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III.

PlPláánovnováánníí, stavba a , stavba a řříízenzeníí trtrééninkuninku



Struktura trStruktura trééninkovninkovéého procesuho procesu

10 10 –– 15 let 15 let ššpipiččkovkovéé
výkonnostivýkonnosti
trtrééninkový vninkový věěk k 
sportovcesportovce
nnáárrůůst max. 15% za rokst max. 15% za rok



Periodizace a cyklickPeriodizace a cyklickáá stavbastavba

olympijský cyklusolympijský cyklus
makrocyklusmakrocyklus
mezocyklusmezocyklus
mikrocyklusmikrocyklus
denndenníí cyklus

4 roky

cyklus

1 rok

2 – 4 týdny

1 týden
1 – 4 tréninkové jednotky



TrTrééninkovninkovéé cyklycykly

makrocyklusmakrocyklus
mezocyklusmezocyklus pro rozvojpro rozvoj

obecných výkonnostnobecných výkonnostníích ch 
zzáákladkladůů
zzáákladnkladníí a silova silovéé vytrvalostivytrvalosti
vyladvyladěěnníím zm záávodnvodníího výkonuho výkonu

mikrocyklusmikrocyklus pro rozvojpro rozvoj
obecnobecnéé vytrvalostivytrvalosti
obecnobecnéé ssííly a rychlostily a rychlosti
zzáákladnkladníí a silova silovéé vytrvalostivytrvalosti
specispeciáálnlníí zzáávodnvodníí vytrvalostivytrvalosti

princip superkompenzace !!!



periodizace periodizace -- makrocyklymakrocykly

jednoduchjednoducháá periodizaceperiodizace
přechodné období
přípravné období
závodní období

zdvojenzdvojenáá periodizaceperiodizace
přechodné období
přípravné období
závodní období

přechodné období
přípravné období
závodní období

vvíícencenáásobnsobnáá periodizaceperiodizace
přechodné období
přípravné období
závodní období

přechodné období
přípravné období
závodní období

přechodné období
přípravné období
závodní období

ststřřííddáánníí trtrééninkových podnninkových podněěttůů
vyvyššíšší podpodííl specil speciáálnlníího zatho zatěžěžovováánníí
vyvyššíšší popoččet intenzivnet intenzivníích ch ččááststíí trtrééninkuninku
zvýzvýššeneníí ppřříídatných odpordatných odporůů
trtréénink ve vynink ve vyššíšší nadmonadmořřskskéé vývýššcece



Periodizace a trPeriodizace a trééninkovninkováá obdobobdobíí
makrocyklumakrocyklu

ppřříípravnpravnéé obdobobdobíí II
plavplaváánníí –– posilovposilováánníí mimo vodumimo vodu

ppřříípravnpravnéé obdobobdobíí IIII
AP/ANPAP/ANP

ppřříípravnpravnéé obdobobdobíí III III ––
ppřředzedzáávodnvodníí obdobobdobíí

max. zatmax. zatíížženeníí -- specispeciáálnlníí

zzáávodnvodníí obdobobdobíí
stabilnstabilníí výkonnostvýkonnost

ppřřechodnechodnéé obdobobdobíí
regenerace

letnletníí sportysporty
zimnzimníí sportysporty
zimnzimníí halovhalováá sezonasezona

zzáávodnvodníí obdobobdobíí IIII
bezprostbezprostřřednedníí ppřřííprava prava 
na zna záávodvod

4 4 –– 6 týdn6 týdnůů
regenerace





MakrocyklusMakrocyklus

strukturovaný, plánovaný  trénink, 3. místo Transalp - Challengenestrukturovaný trénink, 13. místo Transalp - Challenge

konec sezóny





periodizace periodizace -- mezocyklymezocykly

sklsklááddáá se z 3se z 3--4 4 
mikrocyklmikrocyklůů

mezocyklusmezocyklus pro rozvoj:pro rozvoj:
obecných výkonnostnobecných výkonnostníích ch 
zzáákladkladůů
zzáákladnkladníí a silova silovéé
vytrvalostivytrvalosti
vyladvyladěěnníí zzáávodnvodníího ho 
výkonu

