RIZENI
SPORTOVNIHO TRENINKU

Podstatou sportovniho treninku je vyvolavani
progresivnich zmen trenovanosti, ktere se meni
v Case a které lze ovlivnit.

Ridit tento proces znamena permanentne
prevadet organismus z jednoho stavu —
vychoziho do noveho — planovaneho, ktery se

co nejvice priblizuje optimalnimu modelu.



V soucasnem pojeti teorie SpT v[%/,chézi, rizeni tréninkoveho procesu
Z téchto teoretickych vychodisek:

Chapani sportovniho vykonu E)avko vysledku specializovane
adaptace: Velikost a rychlost prubehu prizpusobeni zavisi na velikosti =
adaptacniho podnétu, ktery je charakterizovan silou podnétu, dobou trvani

podnétu, frekvenci podnétu a druhem podnétu.

Tréninkovy procesu jako dynamicky celostni systéem: Obecné
rozumime celostnim systemem souhrn prvku, jejichz interakci se vytvareyji
nove vlastnosti. Spojeni mezi prvky celostniho systému je podstatne a
zmeéna jednoho prvku nutné vyvola i urCitou zmenu jinych prvku, jejich
struktury a casto i systému jako celku Jako k celostnimu systému je
nezbytné pristupovat k procesu sportovniho treninku, ktery vyka;uie,
veskere zakladni znaky celostniho systému. Systém SpT Jako ucelne, na
zaklade urcCitych zakonitosti a principu zdyvo,dnenevusEoradanl obsahu,
prostredku a metod. Mezi prvky systemu radi prostredky a metody treninku,
charakteristiku zatizeni, zasady stavby tréninku a rizeni tréeninku.

Vyuziti kybernetiky, ktera zobecnuje zakonitosti fizeni, quZﬁl_Jlje_ vyjadrit
matematickymi postupy ruzné situace a jevy, o jejichz poznani usilujeme.
Vyuziti kybernetiky znamena zdokonaleni rizeni treninkoveho procesu,
rva#tllﬂkup(:lml pristupy resit problemy rizeni pomoci prostredku vypocetni
echniky.



Rizeni sportovniho tréninku
|ze charakterizovat jako dynamicky proces, ktery se
uskutecnuje na zaklade planovani, hledani souvislosti mezi
rustem trénovanosti, resp. sportovni vykonnosti a hlavné
reallzovanym tréninkovym zatizenim.

V ramci systémoveho rizeni Ize rozlisit predevsim
subsystém ridici (trenér) a rizeny (sportovec), mezi
kterymi musi dochazet k toku dostateCneho mnozstvi
kvalitnich informaci.

Treneéer urcuje, co se ma trénovat a na zakladé zpetnych
informaci o vlivu tréninkovych podnétu na zménu
trénovanosti sportovce jej hodnoti. Sou¢asné pusobi

na udrzeni a vyseni motivace sportovce jako posuzovatel,
vychovatel apod.. Dulezité z hlediska efektivity tréninku je
| poskytovani zpétnych vazeb sportovci (viz technicka
priprava).



Faze rizeni sportovnl’ho treninku
a

V fizeni muzeme rozliSit 3 faze, v jejichz pribéhu ma ¢innost trenéra sva

specifika

1. Pripravné faze rizeni:
Poznani vychozi situace pro planovani SpT (vychozi situaci
sportovce resp. kolektivu sportovcu jako fizeného systému).
«  Vypracovani planu SpT (stanoveni cill, tréninkového pusobeni
a podminek na zakladé kterych se cilovy stav dosahne).
2. Realizaéni faze rizeni:
- Ridici tréninkové pusobeni (vztah trenér — sportovec).

. Informace o aktualnich stavech sportovce (vztah sportovec —
trenér).

«  Korigovani tréninkového pusobeni.

3. Inovacni faze rizeni:
. Informacni systém o operativnim fizeni SpT.
Vyhodnoceni a interpretace operativniho fizeni SpT.
. Novy plan SpT.



