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Proc planovat? => EFEKTIVITA

— Z&douci schopnost profesionalt
EFEKTIVITA

= dobra organizace + periodizace a planovani tréninku
dobfe planovat je PODMINKOU spole&né s organizaci pro vysokou efektivitu

ROCNI TRENINKOVY PLAN

- Pred zaCatkem sezony schéma roku
dle moznosti detailni => ale stale flexibilni => moznost zasadnich zmén
na zakladé vyvoje vykonnosti, aktualni vykonnosti, stagnace, atd. byt schopen plan prizpisobovat
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Vychodiska pro planovani RTC

— Maximalizace fyziologickych procesu (prerekvizita zlepSeni vykonnosti)

— ZvysSovani vykonu - z postupného zvySovani tréninkové zateze z cyklu na cyklus

CiL TRENINKU —vyvolat fyziologickou adaptaci a maximalizovat vykonost ve specifickych
casovych usecich, nejCastéji v soutézni fazi ro€niho tréninkového cyklu.

I NaCasovani formy !

Pripravenost na zavod = vysoké pozadavky na komplexni spolupraci dovednosti,

biomotorickych schopnosti, psychologické vlastnosti, dobfe planovana vyziva, fizeni unavy.

I] Jak tohoto cile dosahnout?

Pouzivat periodizaci a planovani tréninkt, které jsou

logicky sestavené a adekvatné serazeneé.




Rocni tréninkovy cyklus

RTC je zaklad pro stimulaci fyziologickych a psychologickych

adaptaci pri rizeni unavy.

Vyzvou je dostat sportovce na maximalni vrchol ve vhodnych terminech béhem ro€niho cykilu.

Pristup k planovani's:

ZACATECNIKY - trenér by mé&l davat pouze maly prostor pro ovlivnéni planovani tréninku
danym sportovcem.
ELITNiMI SPORTOVCI — trenér by mél podporovat osobni pohled elitniho sportovce pfi

planovani cilu a struktury tréninkovych planu.
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Rocni tréninkovy cyklus

RTC by mél obsahovat

Pripravné Soutezni

alespon tyto 3 zakladni
obdobi:

obdobi obdobi

preparatory competitive

Pocet opakovani téchto fazi zavisi od typu planu, ktery je pouzit.

Napriklad dle poctu vrchold v sezdné:
s jednim vrcholem — jednovrcholovy (monocycle),
« s dvéma vrcholy - dvouvrcholovy (bi-cycle),
« se tremi vrcholy - trivrcholovy (tri-cycle),
s vice vrcholy - mnohovrcholovy (multipeak).

Cile a charakteristiky téchto fazi (cykld) zUstavaji neménné bez ohledu na to, kolikrat se v
daném rocnim cyklu opakuiji. (zasada ???)

Prechodné

obdobi

transition
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PRIPRAVNE OBDOBI (PO)

preparatory phase (PP)

— V tomto obdobi ,je postaven® zaklad urovné fyzickych, psychologickych a

fechnickych faktoru, ze kterych se Cerpa v soutéznim obdobi.
— Adaptace, které se rozvinuly jako vysledek zvyseného objemu tréninku v
PO, dovoluji sportovci lépe folerovat zvysenou tréninkovou intenzitu, ktera

nastane v soutéznim obdobi.

— ! Nepfimerena mira zateze v pripravnem obdobi -> nevede k uspechu!
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CILE PRIPRAVNEHO OBDOBI

— Ziskat a zlepsit obecnou fyzickou tréninkovou kapacitu.

— Zlepsit uroven biomotorickych schopnosti specifickych pro dany sport/disciplinu.

— ,Péstovat” psychologicke viastnosti.

— Rozvijet, zlepSovat a dosahnout perfektnino technického provedeni.

— Seznamit se strategii, ktera se bude po dobu RTC realizovana

— Naucit zaklady teorie a metodologie tréninkovych specifik daného sportu/discipliny.