4 týdny4 týdny

výkonu



periodizace mikrocyklyperiodizace mikrocykly

mikrocyklus pro rozvojmikrocyklus pro rozvoj
obecnobecnéé vytrvalostivytrvalosti
obecnobecnéé ssííly a rychlostily a rychlosti
zzáákladnkladníí a silova silovéé
vytrvalostivytrvalosti
specispeciáálnlníí zzáávodnvodníí
vytrvalostivytrvalosti

individuindividuáálnlníí hranice hranice 
zatzatíížženeníí po nepo neúúplnplnéém m 
odpoodpoččinkuinku 1 týden1 týden



RoRoččnníí trtrééninkovninkovéé plpláánovnováánníí



RoRoččnníí trtrééninkovninkovéé plpláánovnováánníí

stanovenstanoveníí hlavnhlavníího cho cííle le 
sportovnsportovníí výkonostivýkonosti
ztrztrááta sportovce na cta sportovce na cíílovou lovou 
trtrééninkovou skupinu ninkovou skupinu 
(výkonnost)(výkonnost)
dosadosažženeníí výkonnostnvýkonnostníího cho cíílele

kdy se plkdy se pláánuje?nuje?
podle podle ččeho se pleho se pláánuje?nuje?
lze pllze pláány mny měěnit? jak?

pozor na trpozor na trééninkový výkonninkový výkon
pozor na LPS a stanovenpozor na LPS a stanoveníí
trtrééninkových pninkových páásemsem
individuindividuáálnlníí ppřříístupstup

nit? jak?



TrTrééninkovninkovéé principyprincipy

shoda struktury trshoda struktury trééninku a výkonuninku a výkonu
princip vprincip vččasnasnéé a rostouca rostoucíí
specializacespecializace
princip periodizace a trprincip periodizace a trééninkových ninkových 
cyklcyklůů
princip posloupnosti a princip posloupnosti a 
ppřřimiměřěřenostienosti
princip dprincip důůrazu a razu a kontiunitykontiunity
princip pozvolnprincip pozvolnéého a variabilnho a variabilníího ho 
zvyzvyššovováánníí zatzatíížženeníí
princip permanentnprincip permanentníího ho řříízenzeníí
trtrééninkuninku

dynamickdynamickéé zvyzvyššovováánníí zatzatíížženeníí
ststřřííddáánníí zatzatíížženeníí a odpoa odpoččinkuinku
vvššeobecneobecnáá ppřřííprava pro zvýprava pro zvýššeneníí
zatzatěžěžovatelnostiovatelnosti
vysokvysokáá zatzatíížženeníí pro zvýpro zvýššeneníí
zzáákladnkladníí vytrvalostivytrvalosti
celoroceloroččnníí trtréénink znink záávodnvodníí motorikymotoriky
standardizovanstandardizovanéé cykly zatcykly zatíížženeníí
pravidelnpravidelnéé testovtestováánníí úúrovnrovněě
zatzatíížženeníí



ZZááklady klady řříízenzeníí trtrééninkuninku

krkráátkodobtkodobéé
kontrola kvality zatkontrola kvality zatěžěžovováánníí v probv probííhajhajííccíích ch 
trtrééninkových jednotkninkových jednotkáách, ch, individuindividuáálnlníí terteréénnnníí
testovtestováánníí

ststřřednedněědobdobéé řříízenzeníí trtrééninkuninku
4 4 –– 6 týdenn6 týdenníí úúseky, laboratornseky, laboratorníí a a terteréénnnníí testovtestováánníí

dlouhodobdlouhodobéé řříízenzeníí trtrééninkuninku
výsledky zvýsledky záávodvodůů a sva svěětovtováá výkonnostvýkonnost