Pripravna faze rizeni
vychozi situace pro planovani SpT,

vypracovani planu SpT (ro€ni plan, ktery se rozpracovava na operativni
planovani).

1. Popis vychoziho stavu sportovce (druzstva):
Poznat aktualni komplex urovné stavu sportovce(cu):
- sportovniho vykonu a sportovni uspésnosti,
- trénovanost sportovce ( po strance funkéni, kondiéni, technicke, taktické
a psychicke),
- zdravotni stav, pfipadné vyvoj stavu sportovce za posledni roky,
- postoje, aspirace, jako i problemy.

2. Realizované tréninkové pusobeni:
Poznat do hloubky realizované treninkoveé zatizeni, na zakladé
kterého cile byly dosazené:
- rozsah, frekvenci, obsah a zatizeni tréninkového pusobeni,
- Vyuzivani regenerace,
- pfipadné tréninkové pusobeni za posledni roky.




. Podminky pro sportovni trénink:

- materialni, ekonomicke

- socialni (Skola, zaméstnani, rodina)

- zdravotni stav a zdravotni pece, zivotosprava, vyziva,
- metodickeé

. Systém poznatku:

- vedecke,
- empiricke,
- modelové charakteristiky sportovniho tréninku



Ve vlastni realizaCni fazi se vycClenuje:

A. vlastni Fidici pusobeni;
trenér vybira tréninkové metody, prostredky, postupy, formy apod.,
davkuje tréninkoveé zatizeni, stanovuje podminky, ve kterych tréninkovy
proces probiha.

B. ziskani informaci o zménach aktualniho stavu trénovanosti
(diagnostikovani)
trenér mize efektivné fidit tréninkovy proces, pokud ma k dispozici
dostateCné mnozstvi objektivnich informaci o zménach trénovanosti,
ke kterym dochazi v dusledku tréninku.

C. korigovani tréninkového pusobeni

trenér prabézné resi otazku, zda tréninkové zatiZeni, jeho velikost a
skladba vede k pozadovanym zmenam sportovni vykonnostl pripadné
vede ke splnéni dalSich stanovenych cill. Ziskavané informace trenér
vyhodnoti, koriguje tréninkove zatizeni a zatézovani a rozhoduje

o pripadnych zménach.



Ridici tréninkové pusobeni

Konkrétni moznosti rizeni tréninkového procesu spocivaji:
v manipulaci s druhem zatizeni,
v manipulaci s velikosti zatizeni,
ve frekvenci zatézovani.

Trenér na zakladé planovanych ciltl instrumentalnimi nastroji a ¢innostmi
(podnéty) pusobi na sportovce ,

interiorizace planovaného pusobeni v fidici a fizené soustavé dava
predpoklad jednotné cilevédome trenérske a treninkové Cinnosti,

trenér s}_ novuje pomeér fidicich vlivu tréninkového obsahu, druhu
a velikosti zatizenl,

tréngglé?,[\é)é gsobeni trener nasycuje emocionalnim nabojem-konani
vece,

trenér respektuje objektivni zakonitosti pusobeni a subjektivni aspekty
sportovce.



y

Informace @ aktualpich zménach stavu .,
sportovce viivem treninkoveho pusobeni

1. Vnéjsi zpétna informacni vazba: sportovec — trenér
- kontrolni zpétna informace,
- regulacni zpétna informace.

Informace o aktualnich stavech sportovce jsou trojiho druhu:
a) o operativnich stavech sportovce.

b) o béznych stavech sportovce.

c) o relativné stalych stavech sportovce.

2. Vnitrni zpétna vazba: sportovec «— sportovec
- umoznuje vnitfni informacni systém, ktery poskytuje systém
analyzatoru,

- vnitFnl’b informacni systém poskytuje informace o svém stavu sam
sobé,

- v tréninku se zdokonaluje, zamérnou vychovou sportovce (zpusobem
doplnkové objektivni informace).

