TZD

Planovani, stavba a zeni tréninku



Struktura tréninkového procesu

m 10 — 15 let $piCkové
vykonnosti

B tréninkovy vek
sportovce

B narUst max. 15% za rok




Periodizace a cyklicka stavba

olympijsky cyklus 4 roky

makrocyklus
mezocyklus
mikrocyklus

denni cyklus
1 rok
2 — 4 tydny

1 tyden
-

1 — 4 tréninkové jednotky



Tréninkoveé cykly

m makrocyklus

CYKLICKA STRUKTURA TRENINKU VE DNECH, TYDNECH A MESiCiCH.

1 aronost vikonnostniho tréninku spodiva ve stiidani
B mezocyklus pro tozvoj B A S e

naopak méné narocnych obdobi

® obecnych vykonnostnich peroizace - ONY

zakladU |
m zakladnf a silové vytrvalosti 1 P T T

Periodizace - TYDNY

m vyladénim zivodniho vykonu

m mikrocyklus pro rozvoj

3 4
H Obecné Vytrvalosti Periodizace - MESICE
® obecné sily a rychlosti

m zakladni a silové vytrvalosti

mésice

m specialni zavodni vytrvalosti



periodizace - makrocykly

periodizace m  vicenasobna p eriodizace
Wl prechodné obdobf
Il piipravné obdobi

jednoducha
Ul plrechodné obdobf
I piipravné obdobi

pi‘echodné obdobi
plipravné obdobi

zdvojena periodizace

Ul prechodné obdobf
Il piipravné obdobi

pfechodné obdob{

p‘l‘ipravné obdobi

pi‘echodné obdobi

plipravné obdobi

stfidan{ tréninkovych podnétl

vyssi podil specidlniho zat€Zovani
vyssi poCet intenzivnich Cast tréninku
zvyseni pfidatnych odporl

trénink ve vyssi nadmofské vysce



Periodizace a tréninkova obdobi
makrocyklu

m plipravné obdobi I B letni spotty

®  plavani — posilovani mimo vodu . ;
. , / B zimni sporty
B plipravné obdobi I1 . ;

S ®m zimni halova sezona

m plipravné obdobi I —
predzavodni obdob{ B zavodni obdobi 11

B  max. zatiZeni - specialni

, ) ) m bezprostfedni priprava
B zavodni obdobi p pHp
®  stabilnf vykonnost na ZﬂVOd

m plechodné obdobi " 4—6 tydnU

| regencrace






Makrocyklus

November 1020 - 945
Dezember 1145 891 1240 800 1330 1945 2185 2780

Januar 682 1038 1457 1959 1370 1305 2220 2942
Februar 1139 2218 1535 2077 2175 3075 1810 2444
Marz 1846 2308 2837 2592 2425 2320 3000 3233
April ~ 1s16 1250 1560 1885 2470 2070 2882 2712
Mai 17 1507 2020 2063 280 1880 2780 2392
Juni B S R 1245 1438 1230 1549 1620 2365 2735 3341
Juli = LTS 1541 1400 2220 1935 2060 2275 2665 2309
August 1078 1180 720 1731 2095 2700 2190 1980
September 1239 1503 1715 1260 2593 2305 2745 2830
Oktober - 572 599 - 300 1075 300 300 300
Gesamt 13905 16120 17554 18151 22473 23840 26877 28278

‘o . < 7, pla ¢ trénink, 3. misto Transalp - Challenge
nestrukturovany trénink, 13. misto Transalp - Challenge sl pluovein il i saip 8

Saison 2001
km

Saison 2000
2400 2400

konec sezony
2200 .

2000 1994
1800 .
1600
1400
1200 | 1204
1000

2070

1458 80

187

1144 1 1173

1620

507 47

800 20 711
603

600 .. 550 34
24L . Training Stunden 485

400 | 9y 22 25 Phofiariten
200 . Training Kilometer 13667
| Wettkampf Stunden 62

Okt Nov Dez. Jan. Feb. Marz April Mai Juni i Aug. Sept.
2000 2001

333

Training Stunden 422
185 Training Kilometer 11032
Wettkampf Stunden 63

: ... 1 2
Jan. Feb. Marz April Mai Juni Juli
1999 2000

Aug.  Sept.




