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Témata:

- Uvod roéni tréninkovy cyklus

- Mezocyklus — tréninkova obdobi
- Mikrocyklus — kratkodoby plan

- Tréninkova jednotka

- Rocni tréninkovy plan - ukazka



Rocni tréninkovy cyklus

Cyklus =relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rizné dlouhych

casovych usekl tréninkového procesu

Tréninkové cykly = Casoveé uzavreny celek tréninkového procesu, v
némz se resi jeden nebo vice tréninkovych ukold. Nasledujici cyklus je
caste¢nym opakovanim cyklu predchoziho, se zapojenim nové
tendence, které se odlisuji bud novym obsahem nebo rozsahem

zatizeni.

Cykly:

- rocni tréninkovy cyklus = povétsinou sezéna
- makrocyklus (2 - 6 mésict)

- mezocyklus (2 - 8 tydnu) - operativni cyklus
- mikrocyklus (2 - 10 dni) - obvykle tydenni

- tréninkova jednotka (TJ)

Ukoly a zaméfeni tréninku se v prib&hu roku méni



Cykly:

- rocni tréninkovy cyklus = povétsSinou sezéna

- makrocyklus (2 - 6 mésich) — dlouhodobé cykly. Zakladni je ro¢ni cyklus, ale v praxi se
uplatiuji i cykly delsi (olympijsky apod.)

- mezocyklus (2 - 8 tydnu) - operativni cyklus - stfrednédobé cykly zpravidla ¢tyr tydenni
nebo kratsi, ale i delsi. Ro¢ni cyklus obsahuje zpravidla 13 mezocyklu.

- mikrocyklus (2 - 10 dnti) - obvykle tydenni - kratkodobé cykly, které jsou zpravidla
tydenni nebo kratsi, ale také delSi. Mezocyklus obsahuje zpravidla 4 mikrocykly.

Jednotlivé cykly tvofi celek, organicky na sebe navazuji. V jejich obsahu a ¢asové rozlozeni
se uskutecnuji ukoly sportovniho tréninku, podle nichz se méni obsah i struktura tréninku.
Cykly jsou dlleZitou soucasti planovitého rizeni tréninkového procesu.

Casové Useky a sledy TC se stdvaji vzajemné spojitymi a navazujicimi prvky, stavebnimi
bloky tréninku. Obsah nizsich cykld vzdy urcuji cykly vyssiho radu. TJ jsou dany zamérem
mikrocyklu, prislusné mikrocykly vyplyvaji z mezocyklu. Efektivita tréninku je zavisla na
schopnosti sestavit cykly.



Mezocyklus

Sled nékolika mikrocykld, stfednédoby, nékolikatydenni TC, zpravidla 4 tydenni. Struktura a obsah
je dana zvlastnostmi obsahu tréninkd v obdobich ro¢niho tréninkového cyklu v zavislosti na
dosazenych zménach trénovanosti.

Typy:
= (vodni
= zakladni

= predzavodni
= zavodni, soutézni
= zotavny

Obsah tréninku v mezocyklech se méni a proto vyzaduje:
= pldnovité stfidani zatiZzeni, které ma zpravidla vinovity priibéh

= stanoveni optimalni poméru mezi objemem a intenzitou tréninku
= kombinovani vSeobecné rozvijejicich a specialnich cvi¢eni



Tréninkova obdobi

Tréninkova obdobi:

- PFfipravné — rozvoj trénovanosti

- Pfedzavodni — vyladéni sportovni formy

- Zavodni (hlavni) — prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
- Prechodné — dokonalé zotaveni (regenerace)

Casti tréninkové jednotky:
> Uvodni — pfiprava organismu na sportovni vykon
» Hlavni
- ZacCinat osvojenim novych dovednosti, koordinacné
narocnymi cvicenimi nebo rychlostnimi vstupy
- Cil a napln musi byt stanovena pred TJ
» Zdavérecna — uklidnéni organismu a ndvrat do pavodniho stavu

Pomér casové délky casti TJ 2:3:1



Pripravné obdobi

Cilem je vytvoreni zakladl budouciho vykonu, zajisténi predpokladd pro dalsi rdst
vykonnosti, zvySeni trénovanosti. Vyvolavaji se stimuly jednotlivych slozek sportovniho
vykonu (kondicni, technicka, takticka, psychickd) pro vytvoreni adaptacnich zmén, které
tvofi podminku zmén pfrislusné sportovni vykonnosti.