— Zameéfit se na vytvoreni individualniho sportovné-specifického nutriéniho planu.
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Pripravné obdobi

— Priblizné trva: 3 — 6 mésicu (dle sportu, ¢asu, poctu vrcholt v RTC)

— Pro individualni sportovce - napf. pro aerobni vytrvalecké sporty (napf. maraton) je pfipravné
obdobi cca 2x delSi nez soutezni.

— Pro tymove sporty - je vétsinou kratsi, ale trva nejmeéne 2 — 3 meésice, alespon pro mlade

sportovce.

— Pro hrace na mezinarodni urovni: cca 3 — 5 tydnu (organiza¢ni duvody, velmi mnoho soutézi).

— Pripravné obdobi se déli na faze:

Tyto sub-faze mohou byt s ohledem na Obecné PO
£ - er At Pripravne
specifika sportu i velmi kratka.
P P obdob (PO)

SpeC|f|cke
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Pfipravné obdobi — OBECNE

General preparation subphase (GP)

— Zvysovani sportovcovy tréninkové kapacity, obecné fyzické pripravenosti,
technického provedeni konkrétnich prvku a zakladnich taktickych dovednostni.

_ CIL: dosahnout vysoké trovné OBECNE fyzické pfipravenosti => 1 fyziologicka

(zvySeny objem obecného a specifického Usili) a psychologicka kapacita (odhodlani,
vytrvalost, sila vule) k toleranci tréninkové zatéze a soutézi

— Prostredky: obecné a specifické

_ PY. vytrvalostni discipliny => v GP = AEROBN{ VYTRVALOST
— Rychlostné silové sporty => v GP = anatomické adaptace + MAXIMALNI SiLU

— V tymovych sportech:

— Se GP musi vénovat Cas také rozvoji technickych a taktickych dovednosti
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Pripravne obdobi — obecneé

— I Nedostatecny ¢as vénovany rozvoji tréninkového objemu béhem GP mize odpovidat :

— Spatnym vykonim
— nedostatku vyrovnanosti vykonu (kolisava vykonnost)

— snizeni vykonnosti v druhé Casti soutézniho obdobi.

— Doporuceni: 25 — 33 % z PO vénovano subfazi GP

— U zacatecniku -> veétsi ¢ast GP

— U elitnich -> velmi zredukovat GP

— DULEZITE
— Primarni cil: ZVYSENI OBJEMU
— Sekundarni cil: INTENZITA (intenzivni trénink by nemél presahnout 40 % tréninkoveho Casu) I\SII g I[\JI é T



Pripravne obdobi — obecneé

— Pro tymove sporty:
— je obecna priprava realizovana nejCastéji zaClenénim tréninkovych jednotek v danych mikrocyklech,
tak aby tymovi sportovci mohli rozvijet i dalSi schopnosti a dovednosti potfebne K priprave,
— TJ pro rozvoj obecnych fyzickych tréninkovych kapacit jsou planovany na dopoledne, kdy hradi jsou

zotaveni z predchoziho vecCerniho technického a taktického tréninku.

— Cil: 1 tréninkové kapacity

— Skrze tento model: BN L akutni d aktutni

pripravenost

e . vykonnost

tréninku

— Nevhodné soutézit béhem této sub-faze (viz model + 1 rizika zranéni)

— V Unavé je zhorsena technika, nedobry vykon v Unavé miZe sportovce psychicky narusit

w’
U &
O =
AT



Pripravné obdobi — specificke
Specific Preparation Subphase (SP)
— Prechod durazu z fyzického rozvoje na dlraz na soutézné-specifickych aktivit.

— Cil:
— (stejné jako GP) zvysSeni sportovcovy pracovni kapacity, ale na rozdil od GP pomoci sportovné-specifickych
aktivit.

