TRENINK

| JEDNODUCHY PLAN JE LEPS/ NEZ GENIALNI NESOUSTAVNOST. TIMTO TVRZENIM BYCH ZAHAJIL
TENTO CLANEK, PROTOZE DOKONALE VYSTIHUJE JEHO PODSTATU. ZAMERUJI SE V NEM NA
ZASADY, KTERE STOJI U TVORBY DOBREHO TRENINKOVEHO PLANU A KTERE SKUTECNE VEDOU

K DLOUHODOBEMU RUSTU TRENOVANOSTI A VYKONNOSTI.

PRIPRAVIL: JAN BUSTA, FOTO: LUKAS PINKAVA

dosazeni mistrovstvi

v kterémkoliv oboru lidské
¢innosti vede ptiblizné

10 000 hodin tréninku.
Vyjimecné talentovani
sportovci dosdhnou pfi stejném tréninku
vrcholové vykonnosti dfive nez za zmi-
nény cas. I tak se ale k pravidlu 10 000
hodin hlasi mnozi sportovci, Sachovi
mistti, hudebnici a jini umélci, chirur-
gové nebo Temeslnici. Pfitom ve vSech
¢innostech zminény Cas nestaci pouze
néjakym zplsobem absolvovat. Vzdy se
musi jednat o promysleny, systematicky
a planovany proces. Specialné ve sportu
totiZ mdZe nepromyslenost a nahodilost
tréninkového procesu vést jednou k zar-
nym a podruhé tragickym vysledkdm.
Jednou mize vést k mimotadné rychlému
vzestupu kondice, zatimco podruhé

k fatdlnimu pfetizeni. Klicovou vlastnosti
sofistikovaného tizeni tréninkové procesu
je predikovatelnost (pfedpovéditelnost)
vykonu, resp. sportovni formy svéfence.
Trenér davkuje tréninkové jednotky
urcitého typu, objemu a intenzity tak, aby
forma sportovce vrcholila pfi klicovych
udalostech sezény.

Intuitivni fizeni tréninku je ovlivnéno
aktudlnimi a kratkodobymi naladami
C¢i tendencemi jak ze strany trenéra,
tak ze strany sportovce. Jedna se
o afektivni heuristiku, jejiZ metodou je
pokus — omyl. Nepromysleny proces
je podhoubim nahlych impulzivnich
rozhodnuti a chybnych krokii, které
mohou sportovci negativné ovlivnit
vykonnost na celé mésice. Jedna se
nejcastéji o ndhld emoc¢né podbarvena
rozhodnuti po prohranych zédvodech
nebo ve chvilich, kdy se zavodnikovi
celkové nedafi. Pfi racionalné fizeném
procesu jsou rozhodnuti podloZena
systematickou retrospektivni analyzou
vykonu, resp. aspektd, ze kterych
se sklada: techniky (vidoanalyza ve
srovnavacich programech, casova
analyza vykonu), aktudlni drovné kondice
(urceni miry svalové tnavy apod.),
tréninkové ¢innosti (pocet odtrénovanych
hodin, skladba tréninkovych jednotek)
a psychického stavu (urceni miry
nervozity, koncentrace).

Racionalni fizeni tréninkové procesu se
skldda ze 4 krokl: planovani, pribézné
evidence, kontroly trénovanosti
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DIAGRAM 1: SCHEMATICKE ZNAZORNENi TRENINKOVEHO DENIKU.

(testovanim nebo samotnym soutéznim
vykonem) a vyhodnoceni (diagram 1).
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Vsechny tyto kroky dohromady tvori
tréninkovy denik.

Denik by si mél vést kazdy sportovec.
Jediné tak si maze dlouhodobé
udrzovat prehled o svém tréninku.
Soucasti takového prehledu by
meéla byt znalost poméru tréninku
specifického (specialniho, ,,na vodé*)
a nespecifického (obecného, ,,na
suchu“). Tréninkovy denik by mél
umoziovat mezisoucty a celkové soucty,
ze kterych by méla byt patrnd ménici
se mira specificity. Zatimco v zimnich
meésicich je vétsi podil vénovan obecné
pripravé (napft. posilovna, béh, plavani),
v letnich mésicich by méla pfevazovat
voda. Jedna se o dilezity ukazatel nejen
v ptipravé dospélych sportovcd, ale i déti

a juniord, v jejichz ptipadé klademe diraz

na vSestrannost.