V pribéhu pripravného obdobi se ma dosahnout kvantitativnich a kvalitativhich zmén ve
funkcich organu:

= cilem kvantitativnich zmén je zvysSovani funkénich stropU jednotlivych organt a jejich
systém{l

= cilem kvalitativnich zmén je prizpisobeni zvySenych funkénich moZznosti organismu
specifickym pozadavkim sportovniho vykonu

Pozadavkem PO je naplnit pozadavek adaptace — manipulaci se zatizenim zajistit postupné
zvySovani sily adaptacnich podnétl. V prvni ¢asti PO se zvySuje objem, ve druhé casti
intenzita pri dosazené urovni zatizeni nebo jeho mirném poklesu.



Predzavodni

Jednd se od 2 — 4 tydny pred prvnim startem v mistrovskych sout&zich. Ukol je dosaZeni
vysoké sportovni formy (stavu optimalni specializované pfipravenosti pri némz je
dosahovdano maximalni Urovné sportovnich vykon(). Sportovni formu uréuje sladéni
vsech faktor( vykonu.

Hlavni tréninkové zasady ladéni sportovni formy :

" snizeni objemu zatizeni pfi sou¢asném udrzeni jeho vysoké intenzity
» ddraz na kvalitu tréninkové cinnosti

= dostatek odpocinku

= dlsledné vyuziti specialnich cviceni

= vyuzivani pfipravnych startl jako tréninkového prostredku

= zdUraznéni psychologické pripravy



Zavodni

Cilem je pri soutézich zhodnotit predchozi pfipravu a prokazat nejvyssi
vykonnost. Planuje se také regulérni tréninkova cCinnost — ukolem je
vytvareni podminek pro udrzeni, pfip. opakované vyladéni sportovni formy
(snizeni objemu a udrzeni intenzity, kondi¢ni priprava je specialni, technicka
a takticka — stabilizace dovednosti, psychologicka ma dominujici postaveni).
V tréninku prevazuje kvalita nad kvantitou a specialni cviceni nad
vseobecnymi.

Prechodné obdobi

Funkce odpocinkova po narocné pohybové cinnosti. Obsahem je nékolik
regeneracnich mikrocykld. Cilem je eliminace kumulované Unavy
z vykonnostnich pozadavkl. Duraz na dikladné zotaveni, sniZzuje se velikost
zatizeni, méné TJ, kratsi. Lze absolvovat méné namahavé a méné vyznamné
starty. Tréninkova cinnost ma obvykle povahu aktivniho odpocinku.
Prevazuje nizka intenzita aerobniho charakteru, nespecificka cvicCeni,
doplnkové sporty, zabavna emocialni forma, variabilita prostredi.



Tréninkova obdobi v hokejbale - podzimni ¢ast:

Mimo hraci Srpen
plochu 1.-3.tyden

Pripravné

Herni nacvik SIEE ERIET

Predzavodni na hraci ploge > 78 1.-
2.tyden
Zavodni Prokazani a Zari 2.tyden—>
udrzeni vysoké 4.tyden

(hlavni)

vykonnosti listopad




Tréninkova obdobi v hokejbale — jarni €ast:

v/ 7 Mimo hraci leden—> unor 1.-
Pri pravne plochu 2.tyden
v s s Herni nacvik na unor 2.tyden -
Predzavodni hraci plose bfezen 1.tyden
Za’vod n|' Prokazani a Brezen 1.tyden
> udrzeni vysoké - kvéten/Cerven
(h Iavnl) vykonnosti 2.tyden




Tréninkova obdobi v hokejbale — podzimni, jarni ¢ast:

Prechodné — dokonalé zotaveni (regenerace) - Prosinec




Mikrocyklus— Kratkodoby plan

Mikrocykly vychazeji z cyklG vyssSiho typu, tj. makrocykli a mezocyklu. Jejich
délka se ustdlila vétSinou na jednom tydnu, pouziva se i cyklt kratSich, napr.
tfi nebo Ctyrdennich, nebo delSich, napr. desetidennich.

