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Ro¢ni tréninkovy plan je pro sportovce a trenéra voditkem, podle kterého postupuji béhem vycvikového roku.
Dobry program obsahuje mnoho tdaji, které dlouhodobé privadéji atleta ¢i druzstvo k vrcholné formé.

1. Charakteristiky tréninkového planu

Flexibilita

Tréninkovy program vsak neni zakon. Je utvoren na zacatku vycvikového roku a presnou individualni odezvu na
tréninkové zatiZzeni neni mozné predpovidat mésice doptedu. Jestlize je plan vytvofen pro cely tym, musi byt
natolik flexibilni, ze postihne vSechny potieby a zvlastnosti zafazenych sportovci. Je nutné také upravovat
tréninkovy program pii vyskytu nepfedvidanych okolnosti.

V kazdém pripadé je zde urCity limit v této charakteristice. Plan, ktery je flexibilni pfili§, ptisobi dojmem
nedostatku pevné organizace a dosazeni cilovych tkold je pak obtiznéjsi.

Cilové zamereni

Stanoveni vykonnostnich cilt je zakladnim kamenem kazdého tréninkového programu. Bez cilového zameéteni
nema sportovec zadny konkrétni smér. Ob¢ strany, trenér i zavodnik, by mély spoluvytvaret cilové zaméfeni. Je
nékolik divodi pro uréeni vykonnostnich cili:

- je stanoven hlavi smér pfipravy a vysloveny priority

- konkrétni vykonnostni cile zvySuji motivaci zavodnikd, ale i trenéra

- je vytvorena zékladna pro hodnoceni usp€snosti programu

- rozvijime komunikacni platformu mezi zdvodnikem a trenérem

- zlepSeni psychické odolnosti a zralosti sportovce

- potvrzujeme nutnost a vyznam planovani

Stanoveni cilit

Vykonnostni cil je potfebné stanovit realné tak, aby jej bylo mozné splnit. Jsou dva druhy — kratkodobé a

dlouhodobé vykonnostni cile. Dlouhodoby tkol charakterizuje koneény cil sportovce, napt. Gcast v Olympijské

soutézi, ¢i prvenstvi na Mistrovstvi svéta, nebo takovy tukol, ktery sportovec chce dosahnout na konci

vycvikového roku. Kratkodobé ukoly jsou pak chapany jako stupné, které podporuji dosazeni dlouhodobych

vykonnostnich cilti. Musi byt také realn¢ dosazitelné v rozumné ¢asové periodé (n€kolik tydni). Pro stanoveni

vykonnostnich cilli je mozné pouzit tento postup:

- navrh cilt, které se zdaji byt smysluplné v nadchazejici sezéné

- pozadejte mladého sportovce o aktivni spoluucast pfi formovani cild pripravy

- na spole¢ném dohovoru piijméte dohodu, vychazejici z pfedchozich navrhli (méjte na paméti, ze se jedna
Castecné o diskusi a ne pouze o direktivni uréeni konec¢nych cili)

- tyto ukoly jednoznaéné specifikujte a formulujte, zaznamenejte terminy plnéni

Neobavejte se piizpisobit kratkodobé cile béhem vycvikového roku. Jestlize neni néktery kol splnén v daném
terminu, neznamena to jeste, ze atlet neuspél.

Periodickym hodnocenim postupnych cilti se ujistite o platnosti ulozenych tkoll, o jejich splnitelnosti.
Zkontrolujte také, zda jsou stale motivujici. Mlady sportovec je pod dohledem rodicid, seznamte je s uréenymi
cily pfipravy, nebot’ rodice jsou z nejvétsi ¢asti podporou v piipravé a maji velky podil pifi plnéni tréninkovych
ukolu atleta.

Pravidelna kontrola
Nékteré metody monitorovani efektivity tréninkového procesu jsou pfimou soucasti planu. Takova kontrola
pomaha zajistit plnéni vykonnostnich cild a pfindsi pro trenéra konkrétni udaje, na kterych je tvorba

tréninkového programu zaloZena. Jsou rizné formy sledovani Géinnosti tréninkového procesu — kontrola
tréninkovych denik, testovani fyzické zdatnosti, hodnoceni dosazenych vykond, a také pohovory se sportovci.
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2. Periodizace

Tréninkovy program je rozClenén na urcitd obdobi, je periodizovan. Neni mozné rozvijet vSechny potiebné
komponenty vykonu najednou, je nutné je rozdélit na elementy, ty jsou pak v jednotlivych periodach vice nebo
méné zvyraznovany — véetné fyzické a psychické piipravy, nebo rozvoji technickych dovednosti. Periodizace je
logicky uréovana obdobim zavodni sezony, z toho pak vyplyva néapli tréninkovych jednotek. Vycvikovy rok je
rozdé€len obvykle na piipravné obdobi, zadvodni obdobi a prechodné obdobi.

