B. Olbracht

VEDA O VITEZSTVI
Planovani, periodizace a optimalizace plaveckého tréninku
Kapitola ¢. 9

Vzory pro planovani a periodizaci

Abychom pomohli trenérovi se systematickym a dobfe propracovanym planovanim a periodizaci
tréninku, nacrtli jsme vzory pro planovani:

e viceletého planu

e ro¢niho planu

e makrocyklu s riznymi periodizacemi

e mezocyklu a mikrocyklu

Pracovni plany pro makrocyklus, mezocyklus a mikrocyklus jsou doplnény praktickymi a
uzite¢nymi doporudenimi a smérnicemi. které zajistuji postupné kroky. VSechny tyto vzory jsou nejen
uzite¢né pro tréninkové planovani a periodizaci, ale mohou byt také pouzity pro zaznamenani

vvvvvv

ptehled o dokoneném tréninku a dodat zéklad pro vyhodnocovani jeho u¢inkd.

Hodné stésti pti planovani!
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Doporuceni pro periodizaci makrocyklu

Krok Popis

Navod k provedeni ukolu

1. Cislo tréninkového tydne =
Datum — pondéli
2. Zavody =

3. Obdobi =
Mezocyklus
Mikrocyklus

4. Tréninkové jednotky =

ve vodé

Tréninkové jednotky

na suchu

5. REG. =
AEK 1 (AEK?2)
ANK
AEV
ANV

MS
VS
VyS

Intenzita

Intenzita 1!

Objem =

7. Ostatni

* Vloz datum pondélka kazdého tréninkového tydne ( pond&li / m&sic: napi.: 05/05 = pondéli, 5. kvétna)

* Nejprve ur¢i vrcholné zavody, potom zavody kontrolni (pozdgji je vzdy mozné pridat dalsi zavody,
vyhovuji-li periodizaci )

* Ur¢i obdobi, ktera mohou ovlivnit priibéh tréninku ( napf.: zkousky = nepravidelna dochazka; prazdniny
= moznost objemového tréninkového programu; ( povinna ) tréninkova soustiedéni = tato musi byt pfipravena
a vyvazena ).
* Po uvazeni viech t&chto prvkii rozd€l makrocyklus, nejprve ur¢i zavodni tréninkové obdobi. potom
piechodné obdobi a nakonec zakladni tréninkové obdobi. Potom rozdél makrocykly na jednotlivé

mezocykly a mikrocykly. Toto rozd&leni prehledng sestavuje tréninkové cile ro¢niho planu do ¢asové stavby ( napi.:
Ve kterém mezocyklu a jak dlouho se bude pracovat na aerobni kapacité? ).

* Postupné o¢isluj mezocykly a mikrocykly pro tréninkovy denik.

* Vyplil pocet tréninkovych jednotek ve vodé a na suchu.

Kazdy zavodni pilden se pocita jako tréninkova jednotka.

* Urei zamy3leny podet riznych typi tréninku ve vodé a na suchu v jednom tydnu (viz. Zkratky ).
Protoze s vyjimkou regenera&niho tréninku ( REG. ) se tyto poSty vztahuji k typiim cvi¢eni a ne k
tréninkovym jednotkam obsahujicim tato specificka cviceni, soucet viech typii cviteni se mize lidit
od poétu tréninkovych jednotek ( napf.: jedna tréninkova jednotka miize obsahovat série anaerobni
kapacity ( ANK ) i anaerobniho vykonu ( ANV ).

Poznamky:

- REG. = cely trénink je straveny regeneraci ( intenzita LA1 nebo dokonce pomaleji ) a relaxaci.
Miize obsahovat n€kolik sprinti, cvi¢eni, techniku.
- AEK 1 =v jedné tréninkové jednotce je obsaZena intenzivni i extenzivni prace (objem série nejméné
600 — 1200 metri, zadna cviceni; technika, atd. v hlavni sérii ).
- AEK 2 = extenzivni préce je naplanovana do tréninkové jednotky nasledujici po jednotce intenzivni ( zavod
nebo jednotka obsahujici dlouhou sérii ANK, ANV nebo AEV ). Zaznamenej pocet jednotek
AEK 2 (v zavorce za pocet jednotek AEK 1).
* Nakonec zhruba a schématicky ur¢i tydenni objem a intenzitu. Pfesna ¢isla budou zaznamenana pozdg;i.
Tento schématicky koncept nam pomiize navrhnout tréninkovy plan, ktery je postupné naro¢ng;si

a pomaha vyvarovat se ,.trénovani pfili§ mnoho, pfili§ brzo®, coz by zpiusobilo, ze plavec je vyCerpany , kdyZz za¢ina
naro¢né zavodni tréninkové obdobi.

Pro kazdy . kvalitn&jsi trénink“ ( naro¢n&jsi nez extenzivni nebo regenera¢ni trénink ) specifikujeme stupei intenzity

pomoci malého trojihelniku, vyska reprezentuje intenzitu, zékladna objem.

* Pouzij tento prostor je k zaznamenani jinych typa tréninku, napfiklad behu atd. ... uvést navitévu Iékare, testy...atd.

