. He named the region "Prairie La Crosse", which in turn inspired the name of both the Wisconsin county and its principal city in that region.[27] Today, two statues in the city of La Crosse (one downtown, the other along southbound US Highway 53 entering the city from the north) commemorate the game observed by Pike.In 1834 a team of Caughnawaga Indians demonstrated lacrosse in Montreal. Although response to the demonstrations was not overwhelming, interest in lacrosse steadily grew in Canada.[28]In 1856, Dr. William George Beers, a Canadian dentist, founded Montreal Lacrosse Club. He codified the game in 1867 to shorten the length of each game, reduce the number of players, use a redesigned stick, and use a rubber ball. The first game played under Beers' rules was at Upper Canada College in 1867. During the 1860s lacrosse became Canada's national game. The first overseas exhibition games were played in 1867. In 1876, Queen Victoria witnessed an exhibition game and was impressed, saying "The game is very pretty to watch." Her endorsement was enough for many English girls' schools to adopt the sport in the 1890s.[29]A "pee wee" game in progressAs lacrosse grew, opposition to its violent aspects was a major obstacle. The game was banned in some areas when, in 1900, Choctaw Indians attached lead weights to their sticks to use them as skull-crackers.[28]By the 1900s, many high schools, colleges and universities had adopted lacrosse as a league sport. Lacrosse became an Olympic sport for the 1904 and 1908 Summer Olympics, but was then dropped as an official sport. After 1908 lacrosse was a sport in the World Games. In the 1930s, an indoor version of the game, box lacrosse, was introduced in Canada. It quickly became the dominant form of the sport in that country.



  ETAPA SPORTOVNÍ 
PŘEDPŘÍPRAVY 

• počáteční etapa sportovního tréninku  
• plní základní úkoly: 
• optimální psychický a tělesný rozvoj 
• upevňování zdraví 
• vytvoření kladného vztahu k pravidelnému cvičení a tréninku 
• tréninkový proces se řídí zásadami: 

– VŠESTRANNOST - zajišťuje funkční a pohybový rozvoj, zaměřená na šíři 
pohybového fondu 

– PERSPEKTIVNOST - vytváří se základy pro pozdější individuální maximální výkon 
– PŘIMĚŘENOST - týká se výběru a množství, ale zejména metod a forem 

tréninkového procesu 
– SYSTEMATIČNOST - postupné zatěžování organismu, střídání zatížení a odpočinku 

a postupné zvyšování náročnosti v souladu s přirozeným vývojem 
• etapa trvá 2 - 3 roky a její zdárný průběh je velmi důležitý pro další růst sportovní 

výkonnosti 

 



ETAPA  PŘEDPŘÍPRAVY 

• trénink je zaměřen především na zvládnutí co největšího množství pohybových 
dovedností a základů techniky a na všestranný rozvoj pohybových schopností 
 

• KONDIČNÍ PŘÍPRAVA 
• dominující složka tréninku (rychlost, vytrvalost, rychlostní vytrvalost) 
• zaměřujeme se především na cvičení nízké intenzity, pestré, emocionální, prováděné 

herní a soutěživou formou 
 

• TECHNICKÁ PŘÍPRAVA 
• zvládnutí velkého množství pohybových dovedností, které mají vztah k základům 

techniky hlavních druhů sportovních odvětví (stick skills, technika běhu) 
• typický je komplexní postup při nácviku 
• mohou se projevit první známky nadání v podobě snadného a rychlého učení 

 

 



ETAPA PŘEDPŘÍPRAVY 

• TAKTICKÁ PŘÍPRAVA A PSYCHOLOGICKÁ 
PŘÍPRAVA 

• cílem je připravit sportovce tak, aby byl schopen: 
– plnit všechny podmínky tréninku 
– pravidelně trénovat 
– znát a dodržovat pravidla her a sportu 
– podřizovat se kolektivnímu způsobu tréninku 
– vystupovat samostatně, aktivně a ukázněně v tréninku i v soutěžích 

 
 

Předvádějící
Poznámky prezentace
Praktická ukázka – hráčka předstoupí před novináře, Beruška okomentuje jednotlivé části vybavení.



ETAPA ZÁKLADNÍHO 
TRÉNINKU 

• charakteristický je postupný růst speciální výkonnosti dosahovaný na 
základě všestranné přípravy 
 

• úkoly etapy: 
– všestranně rozvíjet základní pohybové schopnosti (respektovat při tom 

období vývoje organismu) 
– osvojit si co největší množství pohybových dovedností 
– zvládnout základy techniky a taktiky ve zvoleném sportovním odvětví 
– vypěstovat trvalý vztah k systematickému tréninku 
– osvojovat si základní vědomosti o zvoleném sportovním odvětví 

Předvádějící
Poznámky prezentace
 vybrat a okomentovat jedno, dve pravidla- Ofsajd – zajistuje méně hracu v utocne casti a tim padem i prehlednejsi a bezpecnejsi hru- 11 a 15 m - Obe pravidla mají zajistit bezpečnost útočné hry před bránou a jsou určující jak pro útočné tak obranné herní strategie a taktiku



 ETAPA ZÁKLADNÍHO 
TRÉNINKU 

• zásady etapy: 
 

• VŠESTRANNOST - vysoká úroveň všestrannosti umožňuje 
specializovaný rozvoj a zmenšuje pravděpodobnost pozdější stagnace 
výkonnosti 
 

• PERSPEKTIVNOST - individuálně maximálních výkonů se dosahuje 
dlouhodobým tréninkovým procesem, který respektuje zákonitosti 
vývoje 
 

• POSTUPNÉ ZVYŠOVÁNÍ ZATÍŽENÍ - zvyšování objemu, prodlužování 
doby trvání tréninku, zvyšování frekvence zatížení, v zařazování 
intervalu odpočinku, v odpovídající 

• regeneraci a pestrosti obsahu 
 

Předvádějící
Poznámky prezentace
Otázka do publika –jak se cte Haudenosaunee a co to znamena? Kdo to je?



