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TRENINKOVA JEDNOTKA

Periodizace a planovani

Mgr. Tereza Kralova, PhDr. Jan Cacek, Ph.D.



Sportovni trénink — pojmy (ov, 2012, st 7s,.)

Sportovni trénink = planovité fizeny pedagogicky proces, ktery ma promyslenou ¢innosti sportovcd a trenér(
zajistit vykonnostni rozvo.

Charakteristiky
struktury

sportovniho
tréninku

Charakteristiky

jednotlivych slozek
sportovniho
vykonu

Rizeni tréninku

Systém sportovniho tréninku
= Ucelné (na zdkladé principl)
zdlvodnéné usporddani obsahu,
prostredkld a metod tréninku s cilem
zajistit rUst sportovni vykonnosti.

Zaklady stavby Prostredky a

tréninku

metody

Charakteristiky tréninku

zatizeni




Pojmy

Cil sportovniho tréninku = dosazeni co mozna nejvyssi sportovni vykonnosti na zakladé celkového rozvoje
sportovce

Ukoly ST = télesny, psychicky a socidlni rozvoj = spocivaji v osvojovani sportovnich dovednosti a slozek ST

Obsah tréninku = vymezuje to, co musi byt vykonano, aby byly splnény Ukoly a dosaZzeno cile.

Tréninkové prostredky — slouzi k pInéni tréninkovych ukolu:
* Tréninkova cviceni
» Zarizeni (hala, posilovna, hristé,..)
* NAacini (¢inka, kotou¢, mic, kolo,...)
* Pomocna zafizeni (trenazéry,...)
* MEéfici zafizeni (stopky, dynamometry,..)
* Audiovizudlni prostredky (foto, video,..)
* Zotavné a podpulrné prostredky (sauna, masaze, vyziva,..)

* Psychologické prostfedky (hypndza?, ideomotoricky trénink)

* Metody = zobecnény, promysleny a ovéfeny zplGsob &innosti a pfispiva k dosaZeni konkrétnich cil{



* Cyklus = relativné ukonéenﬁ sled, celek opakujicich se riizné dlouhych

casovych useku tréninkového procesu

* Pojmy:
* Trénovanost = souhrnny stav pripravenosti sportovce, charakterizujici aktualni miru

jeho prizplsobeni pozadavkim vybrané specializace. V celku: kondicni technicka,
takticka a psychicka pripravenost sportovce.

* Sportovni forma = vyjadruje stav optimalni sEeuaIlzovane pripravenosti, projevujici
se dosahovanim maximalnich sportovnich vykonu. Propojeni K+T+T+P pripravenosti

* Vykonnost = schopnost dlouhodobe podavat sportovni vykony na jedincove
vrcholové urovni.



RIZENI A Planovani treninku
* RIZENI SPORTOVNIHO TRENINKU => se uskute&fuje na zakladé planovani a
evidence tréninku, kontrolou trénovanosti a vyhodnocovanim tréninku.

« PLANOVANI => pfevedeni koncepce tréninku do uréitych ciltl. Ukold,
ukazatelU zatiZeni, jeho rozlozeni v Case, jeho navaznosti,...

e MYSLETE NA TO, ZE JE TO V SOUVISLE NAVAZNOSTI Z MINULEHO...
e Plany: individualni x skupinové
* Vicelety (OH, perspektivni,...)
* Rocni
* QOperativni (tydenni, vicetydenni)
* Plan tréninkové jednotky
* Cyklus = uceleny celek ©



Tréninkové
principy a

rizeni
treninku

Principy

Princip zaméreni tréninku na pozadovany vykon
a jeho strukturu

Princip v€asné a rostouci specializace s
Princip periodizace a tréninkovych cyklu
Princip posloupnosti a pfimérenosti

Princip dirazu a kontinuity

Princip progresivniho zvySovani zatizeni

Princip permanentniho tréninku

J. Cacek, 2008




J. Cacek, 2008

Rizeni

e Kratkodobé

e slouZi k udrZeni €i kontrole zamyslené
kvality zatéZovani v TJ — sledovani
biologickych parametr(

e Strednédobeé

e opora = testovani, adaptace —
mezocyklus

e Dlouhodobé
e Viceleta vystavba vykonnosti

e Souvislosti mezi STU OTU a
diagnostikou, vysledky zavodu a
vykonnostnim potencialem




1. Planovani vykonnosti
a tréninku

J. Cacek, 2008

Obsah fizeni — Struktura sp.
vykonu

» tendence v rozvoji
zavodniho vykonu

» tendence v rozvoji svétové
vykonnosti

» kreativni proces
» spjato s periodizaci cyklU
» dynamika v ramci etap




J. Cacek, 2008

e 2. VVykonnostni
diagnostika a rozbor

zavodu

» centralni vykonnostni diagnostika (rizné védni obory)

» decentralni diagnostika
» rozbor zavodu (schopnost transformovat dosazenou Uroveri

do zavodniho vykonu)
» analyza svétové vykonnosti — tendence (i tréninkoveé, vék, n

zavodu...)