Karl Platt, 15.01.2002 - 30.01.2002 (15 Tage) Strecke und HE-Durchschnitt Alle Sportarten, Balken Summierung: Tage

km 215.0 - _ 7 2%181i2_km£20

17.3.. 481, 194, 204, 211, 221. 231, 244, 26,1, 27.1. 281. 29.1. 30.1.
2002 2002 2002 2002 2002 2002 2002 2002 2002 2002 2002 2002 2002




periodizace - mezocykly

m sklada se z 3-4
mikrocyklU

B mezocyklus pro rozvoj:

®m obecnych vykonnostnich ﬂ mﬂl
Aladl L] UL

m zakladni a silové

Vytfv alo St 4 t}’fdny

® vyladéni zavodniho
vykonu



periodizace mikrocykly

m mikrocyklus pro rozvoj
® obecné vytrvalosti
® obecné sily a rychlosti

m zakladni a silove
vytrvalosti

m specialni zavodni
vytrvalosti

il L

odpoCinku 1 tyden

B individualni hranice
zatiZzeni po neﬁplném



RoCni tréninkové planovani

obsah

=tahili




RoCni tréninkové planovani

stanoveni hlavniho cile
sportovni vykonosti

ztrata sportovcee na cilovou
tréninkovou skupinu
(vykonnost)

dosaZeni vykonnostniho cile

kdy se planuje?
podle Ceho se planuje?
lze plany menit? jak?

B pozor na tréninkovy vykon
B pozor na LPS a stanoveni
tréninkovych pasem

m individudln{ pristup




Tréninkové principy

shoda struktury tréninku a vykonu

princip vCasné a rostouct
specializace

princip periodizace a tréninkovych
cyklu

princip posloupnosti a
prmerenosti

princip dUrazu a kontiunity
princip pozvolného a variabilniho
zvySovani zatiZeni

princip permanentniho Fzenf
tréninku

dynamické zvySovani zatiZeni
stfidani zatiZen{ 2 odpoCinku
vSeobecnd pliprava pro zvyseni
zat€Zovatelnosti

vysokd zatiZeni pro zvysSeni
zakladni vytrvalosti

celoroCni trénink zavodni motoriky
standardizované cykly zatiZeni

pravidelné testovani trovné
zatiZzeni



Zaklady Fizeni tréninku

m kratkodobé

® kontrola kvality zat€Zovani v probihajicich
tréninkovych jednotkach,

m stfedn@dobé rizeni tréninku

® 4 — 6 tydenni useky, laboratorni a

m dlouhodobé fFizeni tréninku

m vysledky zavodU a sv€tova vykonnost



Komplexni Fizeni tréninku

,,Radce trenéra‘
planovani vykonnosti a
tréninku

vykonnostni diagnostika
a rozbor zavodu

rozbor tréninku

konzultaCni Cinost




Planovani vykonnosti a tréninku

m rozbot dosaZenych zivodnich vykonU
m tendence vykonnosti ve vytrvalostnich sportech

m narust vykonnosti 1 — 4%/ rok u vrcholovych
spottovcl

m limitujici faktory — klimaticke, geogratické



Vykonnostni diagnostika a rozbot
zavodu

centralni vykonnostni diagnostika — laboratorni
decentralni diagnostika vykonnosti — terénni
= metodika, biomechanika, fyziologie
rozbor zavodu
® schopnost prenosu vykonosti do zivodu
analyza svetové vykonnosti
m objektivizace vyvojovych tendenci sv. $piCky a jejich aplikace
m trendy, novinky, optimalni v€k sportovce, podminky, ....
diagnostika v laboratofi vs. terénni diagnostika
trenaZéry

kombinace individualniho sledovani a komplexnf laboratorni
diagnostiky



Analyza zavodu

Herzfrequenz beim Marathon: starke B AHéhe
Schwankungen, Erholung ist méglich Puls

B ziznam srdeCni frekvence
B ziznam trati a vykonu

B laboratorni test

CC-Worldeup: Das Streckenprofil ein Auf und Ab, der Puls

StraBen-Kriterium: Extrem hohes Tempo, extrem hoher Puls e : ,
standig auf hohem Niveau — nur zwei Stunden lang.

und keine Erholung. Daftir aber nach 1,5 Std. vorbei

MR A )




profil trati

Analyza zavodu — 15km klasicky b€h na lyZich

Stoupani

©)

(m/s)

Rychlost

technika

% celé

trat@

Casovy podil  Frekvence

tUznych
technik

béhu
(kroky/min.)