Stavba mikrocyklu vychazi z jeho cile nebo cili, z poctu zahrnutych
tréninkovych jednotek, sumarni velikosti zatizeni, z mista mikrocyklu v cyklu
vyssSiho rfadu. To se ramcove vyjadruje v tréninkovém planu. Soucasné se
vSak musi brat ohled na individualni zvlastnosti sportovcu, jak zvladaji
tréninkové a zavodni zatizeni, eventualné na biorytmy. Podle toho se rozlisuji
razné typy mikrocykll, mohou se i vzajemné kombinovat.

V tréninkové praxi rozliSujeme nasledujici typy mikrocykl:
= vSeobecné rozvijejici

= specialné rozvijejici

= vyladovaci

= stabilizacni

" soutézni

" regeneracni

= kontrolni




Podle stanovenych zaméru se jednotlivé mikrocykly lisi:

organizacné procesualnim ¢lenénim (herni trénink, nacvik, kondi¢ni
trénink)

vybérem tréninkovych prostredkd (podle miry specificnosti)
intenzitou zatizeni (podil cviceni v rliznych energetickych zénach)
objemem tréninku a pocty tréninkovych fazi

pocty utkani




Kondicni mikrocyklus:

Mikrocyklus je plné vénovdn kondicnim zamérum. Z hlediska
intenzity se jedna o znacné naroky: velky je podil zatizeni v pasmu
CP (anaerobné alakatové zatizeni) a v pasmu ANP (anaerobné
aerobni zatizeni). Trénink ma mit rozvijejici charakter (silovych a
vytrvalostnich schopnosti).

Obsah kondi¢niho mikrocyklu:
Herni trénink -

Nacvik -

Kondicni trénink 100%



Herné rozvijejici mikrocyklus:

Rozhodujicim zpusobem se zde musi naplnit Usili o jednotku technicko-
taktickych a kondi¢nich aspekt(. Tézisté proto spociva v hernim tréninku
(50%) s prevaznym pouzivanim hernich cviceni, tréninkova hra tvori asi jen
10% objemu. VetSina tréninku ma povahu davkovaného zatizeni. Nacvik
v celkové nizSim zastoupenim pripada hlavné na nové herni zameéry Cci
varianty. V plné zatézi muze byt sehrano i nenarocné pripravné utkani.

Obsah herné rozvijejiciho mikrocyklu:

Herni trénink 50% HR (tréninkova hra) 10%
HCV (herni cviceni) 40%
Nacvik 10% NA (nacvik) 10%

Kondicni trénink 40%

Tréninkovy specialné rozvijejici mikrocyklus se uplatnuje hlavné

v predzavodnim obdobi, v jeho prvni polovine. Dale tyto mikrocykly tvori
podstatnou ¢ast mezocyklu, planovanych béhem delsiho preruseni
mistrovskeé soutéze.



Stabilizacni mikrocyklus:

V stabilizacnim mikrocyklu se velikost (objem) zatizeni
(tréninkovych naroku) za tyden ve srovnani s rozvijejicim
mikrocyklem snizuje. Sleduje se tim cil udrzeni dosazeného
stavu. Zarazuje se predevsim v pripravhém obdobi, ve vazbeée
s kondicnim - rozvijejicim mikrocyklem umoznuje realizovat
vinovity prubéh zvysujiciho se zatizeni.



Kontrolni mikrocyklus:

Kontrolni mikrocyklus se zameéruje na posouzeni ucinnosti predchoziho tréninku
nebo ziskat informace o aktualnim stavu sportovce nebo druzstva. Zminény
pozadavek se napliuje planovanym sledovanim a testovanim potrebnych
parametru trénovanosti.

V nékterych rysech se podoba mikrocyklus kontrolni, mikrocyklu soutéznimu:
omezend tréninkova cinnost se kombinuje se zdpasy (popripadé s nékterymi
testy trénovanosti), které slouzi dilci i celkové kontrole.