KomplexnKomplexníí řříízenzeníí trtrééninkuninku

„„RRáádce trendce trenéérara““
plpláánovnováánníí výkonnosti a výkonnosti a 
trtrééninkuninku
výkonnostnvýkonnostníí diagnostika diagnostika 
a rozbor za rozbor záávoduvodu
rozbor trrozbor trééninkuninku
konzultakonzultaččnníí ččinostinost



PlPláánovnováánníí výkonnosti a trvýkonnosti a trééninkuninku

rozbor dosarozbor dosažžených zených záávodnvodníích výkonch výkonůů
tendence výkonnosti ve vytrvalostntendence výkonnosti ve vytrvalostníích sportechch sportech
nnáárustrust výkonnosti 1 výkonnosti 1 –– 4%/rok u vrcholových 4%/rok u vrcholových 
sportovcsportovcůů
limitujlimitujííccíí faktory faktory –– klimatickklimatickéé, geografick, geografickéé



VýkonnostnVýkonnostníí diagnostika a rozbor diagnostika a rozbor 
zzáávoduvodu

centrcentráálnlníí výkonnostnvýkonnostníí diagnostika diagnostika –– laboratornlaboratorníí
decentrdecentráálnlníí diagnostika výkonnosti diagnostika výkonnosti –– terteréénnnníí

metodika, biomechanika, fyziologiemetodika, biomechanika, fyziologie
rozbor zrozbor záávoduvodu

schopnost pschopnost přřenosu enosu výkonostivýkonosti do zdo záávoduvodu
analýza svanalýza svěětovtovéé výkonnostivýkonnosti

objektivizace vývojových tendencobjektivizace vývojových tendencíí sv. sv. ššpipiččky a jejich aplikaceky a jejich aplikace
trendy, novinky, optimtrendy, novinky, optimáálnlníí vvěěk sportovce, podmk sportovce, podmíínky, nky, ……..

diagnostika v laboratodiagnostika v laboratořři vs. teri vs. teréénnnníí diagnostikadiagnostika
trenatrenažžééry ry 
kombinace individukombinace individuáálnlníího sledovho sledováánníí a komplexna komplexníí laboratornlaboratorníí
diagnostikydiagnostiky



Analýza zAnalýza záávoduvodu

zzááznam srdeznam srdeččnníí frekvencefrekvence
zzááznam trati a výkonuznam trati a výkonu
laboratornlaboratorníí test test 



Analýza zAnalýza záávodu vodu –– 15km klasicky b15km klasicky běěh na lyh na lyžžííchch

profil tratiprofil trati Stoupání
(°)

Rychlost 
(m/s)

technika % celé
tratě

% 
času

Časový podíl 
různých 
technik

Frekvence 
běhu 
(kroky/min.)

Doba 
běhu 
(s)

Délka běhu 
(m)

rovinarovina 0 0 -- 11 7,57,5 SoupaSoupažžný jednodobýný jednodobý 2020 2020 2020 6060 2525 134 134 
(40 (40 –– 300)300)

mmíírnrnéé
stoupstoupáánníí

2 2 --55 5,005,00 PPřřechod mezi echod mezi 
jednodobým bjednodobým běěhem hem 
soupasoupažž a sta střříídavým davým 
bběěhem dvoudobýmhem dvoudobým

3434 4040 55 55 -- 6060 3535 185185
(70 (70 –– 360(360(

ststřřednedníí
stoupstoupáánníí

5 5 -- 1010 3,503,50 StStřříídavý bdavý běěh dvoudobýh dvoudobý 77 99 5151 60 60 -- 6565 2525 115115
(80 (80 –– 190)190)

prudkprudkéé
stoupstoupáánníí

nad 10nad 10 2,502,50 výstup oboustranným výstup oboustranným 
odvratemodvratem

11 22 65 65 -- 7070 2424 8585
(40 (40 –– 130)130)

mmíírný rný 
sjezdsjezd

pod pod --1 1 -- 44 9,59,5 soupasoupažžný odpichný odpich 1919 1616 1616 4040 2929 191191
(80 (80 –– 330)330)

prudký prudký 
sjezdsjezd

nad nad --44 12,512,5 sjezdový postojsjezdový postoj 1919 1212 1212 1313 133133
(60 (60 –– 350)350)

stoupstoupáánníí ddéélka stouplka stoupáánníí ddéélka sjezdulka sjezdu rovinarovina sjezd/stoupsjezd/stoupáánníí 11 22 33 44