Pripravné obdobi

Pripravné obdobi startuje se za¢atkem vycvikového roku. Muze byt dale rozdéleno na fazi obecné ptipravy a na
fazi specifické pripravy.

Obecna priprava je prvnim a nejdel$im stupném — béZna je doba trvani 12 — 24 tydnt. Hlavnim cilem je
vytvoreni zakladny pro intenzivnéj$i tréninkovou praci, odstranéni rtiznych nedostatkli, vcetné rehabilitace
zranéni ¢i odstraniovani svalovych disbalanci. Zdtraziiujeme aerobni kondici Caste¢né také obecnou silovou
pripravu, ale také ohebnost a uvoliiovani svalstva. Ve veslovani jsou béhem obecné ¢asti zafazovany predevsim
tréninkové jednotky nizsi intenzity, témeéf vzdy zatizeni aerobniho charakteru.

Trénovanost rozvijime v nékolika slozkach — kondi¢ni, technické, taktické, teoretické, a psychologické. Trénink
musime naplanovat tak, aby dalsi podnéty mély stale adaptaéni charakter, proto na poc¢atku obdobi zatazujeme
velky podil nespecifickych cviceni, cviceni s nizkou intenzitou a postupné zvySujeme objem tréninku. Hovofime
o tzv. analytickém pfistupu k tréninku — snaze ovlivnit jednotlivé faktory vykonu co nejvice oddélen€. Pozdéji
zvySujeme podil specifickych cviceni a intenzitu cvi¢eni pii zachovani objemu tréninku. Pak hovofime o tzv.
syntetickém pristupu k tréninku, tj. snaze ovliviiovat v§echny faktory vykonu najednou. Coz neni jednoduché.
,Neni snadné propojovat jednotlivé slozky tréninku do kompaktniho vykonu, tj. uplatnit schopnosti
vykonu psychiku.” (Dovalil, 2009)

Faze specifické pripravy je obvykle dlouha 8 — 16 tydnd a rozvijime zaklad fyzické pfipravenosti, ktery jsme
ziskali v obecné fazi ptipravného obdobi. Nova kvalita télesné zdatnosti je tak uplatiiovana ve specifickych
¢innostech. Vice tréninkovych jednotek je jiz vénovdno aerobnimu i anaerobnimu zatizeni veslaiského
charakteru a silové priprave. Tréninkové objemy se zvysuji, ke konci ptipravného obdobi zatazujeme tréninkové
jednotky, napodobujici napf. zavodni situace. Pripravné obdobi je idealni prileZitosti k upevnéni spravnych
technickych navyki. Je to ¢as na opraveni jednotlivych prvkl zatahu, které musi byt perfektni, napt. pozice téla
pfi zapojeni nohou v zaveslovani atd.

Predzavodni obdobi

Obvykle trva od 4 do 8 tydnu, ¢asto zde provadime sestavovani do posadek. V tomto obdobi se realizuji
pripravné starty — zavody, které maji z hlediska vykonnosti tréninkovy charakter.

Vytvatime predpoklady k dosazeni sportovni formy posadky i jednotlivych zavodnikl - je to stav optimalni
fyzické pripravenosti, psychické stability a plné zvladnutych technickych dovednosti. Tomu pak odpovidaji
moznosti podavani maximalnich sportovnich vykoniti. Sportovni forma je pojem relativni, vztahuje se vzdy
k vykonu konkrétniho sportovce.

Zavodni obdobi

Je to obdobi, ve kterém probehaji dilezité soutéze. Ke konci zavodniho obdobi se obvykle kona hlavni zdvod
roku. Béhem této doby je kladen diraz na dokonalé technické zvladnuti pohybu. Oblast fyzické ptipravy je
redukovana na udrZeni urovné dosazenych schopnosti. Ziskavame zavodni zkusenost, cit pro vodu a dotahujeme
k dokonalosti provedeni celého veslafského zabéru.

I kdyz v Zakovském véku, tedy v etapé zakladniho tréninku, neuvazujeme soutéze jako cil, ale jako prostfedek, je
tteba brat ohled na détskou psychiku. Pro déti je dilezité nejen soutézit, ale také moznost vyhravat. A jelikoz
nejsou schopny pochopit nas dlouhodoby cil — ,,ve 26 letech bude§ hvézda“ — méli bychom jim dat moznost
zéavodit a vyhravat.