— Charakteristika:

— stale vysoky objem tréninku => ale 70 — 80 % z celkoveé prace je cileno na specificka cviceni odpovidajici

dovednostem a technickym prvkim daného sportu/discipliny.

— Ke konci SP je tréninkovy objem rapidné snizovan, coZz umozfiuje postupny nastup tréninkové intenzity.

— Sporty potiebujici intenzitu (napf. sprint, skoky, tymové sporty) mohou v SP snizit tréninkovych objem oproti GP

cca 0 40 %.

— Sporty technicky a koordinacné naro¢né (napf. krasobrusleni, skoky do vody, gymnastika) se i v této fazi klade

duraz hlavné na techniku.
— Stejné tak u sportl jako jsou dalSi tymoveé sporty raketoveé sporty, bojova umény apod. se SP zaméfuje na

NI
ORT

technickych a taktickych prvku, ale druhym cilem je stale obecny fyzicky rozvoj (= 20 %)! Il
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Pripravné obdobi — specificke

— Druhé cast teto sub-faze => progresivni zlepseni ve sportovne-

specifickych testech a atletickych vykonech.

— Ke konci je vhodné zaradit souteze

— jako evaluacni nastroj, zpétna vazba, informace o aktualni vykonnosti po daném obdobi
(kazdy rok — pak vime, jak jsme na tom ,cca”)
— Nemusi byt striktné specificka (obecné ukazatele apod.)

|lﬂ

zhodnoceni + Uprava nasledujiciho cyklu
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SOUTEZNIi OBDOBI

Competitive phase

— Hlavni cil. dokonalost véech tréninkovych faktort, které umozni

A LD el

— Obecne cile:

— pokraCovani v rozvoji hlavnich sportovné-specifickych biomotorickych schopnosti,
— zvySovani psychologickych vlastnosti (v€. odolnosti),

— zdokonalovat a ustalit technické provedeni,

— zvysovani vykonnosti,

— postupne snizovat unavu a zvysovat pripravenost,

— zamereni se na bezchybnou techniku a takticke jednani,

— ziskavat zkusenost na soutezich,

— dosahnout vrcholu sportovné — specifické pripravenosti k vykonu,

— naplanovat individualni nutricni plan.

— Pomeér: 90 % SportOvné SpeCifiCk)'ICh podnétfj : 10 % Zbytek (aktivni odpoginek, kompenzadi cviéeni,..lvl ll:! I[\JI é _|_
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SOUTEZNIi OBDOBI

— Pro stabilizaci techniky a taktického jednani: simulace a ukazky + aktualni souteze.

stimulace
— Sportovné-specificke podnéty: pro T stabilizace konzistence
vykonnosti

— Obecné: intenzita se zvysuje a zaroven klesa tréninkovy objem

— Pro ,,speed — power — maximum strength“ sporty (pf. sprinty, skoky, vrhy, vzpirani):
— INTENZITA muaze rychle nahoru a OBJEM postupné rychle klesa

— Pro vytrvalostni sporty (pr. maraton, plavani, veslovani):

— OBJEM se udrzuje, nebo lehce klesa nez v pripravném obdobi, INTENZITA pomalu stoupa
— Vyjimka: az v soutéznim mikrocyklu -> INTENZITA klesa dle naroCnosti soutéze
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Jak stanovit zacatek SOUTEZNIHO OBDOBI

,1st day and the ,D" day

— Pocet soutézi potfebnych k dosazeni TOP vykonnosti (prumeér je cca 7 — 10 soutézi),
— na zakladé zkuSenosti (co je moc a co je malo?),

— dle pocCtu ,nutnych soutézi“ vrs. ,moznych soutézi,

— Casovy interval mezi soutézemi (kumulace stresu apod.),

— trvani kvalifikanich turnaju,

Viie VIV s

SOUTEZNI <

— Cas potrebny k regeneraci a zotaveni.