Statistiky obecnych i specifickych
tréninkovych ukazatell plni
nezastupitelnou roli pfi sestavovani
navazujicich pland a jsou vyznamné i pro
sebepoznani sportovce. Mezi obecné
tréninkové ukazatele (OTU) patii pocty:
dnu zatizeni, jednotek zatiZeni, zavoda,
dnd volna, dnll s omezenim (zranéni,
nemoc) a hodinové soucty: zatizeni
a regenerace (regeneracnich procedur).
Specifickymi tréninkovymi ukazateli
(STU) v ptipadé kanoistickych sporti
je napfiklad pocet celych trati, objem
zatiZen{ v tratovém a vyS$im tempu
(v minutach) nebo ujeta vzdalenost
v kilometrech.

OTU a STU jsou zakladnim
predpokladem sledovani poméru objemu
a intenzity. Obecné, a samozfejmé velmi
zjednodusené, plati, Ze se zvysujici se
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DIAGRAM 2: VZTAH OBJEMU A INTENZITY ZATIZENI.

ZATIZENI
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DIAGRAM 3: POSTUPNY RUST ZATIZENI (1 — 3) A REGENERACNI
POKLES (4)

Uroveri

Tréninkové tréninkového

intenzitou zatiZeni klesa jeho objem
(diagram 2).

Dale obecné plati, Zze smérem k zavodu
se sniZuje objem zatiZeni, pficemz
v prevazujici ¢asti tréninkovych jednotek
(T7) se vénujeme Usekdm tratové nebo
vyssi intenzity. Nedoporucoval bych ale
prudké snizeni poctu TJ. Ze zkuSenosti
spise doporucuji zachovat pocet TJ, ale
snizit jejich ¢asovou dotaci o tfetinu az
polovinu. Moznosti je i zachovani délky
tréninku s tim, Ze je vyrazné vétsi prostor
vénovan kvalité (tedy pribézné analyze
videa apod.).

Udrzitelny rist trénovanosti
i vykonnosti sportovce je zaloZen na
postupnosti. Jediné postupné zvysovani
objemu a intenzity vede k adaptacim
organismu na zatéz (diagram 3).

Zatéz, kterad pusobi jako stresor
(adaptacni podnét), narusuje biologickou
rovnovahu (homeostazu) organismu,
pricemz toto vychyleni je pfi dodrzeni
navratového Casu (regenerace)
superkompenzovano navys$enim ptvodni
kapacity organismu (adaptaci). Cilem

zatizeni zatiZeni

Vykon

DIAGRAM 4: ZAVISLOST POSTUPNEHO ZVYSOVANI TRENINKOVEHO ZATIZENT A RUSTU VYKONNOSTI,
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adaptace je, aby pfisté podobné silny
podnét nezplsobil tak silné naruseni
homeostazy. Organismus ale neplytva
energii na to, aby se okamzité adaptoval
na nahodilé nebo nahodné podnéty.
Skutecnou adaptaci organismu vyvolavaji
pouze dlouhodobé a cyklicky opakujici se
podnéty o rostouci intenzité (diagram 4).
CyKlicky se stfida zatizeni a odpocinek,
a to jak kratkodobé, tak i dlouhodobé.
Tréninkovy plan se odehrava v cyklech.
Pri planovani je obvykle vyuzivana
ustalena terminologie (diagram 5).
Mikrocyklus oznacuje nejcastéji casovy
usek jednoho tydne, ve vrcholovém
sportu se ale mizeme setkat i s krat§imi

MIKROCYKLUS

DIAGRAM 5: CYKLY TRENINKOVEHO PLANU.

DIAGRAMY V CLANKU BYLY ZPRACOVANY NA ZAKLADE PUBLIKACE: DOVALIL, J. A KOL. (2012). VYKON A TRENINK VE SPORTU. PRAHA: OLYMPIA.
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DIAGRAM 6 SOUVZTAZNOST TJ, MIKROCYKLD,

MEZOCYKLU A MAKROCYKLU

mikrocykly (nejCastéji tfidennimi).
Mezocyklus oznacuje obdobi 3 — 5

tydnd, mazeme ho ztotoznit s délkou
mésice. Makrocyklus je potom tréninkovy
celek sklddajici se z nékolika mezocykll
(diagram 6), nejCastéji nabyva podoby
ro¢niho tréninkové cyklu (RTC).

Samotny RTC se nam déli do nékolika
charakteristickych obdobi. Velmi
zjednodusené je pro kanoistické sporty
vystihujeme v tabulce (vpravo).

