TEORETICKY PODKLAD PRO TVORBU
A VYPLNOVANI DENIKU

ROCNI TRENINKOVY CYKLUS

Jak uvadi Mréazkova (2010), roéni tréninkovy cyklus povazujeme za zakladni jednotku dlou-
hodobé organizované sportovni ¢innosti. Vychdzi z periodicity roku a ze sportovniho odvét-
vi, tedy z toho kdy a kolik je soutézi, zavodd, utkani a kdy je vrchol sezony. Ro¢ni tréninko-
vy cyklus ¢lenime na obdobi pfipravné, predzavodni, zavodni a pfechodné. Kazdé obdobi
ma jinou délku a umisténi v kalendafnim roku, to se odviji od kalendafe soutéze v daném

sportu.

NiZze uvadime charakteristiky jednotlivych obdobi v rdmci tréninkového cyklu. Charakteris-

tika vychazi z prace Mrazkové (2010).

Pfipravné obdobi — hlavnim tkolem tohoto obdobi je zvysit trénovanost a vytvofit zaklady
pro budouci trénink. Jako nejdiilezitéjsi je ziskani fyzické kondice, tedy adaptace organismu
na zatéz. Dosdhneme toho postupnym zvySovanim objemu (Castéjsi a delsi tréninkové jed-
notky) a nasledné zvySenim intenzity pfi zachovani objemu. Pfipravné obdobi ma tedy dvé
faze. Jeho délka by méla byt aspon tfi az ctyfi meésice, coz u mnohych sportti, zejména u
sportovnich her, dodrZet nemtizeme kvtli dlouhému zdvodnimu obdobi. Proto se snaZime

zachovat minimalni délku trvani dva mésice.

Pifedzavodni obdobi — pfechazi se zde od vseobecného tréninku ke specializovanému.
Hlavnim ukolem tohoto obdobi je spojeni techniky a taktiky daného sportu soucasné
s vysokou kondic¢ni zatéZi. V ramci tohoto obdobi vyclefiujeme specidlni trénink nazvany

ladéni sportovni formy. Jeho hlavni zasady jsou:
e snizZeni objemu zatiZeni a zvySeni intenzity,

e zatizeni ma komplexni charakter, tzn., Ze se propojuji jednotlivé slozky tréninku

(kondicni, technicka, takticka a psychicka),
e diiraz na psychologickou pfipravu,
e zvysuje se pocet tréninki, které modeluji soutézni podminky,

e zafazuji se sem priipravné starty, utkani,

dostatek regenerace a odpocinku.
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Nazory na délku trvani pfipravného obdobi a zatfazeni ladéni sportovni formy se lisi. Dovalil
(2009) uvadi délku trvani pripravného obdobi mezi dvéma az ¢tyimi tydny, pficemz celé
obdobi je vénovano ladéni sportovni formy. Zatimco podle Perice, Dovalila (2010) je jeho
délka shodna s délkou pripravného obdobi tedy 2—4 mésice a ladéni sportovni formy, které

trva 10 dni az 3 tydny, zafazuji az na konec tohoto obdobi.

Zavodni (hlavni) obdobi — v tomto obdobi probihaji hlavni soutéze. Cilem je dosdhnout co
nejlepsiho vykonu v soutéZich a zhodnotit tak predchozi pfipravu. Tréninky jsou pfizptiso-
beny soutézim, upravuji se podle aktudlnich potteb sportovci. Délka trvani je rtiznd, zalezi
na délce trvani soutéze, poctu a pravidelnosti start(i. Zdvodni obdobi rozdélujeme do nékoli-
ka mikrocykld, které mtizou mit odlisny cil. Nejvétsim problémem byva udrzZeni sportovni
formy. Nelze ji prakticky udrzet déle nez 2-3 mésice, a proto je-li zavodni obdobi dlouhé,
jako napf. u sportovnich her, zatazuji se do pifestavek v soutézi mikrocykly s cilem znovu
vyladit sportovni formu, pfipadné mtzeme zaradit 1-2 kondi¢né zaméfené tréninkové jed-
notky tydné. Kromé hlavnich startii se jako tréninkového prostfedku vyuziva starti pomoc-
nych, tedy se slabSimi soupefi nebo ty, v nichZ neni prvofady samotny vykon. Tyto starty
slouzi k dalsimu zdokonaleni, kontrole nebo ovéfeni pouzitych tréninkovych metod

a prostiedkd.