- UCelné je konfrontovat vnitini informace s trenerskymi.



Korigovani tréninkového pusobeni

probiha dvéma zpusoby:

1. Trenér na zakladé zpétnych informaci o aktualnich stavech:

zpracovava informace,

otdhaluje pricinné souvislosti mezi tréninkovymi podnéety a aktualnimi
stavy,

stanovuje rozhodnuti o korigovaném fidicim pusobeni,
pfijima opatfeni na realizaci fidicich vliva.

Regulace tréninkoveho pusobeni je podminéna:

informacemi o aktualnich stavech sportovce,
védomostmi o realizovaném tréninkovém pusobeni a jinych vliva okoli,

zgracbovét,nim informaci o zménach stavl sportovce v zavislosti na tréninkovém
pusobeni,

odhalovani pfi¢innych odchylek od planovaného stavu,

rozhodnutim, hledanim logickych operaci (alternativ) fidiciho ptsobeni, které
vede k dosazeni cile,

pFijetim konkrétnich opatreni ucinné korigujici tréninkové pusobeni.

. Sportovec na zakladé vnitrni zpétné informace:

z{iét’uje odchylky ve svém pohybovém chovani, jako i jinych aktualnich
stavech,

pokud si sportovec uvédomuje spravnost Cinnosti, prijima realne korekce
ve svem jednani,

tyto korekce probihaji vétSinou okamzité v prubéhu pohybové ¢innosti,
ve vrcholovém sportu se posiluje funkce sportovce na rizeni SpT.



Inovace rizeni sportovniho tréninku

Inovaci se rozumi zména v systému SpT (teoretického vyznamu)
od vzniku ideje teto zmeny az po jeji realizaci.

Inovacnim procesem se sleduje stale racionalnejsi, ucinnejsi
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Schema systemu rizeni
treninkoveho procesu

kontrolni informace

regulacni zpétnd informace

spinéni cile

vnitini zpétna vazba vnitini zpétna vazba




Trenér

je vedoucim prvkem fizeni tréninkoveého procesu. | pres obtiznost orientace
trenéra v Sirokém spektru specifickych informaci, jsou nutnosti znalosti
psychickych a senzomotorickych deju, praktické védomosti a zkuSenosti tvofici
predpoklady pro stanoveni tréninkoveho programu, pro utvareni ucinného
obsahu, metod, forem, zasad tréninku. Obecné Ize stanovit cil trenérova snazeni
(tedy i vychovy) kterym je maximalni rozvoj hracskeho a lidskeho potencialu.
Obecné muzeme takeé fici SpT je maximalni rozvoj hracského i lidského
potencialu

Sportovec

je hlavnim objektem trenérova pusobeni a soucasne subjektem sportovniho
tréninku. Jejich vzajemny vztah predstavuje dynamickou soustavu Cinnostnich
podnétl zaméfenych k cilevédomému vytvareni vykonnostnich predpokladu
sportovce nebo tymu.

Program tvofi planovani:
- cila vychovnych i vzdélavacich,
- instrumentalnich prvkia — materialnich — obsah, prostfedky, podminky,
— operativnich — zasady, metody, formy, periodizace
Podminky

tvori mnozinu materialnich, ekonomickych, socialnich, pravnich, pracovnich,
védecko-metodickych, lekarskych nalezitosti, pomoci kterych dohazi k realizaci
planovanych cilu.



Tréeninkova dokumentace

je dulezity redpokladem funkénosti systému tréninku,. .
vytvoreni JtrednulnekO\}/em d%kurﬁentace, tzn. po%&?adsdypro ogjektivizam a rizeni

tréninkoveho procesu.

