Praktická příručka pro trenéry
CO, JAK A KDY TRÉNOVAT
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1. ÚVOD
Většina trenérů úpolových sportů nejsou profesionálové. Trénování je pro ně vedlejší pracovní nebo zájmovou činností. Právě pro tuto skupinu je určená příručka, kterou máte v rukách. Je to pomůcka určená pro praktické využití. 


V obsahu nenajdete metodiku výcviku úderové techniky, ani techniky a taktiky boje. Jednoduše řečeno – příručka je zaměřená na obsah (náplň) tréninku s dodržením zákonitostí vztahu času práce, času oddychu a intenzity práce pro dosažení co nejlepšího výsledku v daném období. Teoreticky a prakticky se snaží přispět k chápání zákonitostí tréninkového procesu. Tyto zákonitosti jsou vázány na třech hlavních obdobích přípravy, které se dají seřadit následovně: 

· akumulační období

· intenzifikační období

· dolaďovací období

Na konci třetího období by měla vyvrcholit maximální výkonnostní forma. Samozřejmě, že k těmto třem obdobím patří ještě regenerace a přechodné období. 


Zkušenosti z praxe vedou k poznatkům, že většina trenérů s jiným hlavním zaměstnáním než je trénování upadá do stereotypu ve vedení tréninkové jednotky bez plánování tréninkového procesu a dodržení zákonitostí pro dané období přípravy. 


Cílem a úkolem této příručky je pomoct plánovat tréninkový proces v klubech a poskytnout praktickou pomůcku při tvorbě plánu ať už na delší období, anebo na samotnou tréninkovou jednotku.


Trenér po zvážení svých podmínek pro trénink – jako je velikost a vybavení tělocvičny, technické vybavení na specializaci, jako je počet a technická vyspělost borců – může jednoduchým způsobem vybrat vhodný trénink pro dané období přípravy z příkladů tréninků v této příručce. Celá příprava – skladba tréninků jako i obsahová náplň tréninkové jednotky tak zabere poměrně málo času. Kromě ušetření času má trenér jistotu, že obsah tréninků odpovídá potřebám období přípravy, v kterém se borec nachází.

2. Důvod tvorby tréninkových plánů

Každý trenér vykonává svou činnost ze záměrem dosáhnout určitý výkonnostní cíl. Důvod, proč dodržovat zákonitosti v cílech, obsahu a metodách přípravy pro jednotlivé období přípravy se dá říci příkladem: dva trenéři mají stejně talentovaného borce ve stejných podmínkách – lepší ve sportovních výsledcích bude ten, kdo dodrží zákonitosti přípravy pro dosažení sportovního výkonu. 

V praxi jsou pro dosažení dobrých výsledů však nutné čtyři faktory: talent borce s nevyhnutelnými vlastnostmi, osobnost trenéra s nevyhnutelnými schopnostmi, podmínky a možnost pro sportovní činnost a dodržení zákonitosti tréninkového procesu.

Ten čtvrtý faktor – dodržení zákonitosti přípravy může zabezpečit trenér právě plánováním tréninkového procesu. Právě splnění tohoto faktoru dodá trenérovi sebevědomí a jistotu v práci.

3. Druhy tréninkových plánů

Jaké plány (přípravu) trenér potřebuje?

1. Plán na olympijský cyklus

2. Plán na roční tréninkový cyklus (makrocyklus)

3. Plán na dané období (1-3 měsíce) (mezicyklus)

4. Plán na krátké tréninkové tábory (soustředění)

5. Plán na 7-10 dní (mikrocyklus)

6. Plán (příprava) tréninkové jednotky

7. Speciální plán pro vrcholovou akci

Podrobné tréninkové plány s konkrétní náplní a obsahem tréninkové jednotky vypracováváme maximálně pro plány 3 až 7. 

Postup při tvorbě plánu: 

1. Plán na olympijský cyklus (4 roky):

 je záležitostí profesionálních trenérů – proto se s ním nebudeme zabývat.

2. Plán na roční tréninkový cyklus (makrocyklus):

Pro klubové podmínky je základem celoroční činnost. Vypracovává se na úrovni rámcového plánu. Je vlastně podkladem pro celkové plánování pro organizaci činnosti v klubu myšleno například ekonomiky (rozpočtu), dopravy atd. V rámcovém plánu je zaznamenaný sportovní kalendář, který nám určí vrcholy – hlavní cíle v roce (makrocyklu). Na uskutečnění těchto cílů se pomocí této příručky můžou vypracovat konkrétní tréninkové plány. Vzor rámcového tréninkového plánu pro jeden rok je v příloze č.1.

