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Cil planovani - pripravit podminky pro dlouhodoby rozvoj sportovce a vytvoreni optimaniho modelu
struktury tréninkového procesu. Planovani je pro Uspésné vedeni druzstva nezbytné. (PAVLIS, Z. skoleni
trenéry ledniho hokeje.CSLH,2000)

Plan umoziuije racionalni zdivodnéni obsahu tréninku — z hlediska organiza¢niho ¢lenéni, vybéru
tréninkovych prostiedki, intenzity a objemu zatiZzeni.

Plan vychézi z dukladné analyzy piedchoziho obdobi, neoddélitelnou soucasti planovani je kontrola
tréninkového procesu b zpétna vazba

Druhy plani: (CHOUTKA,M. DOVALIL,J. sportovni trénink. Olympia,1991)
#Plan perspektivni

#Plan ro¢ni

#Plan operativni (mezocyklu a mikrocyklu)

#Konspekt tréninkové jednotky
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Ad per spektivni)
Vyjadiuje zakladni koncepci tréninku, konkrétni, stru¢ny, promysleny, dlouhodoby

Ad roéni)
Konkretizace ukolu perspektivnich plant, celkovy zamér trenéra, vychazi z analyz uplynulého ro¢niho

cyklu, ¢lenéni na jednotliva obdobi — makrocykly. R&mcové se stavi na vyvojovém trendu trendu
ukazatelt zatiZeni, trénovanosti i vykonnosti. Ma obvykle pisemnou formu.

Ad operativni)

Podrobnéji rozepisuji pozadavky ro¢niho cyklu, sestavuji se pro mezocykly a mikrocykly, ukoly ro¢niho
planu se zde specifikuji do kratSich Useku. Plan na mikrocyklus piredstavuje nejdulezitéjsi typ planu,
obsah tréninku je zde zpracovan do konkrétni polohy, umoziuje operativni zmény v tréninku podle potieb

Ad tréninkova jednotka)

Priprava na konkrétni tréninkovou jednotku, obsahuje hlavni cile, nezbytné dkoly, uréeni stavby a obsahu
jednotky. Pouziva se slovni popis, grafické znadzornéni, symboly, schémata
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Planovani piedstavuje nepretrzity proces, pldn znamena pouze vychozi pozici, neni to Zadné dogma. Plan
je prubézn¢ korigovan a dopliovan podle vykonnosti, trénovanosti.

Dilezité — sportovni vykon neni automaticky zajist’ovan spinénim planovaného tréninku, ale zm¢nami,
které trénink vyvolal. (DOVALIL,J. A KOL. Wkon a trénink ve sportu. Olympia, 2002)

Tréninkovy plan by mél byt vzdy komplexni — tzn., Ze by m¢l obsahovat:
# Udaje o celkové koncepci tréninku, obecné i specidlni cile tréninku

# jednotu tréninkového procesu a soutézeni

# jednotu tréninku a vychovy

Nej¢astéjSi chybou byva nespravny odhad ¢asu, ktery je potieba ke splnéni ur¢itého Ukolu — piilis kratky
nebo prilis dlouhy odhad ¢asu.

Ke koncepci tréninku a sestavovani planu se maji vyjadrit i sportovci. Trenér ziska cenné informace,
sportovci ziskavaji pocit, Ze plan je jejich osobni zalezitosti.
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Operativni tréninkoveé plany
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Operativni plan tréninku v mezocyklu obsahuje:
(CHOUTKA M. DOVALIL,J. sportovni trénink. Olympia,1991)

Charakteristika mezocyklu — rozvijgjici, stabiliza¢ni, regeneracni

Cil aukoly — v jednotlivych slozkach tréninku (slozka kondi¢ni, technickd, taktickd, psychologicka)
- V regeneraci
- ve vychovné ¢innosti

Dynamiku zaté¢Zovani (objem a intenzita) — v jednotlivych mikrocyklech

RozloZeni tréninkovych prostredk v jednotlivych mikrocyklech

Vychovna opatieni

Kontrolni ¢innost — testovani, analyza vykonnosti

Materidlné technické zajisteni
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Oper ativni plan v mikrocyklu ma obsahovat:
(CHOUTKA,M. DOVALLIL,J. sportovni trénink. Olympia,1991)
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Charakteristiku mikrocyklu — Gvodni, rozvijejici, stabiliza¢ni, kontrolni, vylad’ovaci, soutézni,
zotavny