Tréninkova dokumentace predstavuje

evidenci tréninku — zachycuje obsah, objem, intenzitu, charakter i
frekvenci zatizeni atd.,

kontrolu stavu trénovanosti — ktera poskytne informace o dilCich
zménach stavu trénovanosti respektive rust sportovniho vykonu,

vyhodnoceni tréninku — ukazujici souvislosti mezi zatézovanim a
stavem trénovanosti po absolvované etapé rocni pfipravy (soutézniho
rocniku), mezi zatézovanim, stavem trénovanosti a sportovnim vykonem
po skonceném zavodnim obdobi nebo po ukonceni urcitého cyklu,
planovani tréninku, ke kterému je tfeba zjistit zatézovani, uroven
ukazatell stavu trénovanosti, SV i sportovni vykonnost v absolvovaném
cyklu, aby trenér mohl vyhodnotit trénink a naplanovat jej pro novy cyklus,
tzn. ridit tréninkovy proces.



Evidence tréninkového a soutéezniho zatizeni

Dlouhodoba evidence tréninkového procesu zaznamenava formou
kvantifikace jednotlivych ukazatelu tréninkové zatizeni.

Evidenci v SirSim pojeti oznacujeme zaznamenani vsech nezbytnych
informaci o tréninkovém procesu.

Pribézna i rezultativni evidence hlavnich Cinitelu tréninkového procesu
je podminkou uc€inného planovani a uspésné tréninkové Cinnosti.
Evidenci treninkoveho zatizeni provadi trener nebo sportovec v
tréninkoveém deniku, kde se prubézné zaznamenavaji vybrani
ukazatele, majici rozhodu1|0| vliv na rozvoj trénovanosti a rust
vykonnosti sportovce. Jde predevsim o zaznam charakteristik zatizeni,
zaznam pouzitych cviCeni a metod a zaznam ukazatelu reakce
organizmu na provadena cviceni, tedy vyjadreni velikosti vnitrniho
zatizeni a tim i stanoveni sily adaptacnlho podnétu.

Sumace tréninkovych ukazatelu se provadipo ukonceni mikrocyklu,
mezocyklu Ci makrocyklu.

Souhrnné vysledky jsou spolu s vysledky kontroly trénovanosti a
vysledky v soutézich zakladnimi podklady pro vyhodnocovani
tréninkového procesu.



Pouzivana tréninkova cviceni vytvari obvykle dvé skupiny
ukazatelu

obecné tréninkové ukazatele — OTU,

Jjsou obvykle shodné evidovany u vSech sportovnich
disciplin. Tvori je nejCasteji nasledujici ukazatelé:

DZ — dny zatiZeni, JZ — jednotky zatizeni, S — poCet startu
v soutezich, HZ — hodiny zatizeni, | — intenzita zatizeni,
RS - regenerace sil, C — cestovani, N — nemoc,

V —volno...

specifické tréninkové ukazatele — STU.

jsou u jednotlivych sportovnich disciplin odlisné
a zahrnuji pokud mozno vSechny skupiny pouzivanych
tréninkovych cviceni.



Vyhodnocovani
tréninkovéeho a soutezniho zatizeni

Cilem vyhodnocovani, které probiha jak pribézne, tak po ukonceni
jednotlivych cykld, je hledani odpovédi na zakladni otazku, zda to, jak a
co sportovec trénuje, skutecné vede k rozvoji vykonnosti.

Trenér musi znat, zda obsah, fizeni a pouzité metody tréninku vytvareji
predpoklady pro dosahovani individualné maximalnich vykonu.

Srovnavani ukazatell zatizeni a ukazatelt trénovanosti plni pfi fizeni
sportovniho tréninku funkci zpétné vazby. Na zakladé ziskanych
vysledkl dochazi k rozhodnuti, zda se sou€¢asné zaméreni tréninku
ponecha a nebo zda dojde k upravam tréninkoveho planu.

Celkové vyhodnoceni tréninkovych a vykonnostnich ukazatelu je
vychodiskem tvorby planu pro dalSi tréninkovy cyklus.
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