480m480m 6380m =42%6380m =42% 5670m = 38%5670m = 38% 2950m 2950m –– 20%20% 1:1, 141:1, 14 173173 119119 9797 9090

rozlorozložženeníí stoupstoupáánníí
na 4 na 4 úúsecsecíích (m)ch (m)



Analýza trAnalýza trééninkninkůů -- rok rok dle dle ReisseReisse 19981998

mmůžůže se zvýe se zvýššit výkonnostnit výkonnostníí úúroveroveňň (komplexn(komplexníí nebo dnebo dííllččíí)?)?
dodoššlo ke zvýlo ke zvýššeneníí trtrééninkovninkovéého zatho zatíížženeníí (nejlep(nejlepšíších individuch individuáálnlníích ch 
hodnot) v porovnhodnot) v porovnáánníí s ps přředchedcháázejzejííccíím rokem?m rokem?
dochdocháázelo k plynulzelo k plynuléému zvymu zvyššovováánníí výkonnosti v prvýkonnosti v průůbběěhu celhu celéého ho 
trtrééninkovninkovéého roku?ho roku?
v jakv jakéé kvalitkvalitěě probproběěhl trhl tréénink znink záákladnkladníí vytrvalosti?vytrvalosti?
bylo dosabylo dosažženo pokroku v rozvoji rychlosti (ZV II., rychlostneno pokroku v rozvoji rychlosti (ZV II., rychlostníí
vytrvalost a specivytrvalost a speciáálnlníí zzáávodnvodníí vytrvalost)?vytrvalost)?
je patrnje patrnáá jasnjasnáá dynamika ve struktudynamika ve struktuřře zate zatěžěžovováánníí, je mo, je možžnnéé jasnjasněě
odliodliššit fit fááze zze zááttěžěže a odpoe a odpoččinku v inku v mikromikro a a mezocyklechmezocyklech??
odpovodpovííddáá struktura trstruktura trééninku struktuninku struktuřře výkonu hlavne výkonu hlavníí discipldisciplííny?ny?
zvýzvýššil se poil se poččet zet záávodvodůů a narostl poa narostl poččet zet záávodnvodníích tratch tratíí??
byla dosabyla dosažženenáá výkonnost v prvýkonnost v průůbběěhu celhu celéého roku stabilnho roku stabilníí??
bylo obdobbylo obdobíí bezprostbezprostřřednedníí ppřříípravy na zpravy na záávod efektivnvod efektivníí??



TrTrééninkovninkováá zpzpěětntnáá vazba vazba 
1992, 1992, ReissReiss, , MeinheltMeinhelt, 1985, , 1985, GrosserGrosser, 1993 Neumann, 1993 Neumann

krkráátkodobtkodobéé, st, střřednedněědobdobéé, dlouhodob, dlouhodobéé řříízenzeníí
nemneměěnit znit záásadnsadníí trtrééninkovninkovéé koncepcekoncepce
rereáálnlnéé individuindividuáálnlníí plpláánovnováánníí

dosadosažženeníí individuindividuáálnlníích ch ppřředpokladedpokladůůpropro rozvoj schopnostrozvoj schopnostíí
dosadosažženeníí ppřředpokladedpokladůů pro zvypro zvyššovováánníí trtrééninkovninkovéého zatho zatíížženeníí
stabilizace trstabilizace trééninkových programninkových programůů mikromikro, , mezocyklmezocyklůů

