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Pocatky planovani treninku

@ Fecky sportovec Milon uzZ v 6. stoleti pf. n. |.

@ Hans Selye znamého jako V§eobecny adaptaéni syndrom, ktery
byl poprvé pouZzit u atlett na konci 50. let 20. stoleti.

@ eustress, coz oznacuje prospésnou svalovou silu a rust

distress, coz je namaha, ktera muze vést k poskozeni, zniceni ¢i
odumfeni tkané.



Periodizace sportovniho tréninku

@ Periodizace je koncept, ne model. Je to systematicky pokus
ziskat kontrolu nad tréninkovymi adaptaénimi reakcemi v
pripravé na souteéz.

@ Periodizace je organizovany pfistup k tréninku, ktery zahrnuje
progresivni cyklovani riznych aspekta tréninkového programu
béhem uréitého ¢asového useku

@ P¥i periodizaci je tréninkovy proces rozlozen do éasovych useka,
jejichz velikost se muiize pohybovat v rozpéti od dnii do mésicu
nebo dokonce let.

© Béhem kazdého z t&chto éasovych Usekl je zdiraznén
rozvoj konkrétniho prvku vykonnosti (napr. fyzicka kondice,
technika atd.)



Rocni tréninkovy cyklus

NejCastéji se opakuijici cyklus

Neni vazan na kalendarni rok

Obdobi Hlavni ukol obdobi

Pripravne Rozvoj kondice, trénovanosti
Predsoutézni Zvysovani vykonnosti (tapering)
Soutézni Udrzeni vysokeé urovné vykonu
Prechodné Fyzicka a psychicka regenerace




Rocni tréninkovy cyklus mize mit jeden nebo nékolik vrcholl

,,Vrcholem,, se rozumi cil sportovni pfipravy (MS, utkani atd.)

@ Jednovrcholovy cyklus (MS, OH)
O Dvouvrcholovy cyklus (atletika)
@ Trivrcholovy cyklus (tenis)

@ Mutivrcholovy cyklus (ligova soutéz)




Jednovrcholovy cyklus

PRIPRAVNE OBDOBi | SOUTEZNI | PRECHODNE
OBDOBI
Dvouvrcholovy cyklus
Pripravné Soutézni Prechodné Pripravné Soutézni Prechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi




Pripravnée obdobi

@ Zaméfenost na kondici, trénovanost a trovef techniky
@ Analyticko-synteticky charakter
@ Zpravidla dve Casti

Prvni Cast (analyticka) trénink jednotlivych slozek
oddélené, s postupnym narustem zatéze hlavné objemu

Druha Cast (synteticka) trénink jednotlivych slozek
‘ spolecné, vyuziti specialnich tréninkovych prostfedku
narust intenzity pfi stejném objemu



Predsoutezni obdobi

© Toto obdobi se zafazuje 2 - 4 tydny pied soutéznim obdobim a
nemélo by byt prilisS dlouhe, aby nevedlo ke snizeni motivace

@ Hlavnim ukolem je zvySeni vykonnosti

@ Hilavnimi principy tréninku v predsoutéznim obdobi jsou:

Snizeni objemu tréninku
Vysoka kvalita tréninkového procesu
Dostatek Casu na odpocinek a regeneraci

VétSina tréninkovych cvicCeni je specificka

i

Kontrolni zavody nebo soutéze



Soutéezni obdobi

Hlavnim cilem je demonstrovat maximalni aroven vykonnosti

Behem soutézniho obdobi obvykle sportovec soutézi ve vrcholnych,

Vg Viwv /s

U individualnich sportt dvé faze
U kolektivnich sportu pouze jedna faze

Sportovni formu si Ize udrzet po 2-4 tydny, proto by se vyladéni na soutéz
mélo uplatriovat pouze pro hlavni zavod nebo dvakrat béhem dlouhé
zavodni sezony s regeneracnim blokem mezi obdobimi sportovni formy.



Prechodné obdobi

@© Obdobi relaxace

@ Trva standardné 2-6 tydnl v zavislosti na délce pripravného a
soutézniho cyklu

@ Charakteristika prechodného obdobi:

i

Snizeni tréninkové zatéze (intenzita, objem, frekvence)

Trénink je zalozen na vSeobecnych tréninkovych
prostredcich, ale meél by byt rozmanity

Bez soutézni ¢innosti
Snaha o udrzeni dostatec¢né urovné kondice

Psychologicka regenerace



Treninkove cykly

Zakladni slozky periodizace

@ Makrocyklus (2 mésice az 2 roky)

@ Mezocyklus (2 - 6 tydna)

@ Mikrocyklus (1 tyden)



Mikrocyklus

AP 4D &4 v esw oy

MiC je skupina nékolika tréninkovych jednotek

Struktura a obsah tydenniho mikrocyklu je urCena hlavnim
tréninkovych ukolem daného obdobi RTC

Typy MiC:

Zahajovaci

Rozvijejici (intenzivni)
Stabilizujici (akumulacni)
Kontrolni

Vyladovaci

Kontrolni

Regeneracni




Mezocyklus

Céstedné koresponduji s astmi roéniho tréninkového cyklu

Zahajovaci mezocyklus se pouziva pro zacatek rocniho
tréninkoveho cyklu.

Zakladni je hlavnim typem pfipravného obdobi.
Predsoutézni zahrnuje celou dobu prfedsoutézniho obdobi.
Zavodni mezocyklus je zakladnim typem pro soutézni obdobi.

Regeneracéni typ obsahuje vétsi poCet odpocinkovych MiC.



Tri tydny zvySovani tréninkové zatéze predstavuji obvyklou hranici pozitivni
adaptace a lidské schopnosti snaset stupnovanou namahu bez znamek
pretrénovani a hromadéni unavy.

Mezocyklus zahajovaciho typu pro pfipravné obdobi

Zakladni typ mezocyklu pro pripravné obdobi




Predsoutézni typ mezocvklu

Soutézni typ mezocyklu pro jednotlivé sporty

Soutézni typ mezocyklu pro hry




Makrocyklus

Vytvorit system roCniho tréninkoveho planu na zakladé
kalendare soutézi, urCit delku jednotlivych obdobi

Soubor ukoll pro jednotliva obdobi RTC a pro kratSi Casové
intervaly

Urcit pomer vSeobecnych, specialnich a soutéznich
tréninkovych prostfedku (pro RTC i pro obdobi)

Stanovit poCet tréninkovych jednotek

Urcit objem a intenzitu zatéze pro cely RTC a rozlozeni zatéze
do jednotlivych obdobi
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