—=Po stanoveni délky soutézniho obdobi OBDOBI

Soutézni

rozdélime soutézni obdobi na faze (sub-faze):
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Pred-soutezni obdobi

Precompetitive Subphase

— Cas pro neoficialni / pfipravné sout&ze / turnaje
— Priprava na pozdejsi vrchol
— Obijektivni zpétna vazba pfipravenosti podat vykon

— Zhodnoceni urovné techniky, taktiky a fyzickych predpokladu v realnych soutéznich

podminkach
— Soutéze a turnaje v tomto obdobi by nemeély vyraznit meénit tréninkovy plan, hlavné u elitnich

sportovcu, protoze tyto soutéze poskytuji testovaci zazemi pro teprve prichozi hlavni

soutézni obdobi
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Soutezni obdobi (hlavni)

Main Competitive Subphase

— Faze pro maximalizaci sportovcovy fyzické kapacity a pfipravenosti
lepSi vykonnosti v nasledné soutézi

— Pocet TJ:
— odrazi skute€nost pfedchozi faze (pfi stfidani tézkych a lehCich — regeneracnich tydnu resp. mikrocykld)
— Pri tézkém mikrocyklu absolvoval sportovec 10 az 14 TJ/tyden
— Pfiregeneracnim o hodné méné => usnadnéni ustupu unavy => zvySeni pripravenosti
— Celkové snizit poCet TJ/tyden

— Trénink:
— zamérfen na vyuzivani sportovné-specifickych metod s cilem specifického rozvoje

— Pro vytrvalostni sportovce - stale velky tréninkovy objem

— Pro technickeé a rychlostné-silové sportovce - snizit na 50 — 75 % z objemu z pfipravy
- OBJEM klesa postupné -> INTENZITA rapidné roste -> vrchol INTENZITY 2-3 tydny pfed hlavnim vrchoem
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Soutezni obdobi — hlavni

— STRESOVA KRIVKA
— Celkové zvysSena: vysoka intenzita v tréninku/soutézi + stres (i psychologicky) pfi soutézi
— Charakter krivky: vinovity

Reflektovat vykyvy mezi stresovymi aktivitami (intenzivni trénink, soutéz, socialni faktory) a periody pro regeneraci organismu
Zasada: ¢im naroCnejSi soutéz nebo trénink, tim delSi Cas pro regeneraci (resp. snizeni akumulované unavy)

— Priprava na soutéz:
— 6 — 8 mikrocykll pfed hlavni soutézi => zaméfit se na specifické podminky pfi soutézi
— Fyzicka, technicka, takticka, psychicka pripravenost
— Prostredi, teplota, charakter soutéze, ....
nebyt pfekvapen = byt pfipraven na cokoliv ©

_ 8 aZ 14 dni pred soutézi => VYLADOVANI (tapering) a peaking
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Vylad’'ovaci obdobi - TAPERING — UVOD

— Vylad'ovaci obdobi (unloading, tapering subphase) => optimalni cesta pro vyseni
sportovcovy pripravenosti a stimulaci superkompenzace vykonnosti

— Obdobi dosazeni vrcholu (peaking) => faze vykonové dokonalosti, dosazené skrze
manipulaci objemu zatéze a intenzity za cile snizit akumulaci unavy

— Specialni priprava:
— Muzeme vidét napf. u elitnich sportovcu
— 3 -7 dni prfed soutézi (dle charakteru soutéze)
— Hodné zalozené na taktice a zvySeni pfipravenosti (i psychické — meditace, motivace, vlastni ritualy, a spol. )

— Napf. v momenté, kdy se dozvite, jaké mate soupere (napr. rozlosovani do kvalifikaCnich skupin atd., A/B.. )
— Velmi individualizovana specialni pfiprava

— Taperingove strategie jsou odliSené od druhu sportu, ale bézné: ....
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Tapering — vytrvalostni sporty

— doporuceno redukovat intenzitu, zachovat objem (protoze jsou na vysoky objem

adaptovani lépe, nez na vysokou intenzitu)

— Béhem prvniho vyladovaciho mikrocyklu:
— Snizit celkovy pocet tréninkovych jednotek za den
— Regulovat tréninkovou intenzitu tak, aby mohly zacit zotavovaci procesy
— Eliminovat vSechny nezvyklé aktivity (! Pozor zranéni)

— Volny Cas vénovat regeneraci ...