výkonnostnvýkonnostníí diagnostika dostatediagnostika dostateččnnéé kvantity a kvantity a kvaliykvaliy
ppřřizpizpůůsobensobeníí čči zmi změěna na trtrééniknikůů dle diagnostikydle diagnostiky
výkonnostnvýkonnostníí a tra trééninkovninkovéé prognprognóózyzy
vyuvyužžititíí řříízenzeníí trtrééninku je dlouhodobý proces, sladninku je dlouhodobý proces, sladěěnníí
zima, lzima, lééto, sladto, sladěěnníí vvííce disciplce disciplíínn



TrTrééninkovninkováá zpzpěětntnáá vazbavazba

efektivní
trénink

efektivní
trénink

tréninková koncepce světové špičkytréninková koncepce světové špičkyanalýza závodů
(MS, ME, MČR)
analýza závodů

(MS, ME, MČR)

výkonnostní
diagnostika

výkonnostní
diagnostika

analýza tréninku 
(PC)

analýza tréninku 
(PC)

praktická
realizace 
tréninku

praktická
realizace 
tréninku

konstruktivní spolupráce 
všech osob, podílejících se 

na tréninku

konstruktivní spolupráce 
všech osob, podílejících se 

na tréninku

mikrocyklusmikrocyklus

mezocyklusmezocyklus

makrocyklusmakrocyklus

fungující systém efektivní vytváření
vzdělávacího 

procesu

efektivní vytváření
vzdělávacího 

procesu



TrTrééninkovninkováá ppáásma a sma a řříízenzeníí zatzatíížženeníí

regeneraregeneraččnníí resp. kompenzaresp. kompenzaččnníí trtréénink nink -- KOKO
ccííl: podpora a urychlenl: podpora a urychleníí regenerace, regenerace, 
metodika: souvislý trmetodika: souvislý trééninknink

trtréénink znink záákladnkladníí vytrvalosti vytrvalosti –– ZV1ZV1
ccííl: rozvoj a stabilizace zl: rozvoj a stabilizace záákladnkladníí vytrvalostivytrvalosti
metodika: souvislý trmetodika: souvislý tréénink, nink, fartlekfartlek, extenzivn, extenzivníí intervalovintervalováá metodametoda

trtréénink znink záákladnkladníí vytrvalosti vytrvalosti –– ZV2ZV2
daldalšíší rozvoj zrozvoj záákladnkladníí vytrvalosti  ve vyvytrvalosti  ve vyššíšších rychlostechch rychlostech
metodika: intervalovmetodika: intervalováá , , fartlekfartlek, souvislý tr, souvislý trééninknink

trtréénink specinink speciáálnlníí zzáávodnvodníí vytrvalosti vytrvalosti –– SZVSZV
ccííl: rozvoj specil: rozvoj speciáálnlníích vytrvalostnch vytrvalostníích schopnostch schopnostíí
metodika: zmetodika: záávodnvodníí metoda, intenzivnmetoda, intenzivníí intervalovintervalováá metoda, opakovaný trmetoda, opakovaný trééninknink

extenzivnextenzivníí trtréénink silovnink silovéé vytrvalosti vytrvalosti –– SV1SV1
ccííl: rozvoj specil: rozvoj speciáálnlníí silovsilovéé vytrvalostivytrvalosti
metodika: extenzivnmetodika: extenzivníí intervalovintervalováá metoda, opakovaný trmetoda, opakovaný tréénink s odporynink s odpory

intenzivnintenzivníí trtréénink silovnink silovéé vytrvalosti vytrvalosti –– SV2SV2
ccííl: rozvoj maximl: rozvoj maximáálnlníí silovsilovéé vytrvalosti vytrvalosti 
metodika: opakovaný trmetodika: opakovaný tréénink, intenzivnnink, intenzivníí intervalovintervalováá metodametoda

růst SFrůst SF
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