Nad makrocykly v podobé RTC se nékdy
uvadéji také tzv. megacykly, coz jsou
nejcastéji 4 leta obdobi (v ndvaznosti
na obdobi olympijska) u vrcholovych
sportovcl nebo viceleta obdobi respek-
tujici etapy sportovniho tréninku v pfi-
padé deéti, mladeze a mladych dospélych
zavodnikl respektujici i tzv. senzitivni
obdobi — obdobi obzvlast vhodna pro
rozvoj pohybovych schopnosti a doved-
nosti. Etapami, senzitivnimi obdobimi
a tzv. LTAD konceptem (Long Term
Athlete Development) se budeme zabyvat
v pristim cisle. V Cisle pfespfistim si
nasledné povime o individualizaci trénin-
kového zatiZeni — o moznostech méfeni
fyziologické odezvy organismu na trénink
(tepova frekvence, laktat apod.) a o jejich
vyznamu pro trénink v kanoistickych
sportech. B

TRENINK

CHARAKTERISTIKA OBDOBi ROENIHO TRENINKOVEHO CYKLU

Obdobi

Charakteristika a hlavni tikoly obdobi

Pripravné obdobi nespecifické 1

Cilem je rozvoj trénovanosti. Zaméreni na kondi¢ni a technicko-taktické
predpoklady budouciho sportovniho vykonu.

Zpocatku nizsi specifi¢nost, event. analyticky charakter (napr. samostatna
technika padlovani, protivodnych branek apod.).

Typické TJ: rozvoj maximalni sily, technika se zamérenim na konkrétni
dovednost, extenzivni intervalové metody, vytrvalostni béh.

Pripravné obdobi specifické 1

Narst intenzity, specifi¢nosti a komplexnosti.

Typické TJ: komplexni technika vicebrankovych kombinaci, intenzivni
intervalovy trénink, kondiéni tréninky kratSi ¢asové délky (udrzovaci, mirné
rozvijejici).

Pfedzavodni obdobi 1

Cilem je vyladéni sportovni formy.

Dominuji podnéty s vysokou mirou specifi¢nosti, diiraz na kvalitu, zaméreni na
rozhodujici faktory vykonu, trénink na specifickych tratich.

Typické tréninkové jednotky: mérené liseky na video, nacvik tratove-
specifickych dovednosti.

Vyznamna role pipravnych zdvodu (adaptace na stresory spojené se zavody).

Z&vodni obdobi 1

Priprava a start v zavodech s cilem dosahovat relativné maximalnich vykon(
(vzhledem k vytvorené sportovni formé).

Zaméreni se na vykonové faktory ovlivnitelné v kratS$im ¢asovém Useku.
Prvni vrchol sezény: zpravidla se jednd o nominacéni zavody + prvni ¢ast
mezinarodnich zévodu (ME, SP).

Profylakticka prestavka

Odpodinek po prvnim vrcholu sezénu v délce 1—-2 tydn( preventivné plisobici
proti rezidudlni tnave.

Pripravné obdobi specifické 2

Priprava na druhy vrchol sezény: zvySuje se tréninkové zatizeni (zejména
vysoce intenzivnich intervalovych tréninku), navrat k faktordm vykonu, jejichz
ovlivnéni vyZaduje ¢as.

Predzavodni obdobi 2

Vyladéni na druhy vrchol sezény.

Zavodni obdobi 2

Druhy vrchol sezony.

Pfechodné obdobf

Zamérené na odpocinek s cilem zotaveni organismu (eliminace Unavy, obnova
fyzickych a psychickych sil pfed zahajenim dalsi tréninkové ¢innosti).

Zmeéna Cinnosti a prostredi. Vhodny je pohyb mirné aerobni intenzity (kolo, pési
turistika apod.).

— O AUTOROVI —

Trenér vrcholovych vodnich slalomdfii ve sportovnim centru
Victoria VSC MSMT a reprezentacni trenér CR. Sdm se v minulosti
stal dvakrdt mistrem republiky a sedm let byl clenem juniorské

a U23 reprezentace. Je stdle aktivnim, byt uZ nezdvodicim
sportovcem. Ddle plisobf jako odborny asistent na oddélent
vodnich sportii Katedry sportii v piirodé na FTVS UK. Je autorem
fady védeckych ¢ldnki a také knihy Za tspéchem ve vindch.
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