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Planovani, periodizace a optimalizace sportovniho tréninku

Cast I1.: Planovani a periodizace tréninku

Kapitola 5

Definice a popis

Planovani tréninku

Plinovani tréninku znamenad pripravnou praci trenéra, ktera se sklada ze
systematicky vytvoreného ¢lenéni tréninkového procesu podle tréninkovych cili a
vykonnosti plavce. Planovani je zaloZzeno na zkuSenostech trenéra a na jeho znalosti

nejnovéjsich védeckych poznatki.

Tréninkovy plan obsahuje vSechny prvky, které pomohou plavei kazdé vykonnostni
urovné zlepsit vysledky pti zavodé. Tento plan obvykle pokryva vice nez jeden rok s tim, Ze
doba urcena ke zlepseni jednotlivych slozek je dana jen v hrubych rysech.

Kli¢ové prvky zaznamenané v tréninkovém planu podle své dulezitosti:

e hlavni soutéze

e hlavni vykonnostni, mentélni a technické zmény, kterych je zapotiebi dosahnout

e ocekavany vyvoj vykonnosti ( klicové cile pro kazdy jednotlivy rok, napf.: umistit se
do tietiho mista na dorosteneckém mistrovstvi, pokofit minutovou hranici na trati sto
metrd znak atd. )

e vSeobecny popis plaveckého tréninku a suché pfipravy ( napt.: jiné sportovni aktivity,
které doplnuji plavecky trénink, pfipadny trénink ve vysokohorském prostiedi atd. )

e pocet tréninkovych jednotek a celkova kilometraz za tyden ( napt.: kdy zacit

s dvoufazovym tréninkem atd. )

e testy, které podporuji a kontroluji efektivnost tréninku ( napfi.: video-analyza,
laktatové testovani atd. )

e zavazky nezahrnujici sportovni ¢innost ( sponzorské nebo Skolni zavazky atd. )




ProtoZe vyvoj plavcovy vykonnosti neni stoprocentné ptredvidatelny, tréninkové plany je
potieba béhem sezény upravovat podle vyvoje testii a podle vyhodnocovani tréninkovych a
zavodnich vysledka. Také vnéjsi faktory (jako jsou Skolni zavazky, zdravotni problémy a
zranéni, zavazky ke sponzorim nebo plaveckym federacim) mohou donutit trenéra zménit

jeho plany.

Proc¢ planovat?
e abychom porozuméli a méli ptehled o tréninkovém procesu
e aby se zvysila motivace plavce
e aby byla zajisténa kontrola a na¢asovani zmén vykonnosti pomoci testl, zavodl a
vyhodnocovani tréninkovych vysledki

e aby bylo zajisténo plynulé dlouhodobé zlepSovani vykonnosti v zdvodech

Tréninkovy plan by mél byt navrzen jiZ na po€atku plavcovy kariéry. Pro zacinajici
zavodni plavce je stanoveni tréninkového planu pomérné jednoduché, protoZe pro tuto
skupinu plavcel je trénink sméfovan hlavné ke zlepSovani zékladnich slozek, jako jsou
technika, ohebnost a vytrvalost, spouze omezenym mnozstvim jinych tréninkovych
prostiedki. Jakmile vSak trenér pracuje selitnimi plavei, stava se tréninkovy plan
komplexné&jsim, nejen pro rozmanitost typu tréninki, které musi byt ve spravné posloupnosti
vélenény do piipravy, ale také pro velké mnozstvi sportovné i nesportovné zaméienych

faktorq, s kterymi musi trenér pocitat:

Vykonnostni stupen plavce Sportovné a nesportovné zaméiené

faktory

Tréninkové skupiny/ kluby

Zacinajici plavci Skolni a jiné zavazky

Zavazky vuci stiedni Skole ¢i université
Pokrocili plavei Narodni soutéze- (dorostenecké/ seniorské

mistrovské soutéze)

Sponzorské zavazky
Elitni plavci Olympijské nominace

Mezinarodni zavazky




Tabulka 5.1. Sportovni a nesportovné zamérené faktory, které ovliviji planovani.

Naptiklad, je-li plavec na vysoké skole, mize mit zavazky souvisejici se Skolnim
programem. Pfi navrhovani tréninkového planu pro elitni plavce musi také trenér stravit vice
¢asu analyzovanim tréninku z pfedchozich let, stejné tak jako vyhodnocovanim techniky a

plavcovy vykonnosti.

Periodizace tréninku

Prvnim krokem v tréninkové procesu je planovani tréninku, které obsahuje vSechny
nezbytné slozky ( zavody, testy, typy tréninku, vSechny druhy dalSich sportovnich i
nesportovnich aktivit ), které maji za kol zlepsit zavodni vykon pii soutézi. Druhy krok -
nazyvany periodizace tréninku — planuje, organizuje a stanovuje sladéni a trvani jednotlivych

typu tréninkd, testovani, atd. na jeden rok vzhledem k pevné danych cilim.

Periodizace tréninku je rozlozeni tréninkového roku do riznych po sobé jdoucich a na
sobé nezavislych tréninkovych cykli, které maji piivést plavce ve spravnou dobu

k vrcholné formé.

Vrcholna forma je docasny, ale stabilni stav, ktery umoznuje plavei provést nejlepsi
vykon v jeho specifické discipliné. Dosazeni vrcholné formy je vyvrcholenim tii po sobé
jdoucich vyvojovych period:

e zakladniho tréninkového obdobi, které se sklada z budovani vSech zakladnich

vykonnostnich slozek

e zavodniho tréninkového obdobi, které se rozdé€luje na:

- predzavodni obdobi, nebo-li obdobi vyvolavajici vrcholnou formu. Béhem tohoto
obdobi jsou vSechny snahy soustfedény na sladéni a optimalizaci ziskanych
zakladnich vykonnostnich slozek (napt.: aerobni a anaerobni kapacity, mentalni
pfipravenosti, tolerance stresu atd. ), aby bylo dosazeno maximéalniho vykonu

-zavodniho-mezizdavodniho tréninkového obdobi, tedy obdobi se snahou o udrzeni
vrcholné formy. V tomto obdobi je hlavnim cilem stabilizace vrcholné formy.

e prechodného tréninkového obdobi: obdobi relativniho odpocinku s docasnym

snizenim vykonnosti, poté co bylo dosazeno vrcholné formy.
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Pro trenéra je dulezité piizpusobit se t€émto tiem hlavnim tréninkovym obdobim i jejich
posloupnosti , protoze:
e mnoho biologickych a psycho-fyziologickych adaptaci na tréninkové uGsili vyzaduje
stabilni rytmicky vzorec, ktery zahrnuje:
1. zvySovani intenzity dané aktivity
2. stabilizaci aktivity
3. redukci aktivity
e rozdilné typy tréninku nutné k dosazeni vrcholné vykonnosti nelze dokoncit ve
stejném casovém obdobi. Posloupnost hlavnich typa tréninkt musi byt proto peclivé
promyslena, aby zavodni vykon byl systematicky a metodicky vybudovan, tedy aby
plavec dosahl své vrcholné formy ve spravny okamzik.
e tréninkové davky, které mize sportovec zvladnout, maji urcity limit, ktery mtze byt

zvySen pouze optimalnim vztahem mezi intenzitou a odpocinkem.

Posloupnost tii tréninkovych obdobi se miize podle poétu vrcholnych soutézi opakovat
dvakrat az tiikrat za rok. Vhodnym naplanovanim naCasovani a trvani téchto tii

neoddélitelnych tréninkovych obdobi, navrhuje trenér optimalni ptipravu na celou sezonu.




