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Definice pojmu planovani tréninku
(upraveno podle Hohmanna, 1994)

Planovani sportovniho tréninku znamena
myslenkové predjimani (anticipaci)

tréninkovych procesil v abstraktnim
planovacim modelu.

- Nejdllezitéjsi soucasti Fizeni tréninku na této
urovni jsou vsechna predbézna rozhodnuti tykajici se:
o tréninkovych cild,
o struktury tréninku,
o prubéhu tréninku.

...vcetné realizace, kontroly a vyhodnoceni tréninku...



Definice pojmu planovani tréninku

Schéma systému rizeni tréninkového procesu

zpétna kontrolni
. regulacni informace . ,
cil informac realizace cile
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Planovani vykonnosti a tréninku
(prevadeéni urcité tréninkové koncepce do cilt a ukold)

an je zdGivodnéna predstava tréninkové ¢innosti na
vymezené casoveé obdobi a...

... zahrnuje predevsim

tvirci cinnost trenéra,
ktera se opira

O poznani

O znalosti casového
o) struktury a Clenéni O optimalni vyuziti
zdivodné&ni parametr{ tréninkovych prostredkii, metod a
obsahu zatizeni obdobi forem tréninku
tréninku (zateZovani)

Chybi-li plan... planujeme chyby!



Planovani vykonnosti a tréninku
(prevadéni koncepce tréninku do cilG a ukold)

plan je pribézné konfrontovan s realitou, korigovan a
doplnovan podle vykonnosti, trénovanosti.

koncepce planovani tréninku jsou odvozené od
obecného modelu Fizeni tréninku,

planovani je nepretrzity proces,

plan znamena pouze vychozi pozici, neni zadné
dogma,

sportovni vykon neni automaticky zajistovan splnénim
planovaneého tréninku, ale zmeénami, které byly
tréninkem vyvolany...



Efektivita planu

reninkovy plan
= vychdzi z dikladné analyzy pfedchoziho obdobi,

= jeho soulasti je prubé’nad kontrola tréninkového
procesu (zpéetna vazba).

Zalezi predevsim

= npa prizplsobeni individualni Grovni vykonnosti
(zdravi, prostredi, materialni a socialni podminky,
atd.),

= npa optimalni velikosti zatézovani (zabezpeceni
dostatecného ndrdstu trénovanosti a sportovni
vykonnosti),

= na splnitelnosti (mj., plnéni tréninkového planu
musi vyvolavat aktivni pristup k jeho plnéni).



Rozdeéleni podle doby trvani obdobi, na
které se plan sestavuje

Sportovec miize dosahnout optimalniho vykonu asi po
6-8leté tréeninkové pripraveé. Podle toho, k jakému cili
chceme dojit rozeznavame...

Operativni plan

AL LT na kratké obdobi

vicelety
Plan tréninkovych
~Jednorocni" plan bloku
makrocyklus
Plan mikrocyli
Plan mezocykl@ Plan tréninkové

jednotky



Perspektivni (vicelety) plan

Perspektivni plan (vicelety) obvykie obsahuje:
= Obecnou charakteristiku sportovce,
= \/yznamné technické nedostatky,

Hlavni cil a dilci cile,
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Plan rozpisu Ukoll v cyklech,
= Priblizny pocet TJ,
= Specifikované zatézovani atd.

Nezapominat na kladné vlastnosti, schopnosti a dovednosti!



Jednorocni plan
... ro¢ni plan je soucasti viceletého planuama 1, 2, 3
nebo vice vykonnostnich vrchold...

Jednorocni (sezonni plan, makrocyklus) plan
obsahuje:

Charakteristiku konkrétnich technickych nedostatki
sportovce,

charakteristiku pohybovych dovednosti (schopnosti) i
moralné-volnich viastnosti,

hlavni cil vyjadreny sportovnim vykonem,

rozpis uUkold na jednotlivd obdobi a kontrolni
ukazatele,

rozdéleni tréninkd do kratSich obdobi (mezo- a
mikrocykly ),

tréninkové prostredky,
Iékarskou kontrolu a etapy vyhodnocovani tréninku,



Jednorocni plan

Stavba tréninku v
jednorocnim planu

T

Pripravné obdobi Hlavni obdobi Prechodné obdobi
pFipravné pFipravné zavodni (nejvyssi aktivni odpoéinek

obdobi 1 obdobi 2 vykonnost, uspéch v soutézi, reaenerace. rehabilitace
(PO1) (PO2) ¢asto vicevrcholové), J aj.
predzavodni

(kontrolni etapa)

Ve dvou- nebo vice- vrcholovém rocnim cyklu jsou PO1 i PO2
ponékud zkracena. Zalezi na terminové listiné. Vsechna zatizeni
jsou vinovita (stridani zatéze a zotaveni)...



Jednorocni plan
(tréninkovy rocni plan atletické sezony)

pripravné obdobi hlavni obdobi .
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Rust sportovni vykonnosti v
triletém tréninkovém cyklu

piipravné obdobi hlavni obdobi
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Operativni plan
(plan na jednotliva tréninkova obdobi)

Aktivneé zpracovava jednorocni tréninkovy program
(makrocyklus, MAC) a stanovuje cile kratsich tréninkovych
etap (pocet trénink( a zatéZzovani v nich, pléanovanych
zavodd, termind soutéZi a zavodd, doby zotaveni a
regenerace apod.).

mezocyklus mikrocyklus  tréninkovy tréninkova
(MEC) (MIC) blok jednotka



Bloky ve sportovnim tréninku

Ve sportovnim tréninku vyspélych sportovctl se ¢asto
vyuzivaji tréninkoveé bloky (1 tréninkova jednotka az 3
mikrocykly ), napF.:

Rozvijejici (vytvareni zaklad(d kondice a optimalizace techniky),
Stabilizacni (stabilizace sportovni formy),

Relaxacni (obnoveni energetickych i psychickych rezerv),
Vylad'ovaci (modelovy trénink),

Soutézni (pribéh viastniho zavodu),

Regeneracni (aktivni odpocinek),

Kontrolni (diagnostika trénovanosti a vykonnosti).



Operativni plan

pripravné obdobi hlavni obdobi
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mikrocyklus na rozvoj
agility

tiidenni blok rozvoje dynamické
explozivni sily

. regeneracni blok
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