Piechodné obdobi — hlavnim cilem je fyzické i psychické zotaveni sportovcii. Dosahneme
toho sniZenim objemu i intenzity, zafazenim vice zabavnych a hernich cvic¢eni a zménou tré-
ninkového prosttedi (les, pfiroda). Vénujeme se také zlepseni sportovnich dovednosti a in-
dividualni techniky. Trénink lze i na né€kolik dni pferusit, ovSem vykonnost nesmi pfili§ po-
klesnout. Béhem obdobi vyuzivame hlavné aerobnich cviceni mirné intenzity a dopliikové

sporty. Celkova intenzita zatizeni odpovida aktivnimu odpocinku.

Specifika pro basketbal
Podle Dobrého, Velenského (1980) mtizeme v ro¢ni pripravé basketbalisti najit nékolik od-

lisnosti:
e Dbasketbal, podobné jako vétsina sportovnich kolektivnich her, ma dlouhé hlavni ob-

dobi, trvd 6 az 8 mésicti, nékdy i déle.

e velkd hustota a pocet utkani. Utkadni se hraji 1-2 krat tydné, ticastni-li se klub vice
soutézi, mtzou to byt i 3 utkdni za tyden. Navic sezona probihd téméf nepretrzité.
Kratké prestavky vétsinou byvaji béhem Vanoc, pred play-off, pfipadné reprezentac-

ni pauza.

e reprezentani povinnosti se tykaji pouze nékterych hracti a ne vzdy jsou shodné

s povinnostmi v oddilu.

e je obtizné definovat vrchol hlavniho obdobi. Pro vétsSinu tym to byva play-off, které

se zacinad hrat az v bfeznu nebo v dubnu a to uz po témér ptil roce trvani sezony.
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Hlavnim problémem se tak stava udrzeni sportovni formy po celou dobu trvani sou-
téze. Nejcastéji se to fesi vlozenim mikrocykld do obdobi, kdy je prestavka, kdy mik-
rocyklus slouZi k regeneraci a vyladéni sportovni formy. Zaroven se kondi¢né zamé-
fené tréninkové jednotky (vétsinou 2-3) vkladaji do volnéjsiho tydne, nebo do tydne,
kdyz se hraje se slabsim soupefem. Urcitym feSenim je vkladani takto zaméfenych
tréninkovych jednotek, 1-2, do kazdého tydne. VétSinou byvaji 1-2 tréninkové jed-

notky do tydne, vénovany regeneraci.

Ptipravné obdobi — v basketbale rozliSujeme tfi faze pfipravného obdobi:

individualni pfipravné obdobi — trva béhem cervence, kdy si vétsinou hraci sami plni
predem dané pokyny. Hlavni ndplil tvofi zatiZeni aerobniho charakteru jako konti-
nudlni ¢ fartlekové metody tréninku vytrvalosti, nejcastéji s vyuzitim béhu nebo

jizdy na kole.

obecné — probihd béhem srpna. Pfiprava je spole¢na pro vSechny hrace. Béhem obdo-
bi se zvysuje intenzita zatizeni, pfevladaji nespecifickd cvic¢eni. Do tohoto obdobi se

zafazuje soustfedéni.

specifické — je zafazeno na mésic zari, kdy uz trénujeme hlavné specifickymi pro-
stredky.

Predzavodni obdobi — byvaji to zhruba dva tydny pfed zahajenim hraci sezony, nejcastéji

prvni dva tydny v fijnu.

Zavodni obdobi — jeho nejbéznéjsi délka je od poloviny fijna do konce dubna, zturocujeme

praci z predchozich obdobi.

