DLOUHODOBA KONCEPCE
SPORTOVNIHO TRENINKU

ETAPY TRENINKU
PLANOVANE ZATIZENI
ROCNI TRENINKOVY CYKLUS




Dlouhodoba koncepce sportovniho
tréninku

Priprava tspésnych sportovci zavisi na:

- mire talentu pro dany sport

° blvll?OVéni zakladi pro pozd€jsi vrcholny vykon jiz v détském
veku

O tom, zda se mnozstvi tréninkovych hodin zaroci rozhoduje,
jak se dlouhodoby trénink postavi. Zalezi na tom, co se kgly \Y
tréninku déla, koﬁk a jakou intenzitou se trénuje. Mnoho
tréninkovych motivu ztraci smysl, pokud nejsou pouzity véas a
na pravém miste.

« V mnozstvi nazori a zkusenosti a ﬁda{'ﬁ o tréninku a
tréninkovych metodach Ize v odborné literature vysledovat
dve cesty vedouci ke sportovnimu vykonu.

- Rana specializace a trénink odpovidajici vyvoji.



strategie:

trénink:

zatiZzeni:

psychologické
rysy

Rana specializace

vysoka vykonnost co
nef'(df“ive, planovity trénink
si klade za cil co nejrychleji
dosdhnout Gspéchu

cenu ma jen to, co smeruje
rychle k cili, azké zaméreni
na specializaci
(jednostrannost)

az na hranici inosnosti,
neumerné naroky na
nevyzralé jedince

tvrdost, cilevédomost, v
tréninku psychické
momenty, které jsou
charakteristické pro praci
dospélych: napéti, vaznost,
tlak na vykon

Trénink odpovidajici vyvoji

vykonnost primérena véku,
nejvyssi vykon =
perspektivni cil, détstvi a

mladi je pripravnou etapou

veédomy podil vSestrannosti

zietel na stupen
individualniho vyvoje,
pozvolné stupnovani naroki

trénink odpovida mentalité
vyvojového stupné,
omezovani tlaku na vykon,
aktualni vykonnostni cile
nejsou vyluéné, radost,
hravost, uvolnénost,
bohatstvi prozitki,
primérené ocenéni



Rana specializace vs. primérena koncepce

Rana specializace: VyuZzivaji se
prostredky a formy, které vedou
rychle k cili-spéchu.

Zatizeni je monotonni a vede k
jednostrannosti.

Dité umi pouze tzkou radu pohybii,
které nemaji Sirsi zakladnu.
Vyznamnym negativnim aspektem
specializovaného tréninku mohou
byt i zdravotni rizika: oslabeni
nezatézovanych svalii a pretézovani
svali zatézovanych. Muze vést az k
porucham vyvoje kostry, kloubt a
svalového aparatu.

DalSim dusledkem rané specializace
je limitace tréninkového rozvoje v
pozdéjsim véku — dochazi k
pred¢asnému vycerpani adaptac¢nich
podnétt.

Koncepce tréninku primereného
veku si1 klade za cil vytvorit co
mozna nejlepsi predpoklady pro
pozdéjsi vykon.

Jeho podstatou je vytvoreni co
nejsirsi zasobarny pohybii.

Pozdéji umoznuje snadnéji rozvijet
kvalitu pohybti a v dané specializaci.
Pestré zasobarny pohybii je v
tréninku dosahovano
prostrednictvim vSeobecné a
vSestranné pripravy.



Vsestranna priprava

- ruznoroda nabidka pohybovych ¢innosti — ¢im pestrejsi, tim
lepsi. V praxi to znamena seznamit déeti s fradou sportu (napr.
sezonnich)

- vSeobecna priprava je takove cviCeni, jehoz obsah nesouvisi s
obsahem specializace, na kterou se dité zaméruje.

- I v koncepci tréninku priméreného veku je treba zarazovat
podil specializovanych cviceni, z po¢atku je vsak jeji podil
maly a s pribyvajicim vékem se zvysuje.

Vsestrannou pripravu delime:

- obecnou (veSkeré pohybové ¢innosti)

- specializovanou (v plavani napr. synchro prvky, skoky do
vody, vodni pdlo)

» specialni (v ramci daného sportu)



Etapy sportovniho treninku

- etapa seznamovani se se sportem
- etapa zakladniho tréninku
- etapa specializovaného tréninku

- etapa vrcholového tréninku



Etapa seznamovani se se sportem

- zakladni ikoly: optimalni psychicky a télesny
rozvoj ditéte, upevnovani zdravi, zajisténi
vSestranného pohybového rozvoje, vytvoreni
kladného vztahu k pravidelnému cviceni a
tréninku

- cil: vytvoreni dobrych vSseobecnych predpokladu
pro dany sport

- trénink: zaméren na zvladnuti co nejvétsiho
mnozstvi pohybovych dovednosti, zakladu
techniky

- trénink v nizke intenzité, pestré, emocionalni
cviceni, provadéné herni a soutézivou formou



Etapa seznamovani se se sportem

» vék 6-10 let, je prvotni fazi sportovniho tréninku,
buduje zajem ditéte o sport

- cilem je pripravit sverence tak, aby byli schopni:
plnit podminky tréninku, pravidelné trénovat,
znat a dodrzovat pravidla dané sportovni
discipliny a sportu obecné, podrizovat se
kolektivnimu zptuisobu tréninku, vystupovat
samostatné, aktivné a ukaznéneé v tréninku a
soutézZich



Etapa zakladniho treninku

- zakladni ukoly: rozvijeni pohybovych aktivit,
osvojeni co nejvétsiho poctu pohybovych
dovednosti, zvladnou zaklady techniky a taktiky,

estovat si trvaly vztah k systematickému
treninku, osvojeni zakladnich védomosti o daném
sportu

- tréninkové zatizeni muze byt vétSiho objemu —
docilime ho prodluzovanim doby tréninku a
zvySovanim frekvence zatiZzeni. Dbame na intervaly
odpocinku, zachovavame pestrost cviceni

» vék 10-13 let

- stale se pracuje na rozvoji obecnych pohybovych
schopnosti, ve vétsi mire se zarazuji specifické
prostredky pro konkrétni sportovni specializace.



