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PERIODIZACE SPORTOVNIHO TRENINKU

Davkovani a
manipulace se
zatizenim se lisi

v jednotlivych fazich
treninkového cyklu

Periodizace
tréninkoveého procesu




PERIODIZACE TRENINKOVEHO PROCESU

e usporadani po sobé jdoucich tréninkovych cykld, jejichz
_ .. & A obsah, velikost tréninkového zatizeni a opakovani se
A ' podileji na zvySovani trénovanosti a tvorbé optimalni
sportovni formy
(Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001)

poskytuje ramec pro planovani a systematické
obménovani tréninkovych parametru s cilem
optimalizace tréninkovych adaptaci specifickych pro
jednotlivé sporty
Gamble (2006)




TRENINKOVE CYKLY

TRADICNI CLENENI SOUCASNA

Kritériem e e LITERATURA

- Mezocyklus

Je jEj |Ch - Mikrocyklus - Tréninkove
4 (Harre et al., 1973; bIOky
d e I ka Lehnert et al., 2001; Peric

& Dovalil, 2010, Plisk & (Issurin, 2010; Koprivica,
Stone, 2003) 2012)




MAKROCYKLUS

» sklada se z nékolika mezocykl(

* rocni tréninkovy cyklus (ale také 2 nebo 4-lety v pripadé pripravy na
OH), jehoz délka trvani kopiruje roc¢ni periodu a vychazi z poznatkd o
dynamice sportovni vykonnosti

* obvykle se déli na pripravné, predsoutézni, hlavni (soutézni) a
p'r'echodné obdobi (Neumann, Pfltzer, & Hottenrott, 2005)

* specifika SH - jednorocni jednovrcholovy a jednorocni vicevrcholovy
systém sportovni pripravy (vavak, 2011)



MAKROCYKLUS

Pripravné obdobi

e cilem je zvySeni trénovanosti a zatiZitelnosti
sportovce, obsahem jsou cviceni nespecificka
(predevsim v pocatku obdobi) i specificka (Lehnert et
al., 2014)

e pfipravné obdobi nespecifické a specifické (Gamble,
2013; Hoffman, 2001; Turner, 2011)




MAKROCYKLUS

« cil - dosahnout a vyladit sportovni formu, charakterizovano snizenim
objemu a zvysenim intenzity tréninkového zatizeni (Hoffman, 2002)

Soutézni obdobi

¢ trénink - udrzeni a opakované vyladéni sportovni formy (Bompa, 1999)

- Tradi¢ni model - individualni sporty se 2 - 3 vrcholy (Gamble, 2006),
vrcholnou vykonnost muzZe sportovec udrzet po dobu 2 — 3 tydnu (Turner,
2011)

- Soutézni obdobi pro hrace SH - rozsifeno az na 35 tydnu s ¢astymi
soutéznimi utkanimi (Gamble, 2006; Turner, 2011) - musi odpovidat specificka
periodizace (Gamble, 2013)




MAKROCYKLUS

Prechodné obdobi

- ¢ vy CPO regeneraci a zotaveni
,. . . ’, . . ’ ’ . ’ rv ’
a’ - charakteristické nespecifickym tréninkovym zatizenim
=~
4

- v pripade SH je prechodné obdobi ¢asto vyuzivano
pro zdokonaleni hernich dovednosti hraca a na
vrcholové urovni pro akce reprezentacnich druzstev




MEZOCYKLUS

- sklada se z urcitého poctu mikrocykll a
jednotlivé mezocykly mohou mit
nestejnou délku (v tydnech, nejcastéji 3-4)

a zamereni

cil - vyvolani a udrzeni specifickych
morfologickych a funkcnich adaptaci
organismu a regulace zatizeni vyvolaného
jednotlivymi mikrocykly




MIKROCYKLUS

tydenni az dvoutydenni cyklus sestaveny z nékolika
tréninkovych jednotek (Gamble, 2013; Kelly & Coutts, 2007; Neumann,
Pfiitzer, & Hottenrott, 2005) S cilem vyvolani dil¢i adaptacni odezvy =
kumulativni tréninkovy efekt

,nejdulezitéjsi funkcni nastroj planovani, protoze jeho
struktura a obsah urcuji kvalitu tréninkového procesu”
(Bompa, 1999)