Prechodné obdobi

Nasleduje po zavodnim obdobi. Je ¢asti roku, nékolik tydnl, kdy je sportovec mimo trénink, jsou ale
doporucovany aktivity, které nesouviseji se sportovni ¢innosti atleta. Je to prilezitost pro zotaveni organizmu po
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tréninkové praci a uritém zavodnim vypéti. Obyéejné trva 2 — 4 tydny. Ve veslovani déti pocitame
s prechodnym obdobim na letni prazdniny, tedy pfiblizné 6 tydni (Cervenec a polovina srpna).

Réamcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu (Dovalil, 2009)

Obdobi Hlavni ukol obdobi

Pripravné rozvoj trénovanosti

predzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
prechodné dokonalé zotaveni

3. Tréninkovy model

Pripravné obdobi

Vyuzivame co nejpestiej§i formy cviceni, nejen béh a posilovani ¢i veslovani. Nezapominame na hry,
gymnastiku, plavani, rozhodné nevynechavame zimni soustfedéni na bézkach. I formy posilovani volime velmi
pestré a vyuzivame rtizné pomucky.

Casové dostateéné je veslovani do 60 minut tydng. Zpo¢atku obdobi volime kratsi tréninky, kolem 20 minut
v aerobnich zoénach intenzity. Teprve v zavéru obdobi mizeme zafadit intervalovy trénink. Bézecky trénink
zafadime dvakrat tydné v délce ptiblizné 4 — 6 km. Volime rizné intenzity — po rovin€, kopcovitym terénem,
vybéhy schodli, nezapominame na trénink rychlosti.

Pii posilovani dbame nejdiive na kvalitu cvikti. Cvi¢ime s vlastni vahou, vyuzivame nafadi - gymnastické
lavicky, zebfiny, zinénky, nevyhybame se nacini, pouzivaime naptiklad balan¢ni plosiny, velké a malé¢ mice,
flexi-bary, medicinbaly atd. Vzdy vSak dbame na to, aby déti zvladly cvik nejprve bez zatéze, potom se zatézi
nebo v téz8i pozici. Do tydenniho planu zatazujeme posilovani dvakrat tydné v celkové délce okolo 60 minut.
Zatazujeme sportovni hry jako je fotbal, basketbal, florbal a dalsi podle fantazie, i pfipadné rizné formy zapasu.
Plavani chapeme v prvni fazi jako vyuku. Uéime techniku prsa a znak, pridavame kraul. Nezapominame ani na
rehabilita¢ni plavani. Snazime se, aby plavani ucil kvalifikovany trenér. Zafazujeme jednou tydné v délce 60
minut.

Rozhodné nevynechavame zimni soustfedéni. Dbame na zasadu vSestrannosti a uc¢ime déti dal$im pohybovym
aktivitdm - lyzovani. Tyden na horach prospéje kazdému organismu, posilujeme tedy i zdravotni aspekt
sportovni pfipravy ditéte. Zakladem programu je bézecké lyzovani, podle sloZeni skupiny a vybaveni arealu
muzeme zafazovat i sjezdové lyZovani. Spoleény pobyt déti utuzuje kolektiv nejen mezi nimi, ale i s trenéry
navzajem.

Jarni soustiedéni ,;na vodé“ je dobra volba na zacatku sezony a mizeme tak znacné€ piispét k lepsim vykontim
v zavodnim obdobi.

Model tréninkového tydne v prvni casti pripravného obdobi — Fijen, listopad

PO atleticka pruprava (sprinty, skoky, hody...) 40’
hra (kopana, vybijend, odbijena...) 30°
ST  veslovani (bazén), aecrobni zatéz 25’
vytrvalostni béh 4 - 5 km 30°
PA  t&locvitna (rychlost, hry, gymnastika, kompenzace, obratnost) 40’
hra (kopana, vybijena, kosikova...) 25’
SO  sportovni aktivita v rodiné (cyklistika, béh v terénu, squash, tenis...) 60’
NE  ‘volno
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Model tréninkového tydne v prvni casti pripravného obdobi — prosinec, leden

PO

UT

PA

SO

NE

Model tréninkového tydne v druhé casti pripravného obdobi — unor, brezen

PO

UT

PA

SO

NE
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posilovna (vlastni vaha, obratnost)

veslovani (bazén), acrobni zatéz

vytrvalostni béh 4 km

télocvicna, zaklady gymnastiky

hry (kosikova, odbijena...)

plavani

télocvicna (rychlost, hry, gymnastika, kompenzace, obratnost)
veslovani (bazén), acrobni zatéz

sportovni aktivita v rodiné (b¢h v terénu, tenis, brusleni...)