Obsah kontrolniho mikrocyklu:

Herni trénink  20% HR (tréninkovad hra) 5%
HCV (herni cviceni) 15%

Nacvik 70% NA (nacvik) 70%

Kondicni trénink 10%

Specialnim zamérem se mikrocyklus radi do druhé poloviny pripravného obdobi.
S potrebnym ¢asovym odstupem je vhodny i v mezocyklu pripravy na turnajovou
soutez.



Vylad'ovaci mikrocyklus:

Vyladovaci mikrocyklus zavrSuje pripravu na mistrovska utkani, jeho cilem je co nejlépe vyladit
sportovni formu druzstva. Slouzi k odstranéni Unavy z predchozi tréninkové Cinnosti a k prevodu
na zapasovy rytmus. Obecné se zde uplatnuji principy ladéni sportovni formy (snizeni objemu,
zdUraznéni kvality a intenzity, dostatek regenerace, tonizace pred soutézi, modelové vyzkouseni
soutézniho mikrocyklu, psychologicka pfiprava).

ZdUraznuji se rozhodujici faktory vykonnosti, tj. rychlost a tempo, trénuje se méné, ale kvalitnéji a
potfebny odpocinek.

ZvysSena pozornost pripada nacviku (50%) v némz se klade dliraz na pohybovou koordinaci
jednotlivcl a vybrusuje se spoluprace.

V hernim tréninku (35%) se vyvazené pouziva hernich cviceni (stfidat vysoké tempo s dostatecné
dlouhymi intervaly odpocinku s cvicenimi intenzity aerobniho pasma) a hry.

Obsah vylad'ovaciho mikrocyklu:

Herni trénink 35% HR (tréninkovd hra) 15%
HCV (herni cviceni) 20%
Nacvik 50% NA (ndacvik) 50%

Kondic¢ni trénink 15%

Vyladovaci mikrocyklus ma pevné misto v zavéru predzavodniho obdobi , dale na konci vlozenych
pripravnych mezocyklG v hlavnim obdobi a na konci specidlné organizovaného tréninku na
turnajovou soutéz. Muze byt bez pripravného utkani, nékdy se vném zkousi model budouciho
soutézniho cyklu s jednim i dvéma pripravnymi utkanimi



Soutézni mikrocyklus:

VSeobecné je soutézni mikrocyklus dan intervalem mezi dvéma mistrovskymi starty, jeho hlavnim
ukolem je udrzeni, pripadné opakované vyladéni sportovni formy.

Trénink v soutéznim mikrocyklu musi obsahem a zatizenim zajistit tfi dulezité pozadavky:

= udrZeni sportovni formy (korekci nedostatkl v technice a taktice)
= dostateCnou regeneraci po utkani

= pripravu na dalsi utkani (konkrétni souper, podminky zavodu, misto, casové schéma, aktualni
psychicky stav aj.

Zdlraznuje se nacvik a herni trénink s prevazujicim vyuzitim hernich cviceni pro odstranéni zjisténi
nedostatkl a navozeni novych variant vzhledem k novému soupefi. Kondi¢ni trénink ma
zastoupenim 15% podplrnou, stabilizacni a regeneracni funkci.

Obsah soutézniho mikrocyklu podle:

Herni trénink 50% HR (tréninkova hra) 15%
HCV (herni cvi¢eni) 35%
Nacvik 35% NA (nacvik) 35%

Kondicni trénink 15%

SoutéZni mikrocyklus je pravidelné dlouho se opakujici (€asto az rutinné) mikrocyklus hlavniho
obdobi, mlze byt variabilni s ohledem mimo jiné na aktudlni stav muzstva z hlediska herniho
projevu, kondice ¢i psychiky, vysledky v soutézi a ¢asovou lokalizaci (pocatek, konec soutéze, sérii
tézkych utkani).



Souteézni mikrocyklus v hokejbale:

e Rozvoj HCJ

e Nacvik strelby

e Brankarsky
trénink

e Nacvik herniho
systému

e Nerizena hra

e Kondicni
trénink

* Intenzivni
trénink

* Herni
kombince

e Herni systémy

e Hra

e Kondicni
vstupy

* Intenzivni
trénink —
casove kratsi

e Nacvik hernich
systému —
presilova hra

e Zabavna herni
cviceni



Regeneracni mikrocyklus:

VSeobecné regeneracni mikrocyklus slouzi predevsim k odstranéni unavy.