0 -
— Je zde moznost snizit pocet tréninkovych jednotek zamérenych na silu VILIVIL] VIV L' 1’_;? VidajLiviatell
(objem i intenzitu) na 2 tréninky/tyden Duy | Mon. | Toenf Yl D u 1
v , , : The microcycle preced
— Béhem druhého vyladovaciho mikrocyklu: . :
— Rapidné snizit tréninkovy objem a sniZovat vinovité intenzitu FIGURE 8.1  Unloading phase for an en

— Mauze to byt i snizenim | a O u silového tréninku (nebo jej cely odstranit Homan Kinetics), 327.

-
ot

z posledniho mikrocyklu)
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Tapering - rychlostni, technické a explozivni sporty

— Béhem prvniho mikrocyklu:
— Snizeni tréninkového objemu o0 40 — 50 % (podle pfedchozich mikrocyklt)

— Tréninkové jednotky:
- 2 Casoveé kratké — vysokointenzivni TJ (2 TJ s rozestupem ode sebe, dostatek regenerace)

- ostatni TJ stfidani submaximalnich a nizkych intenzit a velmi nizkych intenzit
- Silovy trénink ponechat!
-

Percentage| Intensity
— Behem druhého mikrocyklu: ol i .
. e e 70 _pacs a 5|8
— PokracCovat ve snizovani objemu [ g0Below 0 B :
a intenzity o e | | B iR E
— Pouze 1 kratka — vysokointenzivni TJ “rame—Tw [ ] (v |1 [v] (v ] (v SRV v D v ] v v _
(na Zaéa’tku mlkrOCyk|U, CCa 95 %) Day Mon. | Tues.|Wed. |Thurs.| Fri. | Sat. | Sun. | Mon. | Tues. | Wed. [Thurs.{ Fri. | Sat. | Sun.
— Cil: uplné minimalizovat unavu _ , 5 , o=y
The microcycle preceding the competition Main competition’s microcycle

a stress a pripravit se 100 % na soutéz

FIGURE 8.2 Unloading phase for a speed- or power-dominated sport.
Reprinted, by permission, from T.0. Bompa and C. Buzzichelli, 2015, Periodization training for sports, 3rd ed. (Champaign, IL:
Human Kinetics), 327.
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Tapering — tymove sporty

— Rozdilny pfistup oproti pfedchozim: tréninkovy objem i intenzita jsou stejné dulezité

— Béhem prvniho mikrocyklu:
— OBJEM - snizit na 50 % (s malou vinou uprostred tydne)

— INTENZITA — progresivné se snizuje, ale ma zde 2
intenzivni vrcholy (75 % a 90-95 %)

— Béhem druhého mikrocyklu:
— Trenér pokracuje ve snizovani objemu i intenzity
— Objem klesa ,strmégji“ nez intenzita

— Intenzita — 2 vrcholy — prvni vrchol na vyssi intenzité (90-
95 %) a druhy 0 15-20 % (tj. cca 75 — 70 %)

— Posledni 2 dny pred soutézi
— Kratké tréninkové jednotky
— O nizké az velmi nizké intenzité

Percentage

R

10

Training
parameters

V3 84

V]l

Day
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Tues.

. | Thurs.

Fri.

Sat.

Sun.
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Mon. | Tues. | Wed. | Thurs.| Fri. Sat. | Sun.
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The microcycle preceding the competition

Main competition’s microcycle

FIGURE 8.3 Unloading phase for a team sport.