MIKROCYKLUS

Rlzna déleni:
- Rozvijejici, aplikovany, soutéini, regeneracni (Viru, 1994)

Seobecné rozvijejici, specialné rozvijejici, kontrolni, vyladovaci, soutéini,
stabilizacni, regeneracni (Peric a Dovalil, 2010)

- Uvodni (Dovalil et al., 2012)

Specifickym typem soutéZnich mikrocykll jsou ve SH ,,mezizapasové”
mikrocykly v soutéznim obdobi, béhem nichz jsou objem a intenzita
tréninkového zatizeni zavislé na mnoha faktorech - kvalita nadchazejiciho
soupere, pocet tréninkovych dni mezi utkanimi nebo ¢asova narocnost na
cestovani k utkanim na hristi soupere (Kelly & Coutts, 2007)




TRENINKOVE BLOKY

tréninkové cykly vysoce koncentrovaného, specifického usili
(Issurin, 2010)

tradi¢ni model periodizace nevyhovuijici - vrcholové vykony vyzaduji specifické
fyziologické, morfologické a psychologické adaptace, které casto nejsou kompatibilni a pri
soucasném zamereni na rozvoj vice motorickych schopnosti dochazi k redukci
tréninkového efektu

bloky (obvykle v délce 1-3 mikrocykld) predstavuji velky tréninkovy objem s
minimalnim mnoZstvim cild - novy metodologicky pristup - blokova periodizace




TRENINKOVE BLOKY

- koncept kumulativniho tréninkového efektu - vyjadfuje zmény fyziologické a motorické
urovné jako vysledek dlouhodobé pripravy sportovce

- koncept rezidualniho tréninkového efektu - zachovani zmeén vyvolanych systematickym
zatéZzovanim po urcitou dobu po ukonceni tréninku (Issurin, 2010)

4 zakladni typy bloku

akumulacni, intenzifikacni, transformacni a realizacni




TRENINKOVA JEDNOTKA

Cile a ukoly TJ jsou
Zakladni stavebni prvek Zakladni organizacni soucasti koncepce
periodizace sportovniho forma sportovniho sportovniho tréninku a
tréninku tréninku jsou svazany s cili a ukoly
tréninkovych cykl




TRENINKOVA JEDNOTKA

Hlavni cil (1 - 2)
vhodna cviceni (jedna
z nejcastéjsich chyb
trenérl — co nejvic
ukolt béhem 1 TJ)
CO déelat a JAK délat




STRUKTURA TRENINKOVE JEDNOTKY

* Formalni zahajeni

* Priprava hrace po fyzické i psychické strance

Pro gres ivni * Optimalni aktivace organismu, pozitivni atmosféra —
o TR pohybové a pripravné hry, tonizace svalstva
priprava hracu na * Na zaveér specialni priprava — specifické pohybové
stereotypy (respektovat herni specializace)

e Obsah ovlivnén planem mikrocyklu, typem TJ, specifiky a
aktudlnim stavem hracu

~ Plnéni vytyéeného cile TJ
* Tréninkové zatizeni dosahuje vrcholu

* Respektovat zasady stavby hlavni ¢asti — energetické
zajisténi pohybu, aktivita a inava CNS




HLAVNI CAST

.._17

Zdokonalo
vaci

- zdokonalovani
jiz osvojenych
dovednosti,
technika a
taktika v
soutéznich
podminkach

Nacvicna
- nacvik novych
dovednosti

- rozvoj
schopnosti
specifickymi |
nespecificky
mi prostiedky

Smisena
- komplexni
rozvoj

herniho
vykonu

Regeneracn
i

- urychleni
zotavovacich
procesu




HLAVNI CAST

Technika a taktika (nacvik)

Rychlost, vybusna sila, maximalni sila

Potencialni

Vytrvalost v rychlosti a vybusné sile,

poradi

-V s

Ovéreni odolnosti vici diskomfortu

b4 !

Zotaveni pohybovou ¢innosti, protazeni




STRUKTURA TRENINKOVE JEDNOTKY

* Jednoducha cviceni nizké intenzity

~ .~ -« prouklidnéni organismu — dynamicka
fyzického a cast

e le Clale P2 1a b8 @ Staticka Cast — protazeni,

kompenzacni a vyrovnavaci cviceni

e Zhodnoceni, informace o nasledujicim
Zavérecna Cast programu, ukonceni T




