


» sportovni trénink je proces, ktery nesmi
postradat promyslenou kontinuitu!

» planovani je zaklad uspéchu

» promysleny plan eliminuje nahodilost v
treninkovem procesu
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» premyslim nad cilem a zamérenim
treninku, jaké vyuziju prostredky a
metody, nad pristupem

 trénink musim pravidelné vyhodnocovat




» Definice: ,Treninkovy cyklus ve sportu
znamena relativné ukonceny sled, celek

opa
use
» zak

kujicich se ruzné dlouhych ¢asovych
U tréninkové procesu." (Dovalil,2002)

ad tréninku strida zatizeni a zotaveni

» tréninkové cykly rozlisujeme na
> mikrocyklus
> mezocyklus
> makrocyklus



» MIKROCYKLUS: kratkodoby / vicedenni
treninkovy cyklus

« MEZOCYKLUS: stredneédoby/vicetydenni
treninkovy cyklus

» MAKROCYLUS: trva nékolik mésicu az let,
nejtypictéjsi je RTC - rocCni tréninkovy
cyklus



» Planovani tréninku znamena pripravnou
fazi trenéra, ktera se sklada ze
systematicky vytvoreneho clenéni
treninkoveho procesu podle treninkovych
cilu a vykonnosti plavce. Pldnovani je
zalozeno na zkusenostech trenéra a na
jeho znalosti nejnovejsich védeckych
poznatku (B. Olbracht)



» prehled a porozumeéni tréninkovému
procesu

» zajisteni plynulého a dlouhodobého
zvysovani vykonnosti plavce

» zajisteni kontroly tréninkoveho procesu
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prostrednictvim testu a kontrolnich
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zavodu

» nacasovani zmén vykonnosti



» Jaky je prvni krok pri tvoreni uspesneho
planu?
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spolecne stanoveni CILE
hlavni soutéée

hIavm vykonnostni, dovednostni, technické a mentalni
Zmeny, terych je tfeba dosdhnout

ocekavany vyvoj vykonnosti (cile pro kazdy rok (umisteni,
dosazeny cas..

vseobecny plan pripravy: plavecky trénink, sucha priprava,
Jlne sportovni aktivity,...

pocet treninkovych Jednotek a celkova kilometraz za
tyden, plan, kdy zacit s dvoufazovym tréninkem)

testy, ktere kontroluji a podporuji efektivnost treninku
(videoanalyza, laktatové testovani,...)

testy, které ovéruji trénovanost (kontrolnl zavody,
treninkové testovani)

zavazky mimo sportovni Cinnost (skola, sponzofi,...)

Pamatujte na to, ze vse naplanovat a predvidat nelze!



» ihned (na pocatku kariéry)

» stanoveni planu pro zacinajici plavce je
pomerne jednoduche. Zakladem je prace na
technice, ohebnosti, vytrvalost| a nacviku

D aveckych dovednostl Duraz by nemel byt

kladen na vykonnost, ale na vysokou Uroven

laveckych dovednosti.

» s pokrocCilymi plavci plan musi byt
komplexnejsi, posloupny a dostatecne
rozmanity zohlednujici sportovni (vysledky) i
nesportovni (skola, sponzori) faktory




» prvni krok je planovani tréninku vC. vsech
nezbytnych slozek (zavody, testy, typy tréninku),
které maji za ukol zlepsit vykon pri soutezi

« druhy krok, tzv. periodizace treninku, planuje,
organizuje a stanovuje sladem a trvam
Jednotllvych typu trenlnku a testovani, ktere se
vztahuji k danym cilum

» Definice: Periodizace tréninku je rozlozeni
tréninkového roku do riéiznych po sobé
jdoucich a na sobé nezavislych tréninkovych
cykll, které maji privést plavce ve spravnou
dobu k vrcholné formeé



« VRCHOLNA FORMA je docasny, ale stabilni
stav, ktery umoznuje plavci podat nejlepsi
vykon v jeho specificke discipline

» dosazeni vrcholneé formy je vysledkem tri po
sobé jdoucich vyvojovych period
- zakladni treninkové obdobi = budovani zakladnich

vykonnostnich slozek

- zavodni tréninkové obdobi
predzavodni obdobi = vyvolani vrcholné formy
zavodniho — mezizavodniho obdobi = prokazani a
udrzeni vrcholné formy
- prechodné tréninkoveé obdobi = obdobi odpocCinku s
doCasnym snizenim vykonnosti po te&, co bylo
dosazeno vrcholné formy



- doporucuji planovat v onmplﬁskem cyklu, s
vyu2|t|m rocnich tréninkovych cyklu

° samotny RTC je kreativni dilo kazdeho trenéra

- je individualizovany pro konkretniho plavce a
nemyslim si, ze by pro kohokoliv jiného byl
srozumltelny

° nen| unlverzalnl' a pouzitelny pro jineého plavce

 neni zadna presne predepsana_ forma a kazdy
trenér si zpracovava podle potreb svych a svych
plavcu tak, aby s nim mohl efektivné a
Jednoduse pracovat

» plany jsou trenérské KNOW-HOW



spolecné s kazdym mym plavcem si stanovime cile sezony a
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zvazime cile dlouhodobé

spolecne stanovime casy, kterych chceme dosahnout a discipliny,
na které se budeme soustredit

potom vybereme spolecne zavody, na kterych
- prokazeme vrcholnou formu (obvykle M CR)
> se pokusime splnit kvalifikaci na vrcholnou akci
> nasleduje vybér zdvodl tzv. kontrolnich a tréninkovych startd

- Détem terminovou listinu sestavuji sama (a davam k dispozici detem i jejich
rodicum). U dospélych plavcu je to vicemené nase spolecné dilo.
Rozhodujici slovo mam ja ©



» dale stanovime to, co je treba zlepsit,
ceho jsme si vedomi, ze je nase slabina

» pokud plavec citi néco, na cem by chtel
pracovat, zaclenime to do pripravy taky

» tim ziskame velmi konkrétni casovy ramec
a velmi konkrétni zadani na kterém
pracovat



» tréninkovy plan naplnim podle své vlastni
trenerske filosofie
- intenzita a rozvrzeni zatizeni
- obsah tréeninku
- pomer a obsah suché pripravy
> regenerace
- extra tréninky a tréninkové finty

> ....a vSe, co mne prijde pro konkrétniho plavce
podstatne a uzitecne pripadné to, co bych
chtéla vyzkouset



- Co je dulezité:
- vest si dochazku a tréninkovy denik

- stanovit si dilCi cile a systematicky je
vyhodnocovat

> kontrolovat trénovanost prostrednictvim
tréninkovych testu a kontrolnich startu

- vytvorit plan dostatecné pestry a dostatecnée
motivacni

- veédet o svych plavcich hodnée

> nebat se s planem pracovat
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- pldn muze byt dobry i $patny. To jaky byl
zjistl'me az dojdeme do cile.

* prace s planem, jeho prizpusobeni, 24da uz
urcCitou zkusenost

» vykonost se neda naplanovat presné, neovliviuje
ji jen fyzicka pripravenost

» rovnez cile nejsou konstantni — mohu je upravit

* ja delam plan jen pro ty sportovce, na kterych
vidim vuI| tvrde pracovat pro dosazem cile.
V|d|m Ze chteJ| oni. Trenér nemuze m|r|t Vys,
nez Jeho sverenec. Je to plytvani energii.