ETAPA ZÁKLADNÍHO TRÉNIKU 

• KONDIČNÍ PŘÍPRAVA 
• optimální rozvoj obecných pohybových schopností a funkcí všech orgánů 
• používá se nespecifických i specifických prostředků 
• užívají se adekvátní metody a formy - trénink je pestrý, emocionální a tak náročný, aby 

splnění cílů vyžadovalo přiměřené úsilí 
• prvořadý význam má všestranná příprava 

 

• TECHNICKÁ PŘÍPRAVA 
• děti si osvojují techniku poměrně rychle, provádí nové pohyby naráz, prostým 

napodobením (dětská technika) 
• k určitým nesnázím při nácviku a zdokonalování může dojít v pubertě 

 
 

Předvádějící
Poznámky prezentace
Častými účastnicemi jsou i týmy z asie



ETAPA ZÁKLADNÍHO TRÉNINKU 

• TAKTICKÁ PŘÍPRAVA 
• větší význam má u sportovních her .Rozvoj taktických schopností v 

nejjednodušší podobě je spojen i s nácvikem techniky v několika 
základních variantách, jichž se užívá. Osvojuje se při nácviku jednání hráče 
v nejrůznějších průpravných cvičeních a pohybových hrách. 
 

• PSYCHOLOGICKÁ PŘÍPRAVA 
• zaměřená na rozvoj a upevňování morálních vlastností, na rozvoj 

rozumových schopností a schopnost koncentrovat se na řešení 
tréninkových úkolů 
 

 

Předvádějící
Poznámky prezentace
Pro zajimavost- rozpocet je 250 nižší než rozpočet MS v klasickém lyžování Liberec 2009



 KONDIČNÍ PŘÍPRAVA 

složky: 
Síla   reakční, komplexní, cyklická, acyklická 
Rychlost   absolutní, výbušná, vytrvalostní 
Vytrvalost  krátkodobá, dlouhodobá, rychlostní 
Koordinace   spojení složitějších pohybů, rovnováhu, rytmus, 

  odhad vzdálenosti, orientaci v prostoru, pružné 
  změny a přizpůsobení se, atd. 

Pohyblivost   schopnost člověka provádět pohyby v kloubech 
  ve velkém rozsahu 

 
LAKROS PATŘÍ MEZI SPORTY, KDE JE NEJVÍCE 
ROZVÍJENA RYCHLOSTNÍ VYTRVALOST 

 



ROZVOJ RYCHLOSTI 
RYCHLOSTNÍ VYTRVALOSTI 

• Starty z různých poloh 
• Krátké sprinty 
• Stupňované rovinky 
• Zrcadlové cvičení ve dvojicích 
• Rychlostní hry 
• Obratnostní dráhy 
• Reakce na signály 
• Slalomové dráhy se změnou směru 



FÁZE KONDIČNÍ PŘÍPRAVY 

• Přípravná – zvýšení vytrvalosti (nabírání 
objemu – běhají se dlouhé úseky s nižší 
intenzitou 

• Předzávodní – specializace – rychlostní 
vytrvalost, síla, rozvoj nových dovedností 

• Závodní – ladění – udržení kondice 
• Regenerace  
 



TECHNIKA 
• učením získaný předpoklad řešit správně, rychle a úsporně 

určitý úkol 
 

• Techniku rozvíjíme: 
– v celku 
– po částech  
– spojování částí v celek  
 
řešení soutěžních situací přímo v dané situaci  
 = způsob řešení improvizací 

 

 

Předvádějící
Poznámky prezentace
ČR hraje v základní skupině: 18.6. 14.30; 20.6. 17.30; 21.6. 17.30; 22.6. – 17.45



TAKTIKA 
Faktory taktiky 

• způsob řešení širších a dílčích úkolů realizovaných v 
souladu s pravidly daného sportu 
 

jádro taktických dovedností tvoří procesy myšlení 
  
předpokladem jsou: 

– Vědomosti (v paměti)  
– intelektové schopnosti 

 

  
 



TAKTIKA 
• nezbytné poznatky pro rozvoj taktiky: 

– znalost pravidel 
– znalosti o předmětu soutěžení (míč) 
– základní postupy a principy taktického boje v daném 

sportu 
– reálné hodnocení vlastních předpokladů a možností 
– poznatky o přednostech a slabinách soupeřů 

 

 



ZATÍŽENÍ 
     umožňuje zvýšení výkonnosti ve sportu 
 

• Při posuzování cvičení se snažíme vymezit a určit: 
 

• druh podnětu  
 

• sílu podnětu 
 

• dobu působení podnětu 
 

• frekvenci opakování podnětu 
 



 SUPERKOMPENZACE 

Předvádějící
Poznámky prezentace
Priprav se prosim na otazku vyhledy umisteni ceskeho tymu



       Díky a ptejte se  
mik 


	Základy sportovního tréninku
	Co je sportovní trénink?
	Koncepce sp. trÉninku
	  Etapa sportovní předpřípravy
	Etapa  předpřípravy
	Etapa předpřípravy
	Etapa základního tréninku
	 Etapa základního tréninku
	Etapa základního tréniku
	ETAPA Základního tréninku
	 kondiční příprava
	Rozvoj rychlosti rychlostní vytrvalosti
	Fáze kondiční přípravy
	Technika
	taktika
	taktika
	Zatížení
	 superkompenzace
			     Díky a ptejte se 