Délka b&hu
(m)

rovina 0-1 7,5 Soupazny jednodoby 20 20 20 60 25 134
(40 — 300)
mitneé 2-5 5,00 Pfechod mezi 34 40 55 - 60 35 185
stoupani jednodobym b&hem (70 — 360(
soupaZ a stfidavym
béhem dvoudobym
stfednf 5-10 3,50 Stfidavy béh dvoudoby 7 Y 51 60 - 65 25 115
stoupant (80 — 190)
prudke nad 10 2,50 vystup oboustrannym 1 ) 65-70 24 85
stoupani odvratem (40 — 130)
mitny pod-1-4 [ 9,5 soupazny odpich 19 16 16 40 29 191
sjezd (80 — 330)
prudky nad -4 12,5 sjezdovy postoj 19 12 12 13 133
sjezd (60 — 350)
stoupani délka stoupani délka sjezdu rovina sjezd/stoupani rozloZeni stoupani 1 2 3 4
na 4 usecich (m)
480m 6380m =42% 5670m = 38% | 2950m —20% | 1:1, 14 173 [ 119 | 97 | 90




Analyza tréninkU - rok die Reisse 1998

mUZe se zvysit vykonnostni iiroven (komplexni nebo dil€i)?
doslo ke zvySeni tréninkového zatizeni (nejlepSich individualnich
hodnot) v porovnani s predchazejicim rokem?

dochazelo k plynulému zvySovani vykonnosti v prUb€hu celého
tréninkového roku?

v jaké kvalité probe€hl trénink zakladni vytrvalosti?

bylo dosazeno pokroku v rozvoji rychlosti (ZV II., rychlostni
vytrvalost a specialni zavodni vytrvalost)?

je patrna jasna dynamika ve struktufFe zat€Zovani, je mozZné jasné
odlisit fize zat€Ze a odpoCinku v mikro a mezocyklech?

odpovida struktura tréninku struktufe vykonu hlavni discipliny?
zvy$il se po€et zavodU a narostl poCet zavodnich trati?

byla dosazen4 vykonnost v ptUb€hu celého roku stabilni?

bylo obdobi bezprostfedni pFipravy na zavod efektivni?



Tréninkova zpetna vazba

1992, Reiss, Meinhelt, 1985, Grosser, 1993 Neumann

kratkodobé, stfedn€dobé, dlouhodobé rizeni
nemenit zasadni tréninkové koncepce
realné individualni planovani

m dosaZeni individudlnich pFedpokladUpro rozvoj schopnosti

m dosaZeni predpokladU pro zvySovani tréninkového zatiZeni
m stabilizace tréninkovych programU mikro, mezocyklu

vykonnostni diagnostika dostateCné kvantity a kvaliy
plizpUsobeni Ci zm€na trénikU dle diagnostiky
vykonnostni a tréninkové prognozy

vyuZiti lzeni tréninku je dlouhodoby proces, sladéni
zima, léto, sladéni vice disciplin



Tréninkova zpe€tna vazba

analyza zavodu

. tréninkova koncepce svetové $piCky
(MS, ME, MCR)

vykonno#m fungujici systém efektlvzﬂ vytvaleni
diagnostika vzdelavaciho

pl‘OCCSU

analyza tréninku
(PC) konstruktivni spoluprace
vsech osob, podilejicich se
na tréninku

prakticka

realizace

tréninku

makrocyklus



Tréninkova pasma a Fizeni zatiZeni

regeneraCni resp. kompenzaCnf trénink - KO

m cil: podpora a urychleni regenerace,

®=  metodika: souvisly trénink
trénink zakladn{ vytrvalosti — ZV1

m  cil: rozvoj a stabilizace zakladni vytrvalosti

= metodika: souvisly trénink, fartlek, extenzivni intervalova metoda
trénink zakladnf vytrvalostt — ZV2

m  dalsi rozvoj zakladni vytrvalosti ve vyssich rychlostech

= metodika: intervalova , fartlek, souvisly trénink
trénink specialnf zavodnf vytrvalosti — SZV

m  cil: rozvoj specialnich vytrvalostnich schopnosti

= metodika: zavodni metoda, intenzivn{ intervalova metoda, opakovany trénink
extenzivni trénink silové vytrvalosti — SV1

m  cil: rozvoj specialnf silové vytrvalosti

= metodika: extenzivn{ intervalova metoda, opakovany trénink s odpory
intenzival trénink silové vytrvalosti — SV2

®  cil: rozvoj maximaln{ silové vytrvalosti

®=  metodika: opakovany trénink, intenzivni intervalova metoda
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