Cil a tkoly tréninku v jednotlivych dnech

RozloZeni tréninkovych prostredkt a dynamiku zatéZovani podle tréninkovych dni ajednotek veetné
regenerace

Vychovna opatieni
Kontrolni ¢innost

Materialné technické zabezpeceni tréninkového procesu

Jedna se tu o podrobng;jSi aktualizaci obsahu tréninku podle skute¢ného stavu sportovce a podminek
Znacny




M akrocyklus — zavodni obdobi

charakteristika
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Hlavnim smyslem tréninku je optimalizovat soubor rozhodyjicich faktori vykonu v uceleny komplex

Kvalita prevliada na kvantitou b intenzita nad objemem; sniZuje se poné¢kud objem zatizeni, udrzuje
intenzita

Speciani cviceni nad vSeobecnymi

Vyznam ma kratkodoba psychologicka priprava — podstatou je mobilizace sil ke konkrétnimu utkani
Udrzeni nebo opakované vyladéni sportovni formy

Speciani kondi¢ni piiprava

Technika + taktika — stabilizace dovednosti, rozsireni miry variability

Tréninkova hra, herni cviceni, specidlni cvic¢ni, speciani prapravnacviceni P herni trénink, nacvik,
kondi¢ni trénink




Priklad operativniho planu
piredpoklady:
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M akrocyklus zavodniho obdobi

M ezocyklus obdobi 4 tydnu

Mikrocyklustydenni — 4 mikrocykly v mezocyklu
Tréninkova jednotka — 3-4 v mikrocyklu

Tym: florbalovy tym zen TATRAN StieSovice (¢elo tabulky)
1. Mikrocyklus (rozvij gici)

Trénink- PO, UT,CT

Zapas — SO, NE (spodni ¢ast tabulky)
2. Mikrocyklus (vylad“ovaci)
Trénink — PO, UT, CT

3. Mikrocyklus (vylad’ovaci)
Trénink — PO, UT, CT, PA

Zapas — SO, NE (stied a ¢elo tabulky)
4.mikrocyklus (vylad’ovaci)

Trénink — PO, UT, CT




1.mikrocyklus —rozvijgici
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Ukol — stimul ace trénovanosti
Obsah — specifickai nespecificka cviceni
Zatizeni —velké

Trénink:
Pondéli: 19:00, déka 90min
Prekazkovadraha s hoke kou a balonkem, posilovani, " bazéeny™”
Utery: 19:30, délka 90min
Herni ¢innost jednotlivee, hra
Ctvrtek: 19:00, délka 90min
Starty, zalozeni utoku, obrana, hra

Zapasy: Sobota, Ned¢le




2.mikrocyklus — vylad’ovaci
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Ukol — ladéni sportovni formy
Obsah — specificka cviceni
Zatizeni — stredni

Trénink:

Pondéli: 19:00, déka 80min

Vyklus, sportovni hry — TF 120-140 — regenerace, kompenzacni cviceni
Utery: 19:30, délka 90min

Zalozeni utoku, nacvik obrany, stielba, 2-0, 3-0, 2-1, 2-2, hra

Ctvrtek: 19:00, déka 90min

Zalozeni utoku, hrav zamku 3-3, 1-1, 3-2, hra
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3.mikrocyklus — vylad’ovaci

Ukol — ladéni sportovni formy
Obsah — specificka cviceni
Zatizeni — stredni

Trénink:

Pondéli: 19:00, délka 90min

Stielba, nacvik obrany, hra, standardky, presilovka

Utery: 19:30, délka 90min

Starty, stielba, hra 3-3 v zamku, hra

Ctvrtek: 19:00, délka 90min

Starty, 1-1, 2-1, 2-2, hra

Patek: 20:00, déka 60min

Standardky, presilovka, oslabeni, zvyknuti st na prostiedi vikendovych zapast

Zapasy: Sobota, Nedéle
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4.mikrocyklus — vylad’ovaci

Ukol — ladéni sportovni formy
Obsah — specificka cviceni
Zatizeni — stredni

Trénink:

Pondéli: 19:00, déka 45-60min, individualné
Plavani, masaz

Utery: 19:30, délka 90min

Herni ¢innost jednotlivce, hra, posilovani
Ctvrtek: 19:00, délka 90min

Pratelak proti junioram
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