Piechodné obdobi — probiha béhem kvétna nebo cervna, tedy asi mésic po skonceni hraci

sezony, nehraje-li tym play-off, mtzZe byt uz od dubna. Néktefi hraci plni v tomto obdobi i

pripadné reprezentacni povinnosti.
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ROCNI TRENINKOVY PLAN

Roéni tréninkovy plan je zdkladem pro pldnovani trénink. Vychdazi z ného tréninkové plany
na mensi ¢asova obdobi a je také podkladem pro vyhodnocovani tréninkového zatiZeni. Pro-
to zde charakterizujeme rocni tréninkovy pldn, ze kterého vychdzi tvorba tréninkového de-

niku.

Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji fizeni tréninku jako védomé, racionalni a zdtivodnéné

zasahy do tréninku. Pojem fizeni mtizeme vysvétlit dvéma zptsoby:

e vztah k socidlné-psychologické strance tréninkového procesu, tedy vedeni a ovliviio-

vani lidi,
e technologii tréninkového procesu.

Pravé druhé vysvétleni se ve sportovnim tréninku pouziva pro pojem fizeni. M{izeme ho

charakterizovat ¢tyfmi ¢innostmi:
e provadeéni diagnostiky aktudlniho stavu trénovanosti sportovce/druzstva,

e na zdkladé diagnostiky vytvaret planovany model stavu trénovanosti, jakého ma byt

dosazeno,
e stanoveni tréninkového systému a jeho evidenci,
e pribéZzné kontrolovani zmén v trénovanosti a hodnoceni acinkt tréninkovych vlivi.

Stru¢né muzeme fici, Ze fizeni tréninku znamena planovat a evidovat tréninky, kontrolovat

trénovanost a vyhodnocovat tréninkovy proces.

Dovalil (2009) fika, Ze planovani vychazi z momentalniho stavu vykonnosti sportovcii
z mnoznosti jejitho dal$iho rozvoje a z nasich cilt. Planovani je ¢innost, kterou ztvarniujeme
predstavy o naSem nasledném trénovani. Béhem samotné realizace tréninkové ¢innosti casto
miizeme narazit na problémy a tréninkovy plan budeme muset upravit. Jednd se zejména
o pfipady zranéni ¢i nemoci spravce, nebo zména v dosaZzeni planovanych cilti. Plany mu-

zeme rozdélit podle délky obdobi:
e Plan perspektivni — je nékolikalety. Casto se sestavuje napt. na obdobi olympiady.

e Plan roc¢ni — neboli ro¢ni tréninkovy plan, je jednim z nejdtlezitéjsich. Promitaji se

zde plany a cile na celou zadvodni sezonu.

e Plan operativni — sestavujeme podle mezocykld, nebo mikrocykli, tzn. v rozmezi asi

tydne aZ dvou mésicti.
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e Plan tréninkové jednotky.

Plan na urdcité obdobi sestavujeme vZdy na konci predchazejictho cyklu a na zakladé vysled-

ki1 z tohoto cyklu a z redlnych pfedstav a predpokladii pro novy cyklus.

Roéni tréninkovy plan detailné urcuje cile a ukoly jednotlivych obdobi v roénim tréninko-
vém cyklu. Nejcastéji ma pisemnou formu a pro lepsi prehlednost doplnén tabulkou
s ukazateli tréninkového a soutézniho zatizeni. Podle Perice a Dovalila (2010) by mél roéni

tréninkovy plan obsahovat:
e charakteristiku zavodnika/druzstva,
e vychozi idaje z minulého roku véetné dosazené trénovanosti,
e cile a ukoly na rok,
e kalendar soutézi,
e periodizaci a ukoly pro jednotliva obdobi ro¢niho tréninkového cyklu,

e rozlozeni tréninkového zatizeni v pribéhu roku a to vcéetné obsahu cviceni, objemu

a intenzity, pouziti tréninkovych metod,
e orientacné ukazatele trénovanosti, kterych ma byt dosazeno,
e harmonogram kontrol trénovanosti,
e lékafskou prohlidku,

e personalni zabezpeceni, realizacni tym materidlni a ekonomické zajisténi tréninku.
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EVIDENCE TRENINKU