Zkratky: REG = regenerace, AEK = aerobni kapacita, ANK = anaerobni kapacita, AEV = aerobni vykon, ANV= anaerobni vykon, HZ = hlavni zptisob,
Sucha ptiprava: MS = trénink maximalni sily, VS = trénink vybudné sily, VyS = trénink vytrvalostni sily
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Doporuceni pro vypracovani planu na mezocyklus a mikrocyklus

Krok Popis Navod k provedeni

1. Mezocyklus = * Ur¢eni mezocyklu v makrocyklu

2. Plav. Trénink: dopo: Typ = * Hlavni operaci je naplanovat riizné typy tréninkovych cvieni a jejich objem, aby bylo zajisténo dosazeni maximalnich
Objem TJ vyhod z tréninkového podn&tu. Casto je tfeba najit kompromis mezi idealni, ale teoretickou situaci a tim, co je prakticky
odpo: Typ proveditelné ( napt.: pfistup na bazén mize byt nékdy omezeny, a tim jsou limitovany tréninkové moznosti).
Objem TJ Kazdy z nasledujicich krokii musi byt proveden sou¢asné jak pro plavecky trénink, tak pro trénink na suchu, aby byla

Sucha4 pFiprava: Typ zajidténa souhra obou typi tréninku soucasng. Jsou navrzeny a sestaveny viechny mikrocykly v mezocyklu soucasne,
Délka trvani TJ aby se udrzel prehled a zajistila souvislost obsahu tréninku
Ostatni

Informativni pFiklady:

AEK ( ANK 400 + 1200 ) = AEK
obsahujici sérii 400 m ANK

a po ni 1200 m extenzivni prdce

AEK (AEV 500 + 1500 ) = série AEK
obsahujici viozku AEV 0 500 m a

1500 m extenzivni prdace

ANK (300 ) = série ANK v celkové
délce 300 m

ANK (750 ) F3 = série ANK

v celkové délce 750 m

postavend jako trénink frekvence

se 3 progresivnimi useky

TE (15 ) = 15 minut techni. cviceni
SPR (5) =5 sprinti

3. Celkem TJ
Plavecky trénink Km

Such4 priprava TJ

Délka trvani min

Postup:
a-* Zatit s planovanim nejdilezit&jsich tréninkovych cvigeni vzhledem k cilim makrocyklu.

b-* Potom zafadit méné dilezité tréninkové prvky, aviak vyvarovat se jakychkoliv negativnich vzajemnych pisobeni
mezi riiznymi typy tréninkovych cvideni. Sprinty, trénink frekvence a techniky nejsou v makrocyklu zvI4St uvedeny,

ale nyni musi byt specifikovany. Sprinty musi byt naplanovany ve tfech z p&ti tréninkovych jednotek ( ne pfili§ mnoho
opakovani, ale musi byt dobfe provedeny ).

c-* Nakonec jsou mezery vyplnény regeneracnim tréninkem.

d-* Denng je zaznamenan celkovy objem tréninkové jednotky stejné jako riiznych typi tréninkovych cviceni.

e-* Jsou zaznamenany viechny jiné &innosti, poznamky .... které mohou byt diilezité pro planovani.

Prakticky navod:
Je stale vice dillezité specifikovat rizné typy cviteni,zejména série aerobni kapacity.

a-* V tomto stadiu je mozné stanovit pouze série AEK 1 a proto je pro tento typ cvieni pouzita zkratka AEK
AEK 2 prichéazi v uvahu, az kdyz je intenzivni tréninkova jednotka ( miize byt zavod ) nasledovana vemi extenzivni
jednotkou. Frekvence jednotek AEK 2 za tyden je zaznamaana pouze v tydennim piehledu.

b-* Do zavorek je zaznamenan cbjem typu cviceni. V pripadé AEK je specifikovana do zavorek intenzivni vlozka, §. typ
cvigeni pouzity v intenzivni ¢asti a jeho objem, doplnény objemem extenzivniho zbytku série. Jestlize je ANK
kombinovana s tréninkem frekvence, ANK ( m ) bude doplné&no o Fp, kde p znamena pocet progresivnich useki
( naptiklad 4 x 3 x 50 m progresivné 1 —3 = p =3 ) am = celkovy objem série.

c-* Dalsi specifikace: SPR ( p ) = pocet sprintii, TE ( x ) = po¢et minut stravenych tréninkem techniky ( naptiklad starty,
obratky.... ), P (m) = objem série plavané pazemi, P ( m )+ Pa/ Pb = série plavana pazemi s packami a/nebo

s pullbuoykou, N ( m) = objem série plavané nohama.

= * V tomto tydennim pfehledu je uveden celkovy tydenni pocet pro:
-plavecky trénink: poget tréninkovych jednotek ( TJ),pocet blokit AEK2,ANK a ANV a zavodnich startt,
(objem tréninku- km, REG, AEK 1, pocet blokii AEV )
-suché priprava: pocet tréninkovych jednotek ( TJ ), jejich doba trvani v minutach ( D min ), a ¢as straveny MS,

VS a VyS.

Zkratky: Typ = typ tréninkového cviteni, REG = regenerace (La < nebo= 1), , AEK1 + AEK2 = aerobni kapacita, ANK = anaerobni kapacita,

AEV = aerobni vykon, ANV= anaerobni vykon, Z /S = podet zavodi / poet startii, TJ = podet tréninkovych jednotek, Km = objem v kilometrech,

D min = doba trvani v minutach, MS = trénink maximalni sily, VS = trénink vybusné sily, VyS = trénink vytrvalostnisily, TE a F = trénink techniky a frekvence,

P =paze, N =nohy, SPR = sprinty, Pa = packy, De = destitka, Pb=pullbuoyka
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