“volno

veslovani (bazén, trenazér) —2x7°/3" FT 22

télocvicna (obratnost, pohyblivost)

béh 5 - 6 km

Plavani

posilovna (vlastni vaha, balanéni ploSiny, mice...)

hra (kopana, vybijena, kosikova...)

veslovani (bazén), acrobni zatéz

télocvicna (hry, gymnastika, kompenzace, obratnost)
sportovni aktivita v rodiné (b¢h, béh na lyzich, brusleni...)

“volno

207

307

25’

257

307

60’

40’

257

60’

307

25’

307

60’

307

307

307

60’

80"
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Model tréninkového tydne v predzavodnim obdobi — duben, kvéten

UT atleticka priprava (sprinty, skoky, hody...)
veslovani na vodé¢, aerobni zatéz

ST posilovna (vlastni vaha, balanéni ploSiny, mice...)
hra (kopana, vybijena, kosikova...)

PA veslovani na vodé&, nacvik startu
aerobik (protahovani, kompenzace, obratnost...)

SO pfipravny start (pripadné terénni beh, cyklistika...)

NE ptipravny start (ptipadné sportovni aktivita v roding...)

Model tréninkového tydne v zavodnim obdobi — cerven, cervenec

UT  veslovani na vodé& — 3x3°/5" FT 22,26,30
vytrvalostni béh 4 km
ST  atleticka priprava (sprinty, skoky, hody...)
hra (kopana, vybijena, kosikova...)
PA  veslovani na vodg, nacvik startu
aerobik (protahovani, kompenzace, obratnost...)
SO  veslaisky zavod

NE veslafsky zavod
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4. Tydenni tréninkové programy

Zékladnimi organizacnimi bloky tréninkové Cinnosti jsou tydenni tréninkové programy (mikrocykly). Pri
planovani se vyuziva i kratSich (4 dny) nebo del§ich (10 dnti) usekli. Mizeme zde provadét operativni zmény
v tréninkovém planu, jsou flexibilni. Stavba programu ma nékolik modelt, které vychazeji z dlouhodobych cilti
sportovni piipravy. V konkrétnim planu pak bereme v tivahu naptiklad pocet tréninkovych jednotek, piitomnost
zavodi, sumarni zatizeni, ale i1 individualni rozdily mezi svéfenci. Pti stejném cili mizeme rozdilnym zplisobem
zavodniky zatizit, ¢i upravovat obsah a sloZeni programu z diivodd Ginavy svéfencii, zmény pocasi nebo jinych
neoc¢ekavanych problémi.

Tabulka: Typy mikrocykll v rocnim tréninkovém cyklu (Dovalil, 2009)

Celkové
Typ mikrocyklu | g7,vn/ vkol Obsah VyuZiti v ro¢nim cyklu
zatiZeni
) specificka zacatek pripravného
priprava k naro¢néjsi ) )
, , ) ) ) 1 nespecificka malé obdobi, po delsim
UVODNI tréninkové ¢innosti )
cviceni prreruseni
) pripravné obdobi
specificka
L . ) ) ] (zavodni podle potieby
ROZVIIJEJICI stimulace trénovanosti (i nespecificka) velké )
cviceni)
. udrzeni dosaZenych zmén specificky stiedni pripravné obdobi
STABILIZACNI
starty, utkanti,
] stfedni az
, hodnoceni aktualniho stavu | turnaje, testovani pripravné obdobi
KONTROLNI ) velké
trénovanosti
) stfedni az predzavodni obdobi
5 , ladéni sportovni formy specificky, starty
VYLADOVACI malé zavodni obdobi
specificka cviceni,
demonstrace vykonu,
e, ucast stiedni zavodni obdobi
SOUTEZNI udrZeni sportovni formy
v soutézich
dopliikové sporty, pripravné obdobi
, dil¢i nebo celkové zotaveni nespecificka malé z&vodni obdobi
ZOTAVNY ) )
cviceni, odpocinek prechodné obdobi

Béhem zavérecného obdobi ptipravy na vrcholnou soutéz se ma sportovec citit odpocinuty, rychly a silny. Faze
vyladéni sportovni formy je Casova perioda, kdy na dobu jeden az dva tydny pfed hlavnim zavodem sezony
vyrazn€ snizujeme tréninkové objemy.

Dlouhodobym cilem sportovniho tréninku je vyvolat fyziologické a dal$i zmény v organizmu zavodnika tak, aby
se jeho vykonnost neustile zvySovala. Metodicky spravné sestaveni tréninkového programu ma nejvyssi
dilezitost a prinasi zlepSeni sportovni vykonnosti, dokonce i pfi piipadném nizs$im tréninkovém objemu zatiZeni.
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