Jak jiz bylo zminéno vySe, je jednim z nastrojii fizeni tréninku. Spolecné s kontrolou tréno-
vanosti ndm vyrazné pomuze v planovani a vyhodnocovani ac¢innosti tréninkového procesu.
Evidenci tréninku se rozumi evidence tréninkového a zavodniho zatizeni pomoci vybranych

ukazatelti, které Pavlis (1995) rozdéluje:
e obecné
o pocet tréninkovych dnf,
o pocet tréninkovych jednotek,
o pocet tréninkovych hodin,
o pocet utkani,
o pocet hodin regenerace;
e specidlni
o obsah zatiZeni,
o objem zatiZeni,
o intenzita zatiZeni,
o intenzita tréninku.

Tyto ukazatele vlastné ¢iselné vyjadfuji obsah, objem a intenzitu tréninkového a zavodniho

zatizeni.
Evidence se provadi v tréninkovych denicich, které délime:
e tréninkovy denik sportovce,

e tréninkovy denik trenéra.
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TRENINKOVY DENIK

Cacek (2006) definuje tréninkovy denik jako relativné jednoduchy nastroj pro zaznamenava-
ni a vyhodnocovani dat z tréninkového procesu. Obsahuje vSechny druhy planti, od ro¢niho
az po plany jednotlivych tréninkovych jednotek. Po ukonceni urcitého casového intervalu
(mikrocyklus, mezocyklus, ro¢ni tréninkovy cyklus) se potfebné tdaje z deniku zpracovava-

ji, stavaji se podkladem pro vyhodnoceni tréninku a pro tvorbu planu na novy cyklus.

Vice k evidenci tréninkii i tréninkovém deniku najdete v Mrazkova (2012).
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KONTROLA TRENOVANOSTI

Testy motorickych schopnosti a basketbalovych dovednosti pouzivdme v ramci kontroly
trénovanosti. Poskytuji ndm zpétnou vazbu o ucinnosti tréninkového procesu a stavaji se i
podkladem pro dalsi uvazovani o tréninkovém procesu — zda pokracovat v planu, nebo jsou
potfeba néjaké zmény. Je tfeba ziskavat priibézné charakteristiky o ukazatelich trénovanost.
Jednotlivé ukazatele vychdzi ze struktury daného sportovniho vykonu, tzn. iroven jednotli-
vych schopnosti, dovednosti, védomosti, psychiky. Pfi kontrole je dtilezité ziskdvat informa-
ce o jednotlivych ukazatelich pribézné a pokud mozno objektivni cestou. Objektivitu by
nam mély zarudit standardizované testy a v ramci moznosti stejné podminky pfi jejich pro-
vadéni. Dovalil (2009) fikd, Ze je potfeba provadét kontrolu v takovych intervalech, aby se
zmény v trénovanosti mohly projevit, ale zaroven jsme méli ¢as na pfipadnou korekci. Op-

timalni je jednou za mésic az dva, ale mtize to byt i kratsi ¢i delsi lhiita.

Pfi kontrole trénovanosti v basketbalu vychazime z ro¢niho tréninkového cyklu. Jeden cyk-
lus testti provadime pii zahajeni pfipravného obdobi, druhy po skonceni pfipravného obdo-
bi, dal$i béhem vanocni prestavky a posledni po skonéeni hlavniho obdobi. Testim vénuje-
me jednu, pfipadné i vice tréninkovych jednotek. Ve stejném obdobi provadime i antropo-
metrickd méfeni a méfeni fyziologickych funkci, testy svalovych disbalanci a pfipadné i vy-

konovy test u sportovnich lékart.

Popisy testti motorickych schopnosti, basketbalovych dovednosti a svalovych disbalanci jsou

vytazkem z praci Jany Mrazkové (2010, 2012). Obrazky v nich jsou nasi vlastni tvorbou.
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