>INDIVIDUALIZACE




J. Cacek, 2008

e Rozbor tréninku ‘ , .
» vymezeni ukazatelu

» zapis ukazatelll

» cil, mnozstvi, metoda, obsah,
organizace

» analyza ukazatell v ramci
cyklU

» analyza chyb

» prehodnoceni struktury

tréninku ’
»VYMEZENI INTENZIT

»Priciny vykyvl vykonnosti

>ZPETNA V




J. Cacek, 2008

TRENINKOVA
JEDNOTKA

Planujte spise ,,nadpldan®, nez ,,podplan*
Je jednodussi vynechat cviceni, nez priddvat neplanované cviceni

TJ musi byt predeviim u mlddeze a zacatecnikd pestrda - fada aktivit,
aby se zqjistilo, Ze sportovei budou aktivni

Inspirujte se novymi napady, vzdélavejte se (review, meta)
Cerpeijte inspiraci z ostatnich sportd

Studuijte:

Trendy, pozor ale na ty komercni, populistické
Novinky - z odborné literatury,

Obory z nichz sp. trénink vychazi — fyziologie, anatomie, biomechanika,
biochemie...




J. Cacek, 2008

TRENINKOVA
JEDNOTKA

Trenér si musi naijit Cas na napldnovani kazdého tréninku
Kazdy trénink musi mit cil (idediné 1 — 3), které jsou specifikovany v pldnu

PLANUJTE KDYZ JSTE ODPOCINUTI
NE hned po obédé
NE pdatek odpoledne

PLANUJTE TAK, ABY TJ SPLNOVALA CASOVE MOZNOSTI SPORTOVCE,
PRONAJMU...

Radéji napldanujte o frochu vice nez abyste po 30" prace s klientem nevédéli, co délat
Utvorte si Casovou strukturu TJ

* Vhodné pro obsah - prace patie, zasedaci mistnost, vikend ustoupit?
* odpovidaijici sezeni, pracovni prostor, vétrani

e AV zarizeni, vhodnd a pracovni

* Navstivte misto - zkuste vsechno ven

Zjistit, povaha a Uroven stazisto




TRENINKOVA
JEDNOTKA

J. Cacek, 2008

Neni mozné pripravovat pldan TJ na misto,
kde jste nikdy nebyli a nevite, jaké prostredky
muUZete vyuzit —
napr. chcete skdkat preskoky pres prekdzky a
ty nejsou na stadionu k dispozici

Volte prostory, které vasemu sverenci
vyhovuiji a podporuji progres vykonnosti



J. Cacek, 2008

TRENINKOVA
JEDNOTKA

Uvodni &ast Uvod

Pripravnd Cast rozehrati (warm — up)

Hlavni Cast rozvoj PS, rozvoj, nacvik,
fixace...PD.... Teorie, psychologie, socializaéni
aspekt

[AvéreCnad Cast zklidnéni (cool down)
vyhodnoceni




J. Cacek, 2008

TRENINKOVA
JEDNOTKA

Individudalni

Skupinova
hromadnd




Tréninkova
jednotka

J. Cacek, 2008

Zasady planovani

ATP — CP systém pred vse ostatni
Rychlostail vytrvalost pred vytrvalost i silu
Max silu pred vytrvalost

Max silu’ pred vytrvalostni silu

Rychlou silu pred pomalou silu

Rychlostnil vytrvalost pred specialni vytrvalostt,
tempovoul a obecnou vytrvalosti

Obratnost a koordinaci pred vytrvaloest i max silu




e Cil TJ pro kazdou TJ
 Cile usnadnuiji sledovani pokroku béhem celé sezony

* V navaznosti na predchozi i nasledujici cile
 Cile TJ:

e \lychovné
* Vzdélavaci

* Rozvojové
* Rozvoj (schopnosti x dovednosti x taktika)
 Stabilizace (schopnosti x dovednosti)
* Regenerace
* Kompenzace
* Vyladéni (PAP x PAPE x tapering a peaking)



Treninkova jednotka

J. Cacek, 2008

Druhy: nacvi¢na, zdokonalovaci, kondicni, herni, regeneracni,...