Etapa specializovaneho tréninku

- rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych
schopnosti

- zdokonaleni a zefektiviiovani techniky

- zvladnuti hlavnich zasad taktiky

- formovani vykonové motivace

- upevnovani zivotniho stylu

» 13-17 let



Etapa vrcholoveho treninku

» dlouhodobé planovani vysokych sportovnich cilu
a usili sméruje k jejich splnéni

- vytvareni predpokladi pro riust sportovni
vykonnosti

- zdokonalovani a stabilizace techniky

- zdokonaleni taktiky

 upevnéni rysi osobnosti

- podrizeni Zivotniho zptisobu pozadavkiim
tréninku

» od 17 let



Planovaneé treninkové zatizeni -
modelove, zalezi na mnoha faktorech

déti 10-11 let

» poCet TJ tydné: 5-6

» poCet hodin: 7-9

- odplavané km tydné: 10-15

déti 11-12 let

» pocCet TJ tydné: 6-7

- poCet hodin: 9-12

- odplavané km tydné: 16-20



Planovane treninkove zatizeni

déti 12-13 let

 poCet TJ tydneé: 7-9

- poCet hodin: 11-13

- odplavané km tydné: 20-24

déti od 14 let

 pocCet TJ tydneé: 9 a vice

» pocet hodin: 13 a vice

- odplavané km tydné: 25 a vice



Planovane treninkove zatizeni

- pocet TJ, pocet hodin a mnozstvi odplavanych km
primo zavisi na obdobi ro¢niho tréninkového cyklu,
ve kterém se pravé nachazime

- pri dlouhodobém planovani tréeninku klademe zretel

na prubeh sezény = je treba stanovit vrchol sezony a
k nému smerovat tréninkové sili

- plavecke souteéze maji zpravidla dva vrcholy sezony
— letni a zimni P CR/M CR

- predpokladem startu na M CR je Gispésna
kvalifikace na KPZ, ¢ili tréninkovou koncepm
musime postav1t tak aby byla zajisténa ucast na M
CR = Gispésny start na KPZ



Rocni treninkovy cyklus

- roéni tréninkovy cyklus rozdélime na letni a
zimni a dale na 4 zakladni obdobi sportovni
pripravy:

- obdobi pripravné: rozvoj trénovanosti

- obdobi predzavodni: vyladéni sportovni formy

- obdobi zavodni: prokazani a udrzeni vysoke
vykonnosti

- obdobi prechodné: dokonalé zotaveni




Pripravne obdobi

- zaklady budouciho vykonu = zvysSeni trénovanosti

- vsestranné zamereni, zaklad pozd€jsiho specializovaného
tréninku, prevence a kompenzace pozdéjsi jednostrannosti

- zpocatku prevlada kondicni priprava, ktera postupné prechazi
na specializovany trénink

- vSestranna cviceni zarazujeme ke konci obdobi jako
regeneracni a kompenzacni

- v prvni ¢asti obdobi postupné naruista objem zatizeni (zvysuje
se pocet TJ a dnti)

- ve druhe ¢asti se objem zatiZeni zvySuje predevSim narustem
Intenzity

- dusledek ,,08izeni“ pripravného obdobi = stagnace vykonnosti



Predzavodni obdobi

- obdobi 2-4 tydny, které predchazi vrcholu
sezony (KPZ, MCR)

- snaha o dosaZeni vysoké sportovni formy

- ladéni sportovni formy (snizeni objemu zatizeni,
udrzeni vysoké intenzity, dostatek odpocinku,
kvalita tréninkové ¢innosti, pripravné starty,
psychologicka priprava)

- ladéni sportovni formy je individualni zaleZitosti



Zavodni obdobi

- zavody = prokazani nejvyssi sportovni
vykonnosti

- pomocné starty (slouzi jako kontrolni)

- hlavni starty (dosazeni co nejlepsiho vysledku)

- je-li obdobi prili§ dlouhé, je treba udrzet, popr.
znovu vyladit sportovni formu

- dilezita je psychologicka priprava — pripadny
neuspech brat jako vyzvu ke zlepSeni



Prechodnée obdobi

- eliminuje inavu ze soutézi

- zatiZeni nizké intenzity (vyplavani) — pozor na
monotonnost

» zabavna forma tréninku (zarazeni netradic¢nich
cviceni)

- zamereni na vsestrannost

* regenerace

psychicky odpocinek



Shrnuti

/ /

- planovani je zaklad Gspésné sezony

postupny nartst zatizeni

rozvijet vSestrannost

zachovavat pestrost , vyhnout se jednotvarnosti
nevyvijet zbytecny tlak na vykon

- lepsi je nedotrénovat, nez pretrénovat