Reprinted, by permission, from T.0. Bompa and C. Buzzichelll,

Human Kinetics), 329.
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Prechodné obdobi

Transition Phase

— K propojeni soutézniho a nasledujiciho pfipravného obdobi (i v ramci mno-di-try-multi cycle)

— Sportovci by méli kazdou novou pfipravu zahajovat zcela zotaveni
— Pokud ne, riskuji negativni vliv v nasledujicim soutéznim obdobi + zvysuji riziko zranéni

_ Casto nevhodné oznadovano jako ,off-season®

— Slouzi k: psychickému odpocCinku, relaxaci, biologickému odpocCinku pfi zachovani
akceptovatelného podilu obecné fyzickeé pripravy (40 — 50 % ze soutézniho zatizeni)

— Trenink by zde mél byt: zcela snizena intenzita a objem, trénink — pouze na obecné faktory,
s idealne zadnym pozadavkem na technickou a taktickou stranku vykonu.

— Délka trvani obdobi: 2 — 4 tydny (u mladych sportovcu az 6 tydnu) ale téch 6 tydnu je

obecné maximalni doba trvani této faze!
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Prechodné obdobi

— Zacina ihned po ukonceni hlavniho soutézniho obdobi a trva 2-4 tydny

— Prvni tyden: aktivni i pasivni pfistup Ize aplikovat

— Druhy az Ctvrty tyden: objem i intenzita jsou na velmi nizké urovni a ke konci se muze i lehce zvysit
— Vv pfipadé doléCeni zranéni je pasivni nevyhnutelny

— 2 zakladni pristupy:

1) ,,Off-season‘ neboli pasivni (hedoporucuje se)

— kdy se doporucuje byt zcela bez fyzické aktivity

— prudké preruseni aktivity -> vede k vyznamnému detréninku (i kdyby trval jen 4 a méné tydna)

— Tento efekt vede k narusSeni a ztraté adaptaci z predchozi sezény

— Neéktefi autofi, pokud se ,off-season” aplikuje na vysoce trénované sportovce, uvadeéji termin:
Syndrom detréninku a relaxation syndrome(Mujika & Padilla, 2000a,b), exercise abstinence or exercise

dependency syndrome (Kuipers & Keizer, 1988) MUNTI
SPORT



Prechodné obdobi

2) Aktivni pristup

— Aktivni odpocinkovy pfechod znamena minimalizovat ztraty fyziologickych adaptaci, které
nastavaji pri pasivnim pristupu.

— Znamena napf. zahrat si podobny, ale presto odlisSny sport, nebo trénovat svuj sport na velmi
nizkych intenzitach a pri velmi nizkych tréninkovych objemech.

— Vhodné tréninkove aktivity: bio-energeticky shodné se soutézni disciplinou

— Prechodné obdobi a jeho dalsi vyznam:
_ ANALYZA tréninkovych programu, vysledk(i soutdZi a testtl
— VYHODNOCENI trenér + svéfenec => APLIKACE ZMEN na dal$i roéni plan
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ROCNI TRENINKOVY PLAN

Jméno: Sle¢na Prikladova Trenér: Typ (informace): sezéna 2020 2 vrcholy v sezéné: Mistrovstvi Evropy v zahranici / Mistrovstvi Svéta v zahranici (Cina)
Datiin Mésic listopad 19 | prosinec 19 leden 20 unor brezen duben kvéten cerven cervenec srpen zari fijen
Tyden 45)46(47(48|49|50|51(52(53| 1| 2| 3| 4| 5| 6] 7| 8 10(11{12 15|16|17|18(19(20(21|22|23|24|25(26(27|28|29|30(31(32|33|34|35(36(37|38|39|40|41|42|43|44
Evropa
Svét <l
= g c rr::ﬁ ©
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¥t £ e |2 3|5 3
s 5 2 b0 R alc o
S 2 = s S|e S
|Makrocyklus | / i Evropy ] Mistrovstvi Svéta
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