UVODNI CAST
e Seznameni s ukoly + formy organizace TJ
« RUSNA CAST = ZAHRATI
« PRUPRAVNA CAST = ROZCVICENI (druhy stre¢inku !111)
* Dynamicka ¢ast (napr. béZecka abeceda, gymnastika,...)

HLAVNI CAST (monotématicka x vice Gkold):

* Nové dovednosti

e Koordinacni a rychlostni schopnosti

* Silové a vytrvalostni schopnosti

» Stabilizace a variabilita dovednosti v unavée

ZAVERECNA CAST

e Uvolnéni svalového a psychické napéti



UVODNI CAST

P (Y~
= O
= O

= N



R.AM.P

Warm-Up Protocol - Jeffreys (2007)

UVODNI CAST

Jeffreys, I. J. U. J. (2006). Warm up
revisited—the ‘ramp’method of optimising
performance preparation. UKSCA
Journal, 6, 15-19.

Conclusions

The "RAMP" approach provides a framework
around which to construct effective warm-up
procedures for both competition and the workout.
At all times the aim of the warm-up must always
be kept in mind, that is to ensure optimal
preparation for performance, and activities should
be selected that provide for raising, activation,
mobilisation and potentiation, but without the
development of undue fatigue.

Additionally, effective planning of warm-up
pericds through the training week can provide for
ergonamically effective workouts., Effective
movement/skill based elevation sections allow for
a great deal of skill o movement development
activity, but with no additional time load on the
athlete. Similarly, effective activation B
maobilization activities allow for the effective
deployment of mobility and prehab training, with
again no additional time requirement.

The potentiation sector also provides an ideal
time to carry out activities such as spead and
agility work, and again can provide a very time
efficient methad by which to ensure athletes have
controlled doses of this type of training
throughout the training year. Additionally, as
research on the effects of PAP becomes available,
this may provide a framework around which to
maximize this effect for specific sports.

g

RAISE
Low-intensity activities, often
aimed at developing movement

patterns

ACTIVATE

Often involves '‘prehab’ associated

exercises to activate key muscle

groups e.g. hips & shoulders via:

MOBILISE
Mobilise key joints & ranges
of motion used in the sport

through dynamic mover

POTENTIATION
Activities that improve the
effectiveness of subsequent

SPORT

Elevating Perfermance

performance

T Body Temperature

T Heart Rate

t Blood Flow

t Respiration Rate

1 Joint Fluid Viscosity

- Mini-Band Drills
- Glute Bridg
- Overhead Squats

- Rotator Cuff Exercises

Focus is on Movement
Movement Specificity
Mobility & Stability

1 Intensity & Excitation
Post-Activation
Potentiation (PAP)

Enhance Performance

1 Strength/Power

www.scienceforsport.com

I

https://www.researchgate.net/profile/Ian-effreys-2/publication/280945961_Jeffreys_I_2007_Warm-up_revisited_The_ramp_method_of_optimizing_warm-ups_Professional_Strength_and_Conditioning_6_12- S
18/links/55cdfde608aee19936f9aa77/Jeffreys-1-2007-Warm-up-revisited-The-ramp-method-of-optimizing-warm-ups-Professional-Strength-and-Conditioning-6-12-18.pdf
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ZAKLADNI PRAVIDLA TRENINKU SILY

M DK pred HK

o Vétsi svalové skupiny

¢ Silnéjsi neuralni
adaptacni podnét

e Sportovné —
specifické

Vyber 2-3 hlavni
cviky pro rozvoj
daného cile

PIyometEie a
Power VZDY pred
silu

* Rychlejsi pohyby pred
pomalejsimi

Rovnovaha mezi

doplnkovymi

cviky

e DK: Single leg x
posterior chain

e HK: push x pull = tlaky
X tahy




Trénink sily




TRENINK SILY DK

Unilateralni:
vystupy, vypady, split
drep, bulharsky drep,

drep na jedné noze,

Plyometrie
Maximalni sila Specificka Hypertrofie

Reaktivni sila , S
sila Silova vytrvalost

Explozivni sila

Unilateralni
(Single —leg) CORE trénink
Prevence
Posterior Kondice
Chain

SILA Doplrikova

BILATERALNI cviceni

Zadni fetézec:

