OBJEMY TRENINKOVEHO
ZATIZENI

JAK VYTVORIT ROCNI PLAN VESLARU




CILE ROCNIHO PLANU

* Dosahnout nejvyssi mozné vykonnosti na
hlavni soutézi sezony

* Minimalizovat vykyvy ve vykonech

* Dosahnout se zavodnikem maxima jeho
moznosti




JAK DOSAHNOUT CILU

Dosdhnout nejvyssi mozné vykonnosti na hlavni soutézi sezony

* Dobfe naplanovany rocni cyklus

Minimalizovat vykyvy ve vykonech

* Vybudovat velky aerobni zaklad

Dosdhnout se zavodnikem maxima jeho mozZnosti

 Individualni ptistup




SLOZENI TRENINKU




ZAKLADNI PRINCIPY

* Postupujte od nizSich intenzit k vySSim

« Ke zlepSeni potfebuje zavodnik dostatek podnétu

nedostatecne mnozstvi podnétl = velké riziko nestabilnich vykont

* Trénink planujte ve vSech tréninkovych zonach po
cely rok!
Vyhodnotte 2 - 3 zony tréninku po kazdéem testovani

Pro nastaveni tréninku kombinujte TF, FT a rychlost




PERIODIZACE

* Periodizace je rozdéleni tréninkoveho roku do
bloku, kter¢ maji specialni tréninkove cile a
vzajemn¢ se doplnuyi

» Hlavnimi faktory pro planovani ro¢niho programu
jsou TRENINKOVY OBJEM, INTENZITA a
ROZVOJ DOVEDNOSTI




NEZ ZACNU PLANOVAT

Stanovim, jaké tydny v roce bude objem tréninku
nejvetsi

Stanovim, jaké tydny v roce bude objem tréninku
n1zs8i

UrCim vrchol sezony

Stanovim jake testy budu pouzivat ke kontrole
vykonnosti




OBJEMY TRENINKU
kde zacit

» soucasny (fyzicky i psychicky) stav sportovce (napf.
uroven trénovanosti, moralni vlastnosti, dospivani apod.)

* rozbor minulé sezény (i v nadvaznosti na piedchozi) —
porovnani vykonnosti, zranéni a nemoci, eliminace chyb a
nedostatki ve sportovni ptiprave; je-li k dispozici, pak lze
podklady ziskat z tréninkového deniku

* tréninkové podminky a moznosti (napf. soulad se Skolou)




OBJEMY TRENINKU

Doporucené objemy tréninku GER

Age Group Training- | Session/ | Hrs./Week Relative distribution
stage

Specific General
10-12 GAB 2-3,5 2-3,5 30% 70%
13-14 GLT 3-5 4-7 45% 55%
15-16 ABT 5-8 7-10 50% 50%
17-18 AST -1 0-11 10-14 55% 45%
19-23 AST - 2 10-13 15-18 60% 40%

22+ HLT =15 18-25 65-70% 30-35%

zdroj: Coaches Conference — Rio de Janeiro, 2014, Brigitte Bielig




OBJEMY TRENINKU

Doporucené objemy tréninku Premysl Panuska

posil. ostatni hra




ROCNI OBJEM TRENINKU

Jak by mohl vypadat v sezoné 2015/16
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ROCNI OBJEM TRENINKU

Jak by mohl vypadat v sezoné 2015/16

« Prfipravné obdobi faze obecné pripravy 23 tydnu
faze specificke pripravy 8 tydnu

e Ptedzavodni obdobi 8 tydnl

e Zavodni obdobi 10 tydnu

e Ptechodn¢ obdobi 3 tydny

» Tydenni objem tréninku 10 - 15 hodin

* Celkovy objem tréninku 594 hodin (bez pirechodného
obdobi)




OBJEMY TRENINKU DLE
DENIKU CLENU SCM

1.1.-31.12.2015
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OBJEMY TRENINKU DLE

DENIKU CLENU SCM
Rok 2015
Dorostenky 328,1 hodin
Dorostenci 331,7 hodin
Juniorky 422,9 hodin
Juniofi 385,7 hodin
Zeny 372,2 hodin
Muzi 380,3 hodin




TRENINKOVY DENIK
VYHODNOCENI ROKU 2015

Trénuji zavodnici dostate¢né?
Vypliuji zavodnici denik?

Ma trenér zp€tnou vazbu?




TRENINKOVY DENIK
VYHODNOCENI

Al Veslarsky "SPoRTIS
tréninkovy denik
Kalendaf Zavody Uety

SilSUHA

L1 Filtrovat dle zavodniki

LI Filtrovat dle kategorii

Filtrovat od -do | 2015-01-01 | -|2015-01-31 Filtruj




TRENINKOVY DENIK
VYHODNOCENI

JI" VESIHFS ky‘ ~SPORTIS
. tréninkovy denik

Kalendaf Statistiky Zavody Uity

SASUKY

L Filtrovat dle zavodniki

L] Filtrovat dle kategorii

Filtrovat od - do% 2015-01-01 | -|2015-01-31




TRENINKOVY DENIK
VYHODNOCENI

Zavodnik Disciplina 1.1. 2.1. 3.1. 41. 51. 6.1. 7.1, 8.1. 9.1, 10.1. 11.1. 121, 13.1. 14.1. 151,
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TRENINKOVY DENIK

VYHODNOCENI
___

Rychly Adam
01.01.2015 - 31.01.2015
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TRENINKOVY DENIK
VYHODNOCENI

Zavodnik Disciplina 1.1, 2.1. 3.1. 41. 51. 6.1. 7.1, 8.1, 9.4, 101, 11.1. 121, 13.1. 144, 154, 16.1. 17.1. 18.1. 191, 201, 21.1. 22.1. 23.1. 24.1. 25.1. 26.1. 27.1. 28.1. 29.1. 30.1. 31.1. Celkem Primér
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D¢kuji za pozornost

Vit Kucera