Zahrnuje dny bez tréninku nebo s tréninkem regeneracniho charakteru: méné narocna
¢innost v prevazné aerobnim rezimu, vyuziva se i doplnkovych sportli. Mohou zde doznivat
i méné dullezité starty.

Souhrnné je velikost zatizeni mala.
Obsah regeneracniho mikrocyklu:

Herni trénink 80% HR (tréninkova hra) 60%
HCV (herni cviceni) 20%

Nacvik -

Kondicni trénink 20%

Regeneracni mikrocyklus prichazi v dvahu podle potreby kdykoliv po naro¢né dlouhodobé
soutézi nebo turnaji. Ve zkracené délce se pouziva také po sérii tréninkovych rozvijejicich
mikrocyklt v predzavodnim obdobi a bez tréninku na hfisti také v pripravném obdobi, kdy
se zachovava naznaceny profil intenzity zatizeni.



Tréninkova jednotka (TJ)

je hlavni organizacni forma tréninku, tj. zakladni prvek jeho stavby. V TJ se realizuji
ukoly vychazejici z koncepce tréninkového procesu. Obsah, navaznost, spojitost
jednotek je uréovana zamérem mikrocyklu. V jeji strukture rozliSujeme

z fyziologického hlediska tri ¢asti:

= Uvodni ¢ast
= Hlavni ¢ast
m Zaveérecna cast

Uvodni &ast — tvofi hlavné rozcviceni. Pfiprava na pohyb zahrnuje automasaz
svalovych skupin, napinaci a protahovaci cviky coz vede k vzestupu aktivace CNS
vlivem podnétl z proprioreceptor(l. Rozcvi¢eni je zakonceno dynamickou ¢asti, coz je
vesmes atletické nebo gymnastické rozcviceni, které vede k optimalizaci funkce
kardiorespiracniho systému a svalového metabolismu, ale i aktivacni urovné CNS. Za
Ucelné se povazuje zatizeni az k Urovni intenzity ANP. Hlavnim dGvodem rozcviceni je
zvysSovani prahu pro eventualni poskozeni pohybového systému.



Hlavni cast — rozvijime pohybové schopnosti, osvojujeme sportovni dovednosti, provadime
nacvik taktiky i kontrolu trénovanosti. TJ] mize mit dominantni cil nebo vice cil(. Na zac¢atku
TJ zarazujeme trénink vyzadujici zvysenou koordinaci, chronologicky pak radime trénink
v intenzivni posloupnosti podle bioenergetického syceni vykonu: alaktatova neoxidativni
zona — laktatova oxidativni zona — oxidativni zona.

Na pocatku TJ zarazujeme trénink rychlostniho typu, nasleduje sila a vytrvalost. Intenzita a
objem zatézovani musi byt v souladu s aktudlni morfofunkéni a metabolické kapacité
sportovce.

ZavéreCna cast — zarazujeme fazi sestupu funkcni drovné pri zotavovacich pohybovych
cinnostech mirné intenzity — dynamicka slozka uklidnéni. Dochazi k uvolnéni svali a
zménam v kardiorespiracnim systému, uklidiuji se i termoregulacni mechanismy. Toto
zatizeni ma vyznam v udrZeni prokrveni kosternich svall, coz je podminkou vyplaveni
zplodin do krve a transport do jater Ci ledvin k jejich dalSimu metabolismu. Dochazi
k regulaci potencialu autonomniho nervstva. Konecnou fazi tvori protahovaci a napinaci

A &4

doplnény vodolécbou, automasazi apod.



Tréninkova jednotka v hokejbale:

e Rozcviceni (mimo
hristé)

e HCJ — vedeni
micku, prihravky
ve dvojicich

e Uvodni stielba
(bez prihravky, s
jednou
prihravkou)

e Druha strelba (1-
2 prihravky)

Nacvik HCJ -
mladez

Nacvik herni
kombince

Nacvik herni
systémy

Hra

Kondi¢ni vstupy

Posloupnost
cviceni!

Zabavna herni
cviceni
Vyklusani
Protazeni
Zhodnoceni TJ