\ / \ Nordic hamstring curl

Single leg RDL

-~

Plyometrie + Zatizena

plyometrie i
(reaktivni sila vs. Speed- Komplexni cviky: ReStlel::: :ametr);((iiize
strength) DFep Z+P, Mrtvy tah, RDL, Cable hiypextenze
TaZeni a tlageni = SPRINT HipThruster.... :

Olympic Weightlifting +

\ derivaty / \ /




Trénink sily




TRENINK SILY HK

Plyometrie
Reaktivni sila IVIaX|.m.aInI| S,I|a
Specificka sila

Explozivni sila

SILA BILATERALNI

TLAKY / TAHY
DB Bench press

Hypertrofie DB Bent Over Rows
Silova DB Shoulder press / Landmine press
vytrvalost DB Incline Rows / Cable seated Rows

T/B Curls / T Dips / Raises (Y-Raise DB)

Vertikalni

horizontalni

Doplrikova
cviceni
Vertikalni

-

\l

N )

Komplexni cviky:
Bench press, Bench pull v
leZe na lavici, Military
press, Bent Over Row/T-

Plyometrie + Zatizena plyometrie
(kliky s odrazem, depth push ups)
Medicinbal odhody
(vertikalni, horizontalni)

Olympic Weightlifting + derivaty Bar Row, Shyby/Ptitahy

(push press, vyraz DP, Vyraz do R e ————

stfihu) / \ /

horizontalni

CORE trénink

Prevence
Kondice



FULL BODY SESSION

DK
Plyometrie Doplnkové cviky
+ Power (unilateralni,
cviky posterior chain)
DK HK
I.‘%llat,eral_nl Bilateralni silové
silové cviky

cviky

HK

Doplrikové cviky
(tlaky, tahy)

Core trénink,
Prevence, Kondice






Trénink rychlosti

* Intenzita 95-100 % +
* Typy:

e Akceleracni 5-30 m
e 10 1:20-1:40; 10 10m/60s
e Celkovy objem: 150-250 m
* Maximalni 30-60 (70) m
* |0 1:20-1:40; 10 10m/60s
* Celkovy objem: 300-500 m
* RZS

* Rychlostni vytrvalost
* PCr Power: 95%+=6-8" (10 1:5-1:10)
* PCr Capacity: 85%+ 8-15"" (10 1:3 — 1:5) « J

—&) LIy




AKCELERACNI RYCHLOST

 R.A.M.P.
» Speed mechanics drills — u zdi (wall drills)
* Sprinting drills — kratkeé a intenzivni

* Overload drills
» Rezistencni, asistencni, agility drills



Priklad tréninku akceleracni rychlosti

— Uvodni ¢ast: R.A.M.P. (konkrétné rozvést)

— Nacvik techniky Slapaveho stylu behu (pokud je treba)

— Napr. ,wall-drills® (March 1x5 L,P; Limb Switch - one tap 1x4 L,P; Limb Switch — two tap
1x3 L,P)

— SBC (specialni bezecka cviceni),

— Objem: 300 m:

_ 5X10 M ermaermen |O 30-60"", IOC 5’
—5x20 m (z urgeného typu start). IO 60'120”, IOC 5’
— 5X30 m (Zuréenéhotypustaﬂu)'IO 90”' 3,,

— + Rezistencni akceleracni rychlost:
— Sané: 2x(3x10m) @ 5-10 % TH (=5 % 1 RM zadni drep)

W =

N =
O =
A0 ]



MAXIMALNI RYCHLOST

* R.A.M.P.

* Speed mechanics drills = ABC

* Plyometrie

 Sprinting drills — 30-60 m, vysoka intenzita

(Overload drills — Rezistencni)



Priklad treninku maximalni rychlosti
— Uvodni ast: R.A.M.P. (konkrétné rozvést)

— Nacvik techniky slapavého stylu behu (pokud je treba)
— Napr. ,wall-drills® (Pull; Step; Punch L,P)

S|SB

— specialni bézecka cviceni — A Walk, A March, A Skip, A Run,....
— stupnované rovinky

— Objem: 475 m:

— Letmeé useky: 5x(15 m+ 20 m sprint) 10 2-3°, IOC 5°
—5x In-Outs 10 3-4°

10 m akcelerace

10 mIN

15 m OUT

10 m IN

15 m OUT decelerace

W =

U &
O =
A0 ]



Déekuji za pozornost ©

DOTAZY -> email