V úpolových sportech jsou v klubových podmínkách dva druhy hlavních cílů. Individuální mistrovství různé úrovně a soutěže družstev – dlouhodobé soutěže. Dlouhodobé soutěže můžou být tvořeny dvojím způsobem – turnaje jednotlivců v průběhu roku se sčítáváním bodů pro družstvo a konkrétní zápas družstva proti družstvu (liga). Délka “ligového” období je vlastně hlavním obdobím a je to náročné plánování tréninkového procesu pro udržení výkonnosti pro dlouhé období. Jednodušší tvorba plánu je pro mistrovství jednotlivců zaměřená na načasování formy na vrcholovou akci – např. mistrovství České republiky. 

V rámcovém (klubovém) plánu mají své místo i reprezentační akce pro úzkou špičku sportovců. Vypracování a zabezpečení plánu pro tuto úzkou špičku je však záležitostí reprezentačních trenérů. V příručce je však uvedený i návrh přípravy na takové akce. Příloha č.2 je vzor plánu přípravy na vrcholovou akci a popis tvorby je v části č.7 této kapitoly. 

Důležitou částí rámcového plánu musí být i termín korekce plánu. Sportovní činnost přináší množství změn (např.termíny), které je nutné do plánu zapracovat. 

3. Plán na dané období (mezicyklus):


Rámcový plán nám rozdělí makrocyklus (např.1 rok) na jednotlivé období:

· akumulační období 

· intenzifikační období

· období ladění sportovní formy

· regenerační období

· přípravné období

Popis těchto období přípravy je v kapitole 4. této příručky. 


Dané období přípravy jsou nejdelší částí na kterou má smysl vypracovat konkrétní tréninkový plán s podrobnou náplní. Praxe ukázala, že dlouhodobější podrobné plány jsou jen těžko dodržitelné z důvodu různých změn, které přináší sportovní život jako i udržení motivačních faktorů potřebných pro kvalitu tréninku. 


Plán v mezicyklech se skládá z plánů na malé období – mikrocyklů, které se periodicky opakují, které je při tvorbě plánu na mezicyklus potřeba využívat. 

4. Plán na krátké tréninkové tábory (soustředění) :


V oddílech je zažitá praxe krátkých soustředění (7-10 dní) jako příprava (ale i soutěž) pro namáhavé akumulační období, anebo jako doladění pro cílovou akci (např. mistrovství ČR). 


Příloha č.3 ukazuje použitelnost příručky při tvorbě plánu na krátké soustředění se záměrem na rozvoj kondičních schopností, především silový fond a vytrvalost. Tréninky vybíráme podle podmínek na soustředění (tělocvična, posilovna, bazén, přírodní okolí využitelné pro trénink, běžecké dráhy…), nebo je pro své podmínky upravíme. Důležité je dodržet poměr práce, oddychu a intenzity zatížení. 


Příloha č.4 ukazuje použitelnost příručky při tvorbě plánu na doladění formy na důležitou akci. Důležitou částí stanovení plánu na toto krátkodobé soustředění je výchozí stav připravenosti sportovce. 


Když před důležitou akcí začne borec trénující 3-5 krát do týdne trénovat dvoufázově za den, tak za 7-10 dní absolvuje přibližně dvojnásobek tréninků než je zvyklý, což je pro jeho organizmus náhle zvýšená zátěž a tím dosáhneme opak toho, co chceme – borec na akci nepodá ani svůj standartní výkon z důvodu únavy. 


Proto, když už soustředění před akcí, tak dvoufázový trénink aplikovat maximálně do 7 dní před závody (zápasem) a jednu z dvou fáz věnovat jen specializaci – doladění techniky a taktiky boje, bez velkého zatížení. Zvlášť v této závěrečné přípravě před zápasem je pro trenéra důležité, aby měl od svých svěřenců “zpětnou odezvu” na tréninkové zatížení. To znamená, aby uměl lépe posoudit, zda není borec příliš unavený, nebo naopak. Díky tomu se trenérovi dříve podaří dobře “naladit” borce pro cílovou akci (zápas). 

5. Plán na týdenní mikrocyklus:


Příklady tréninkových jednotek jsou uvedeny podle období přípravy. Sestavit z nich jednoduchý týdenní mikrocyklus trvá jen chvíli a je možné dostatečně improvizovat. Příručka obsahuje příklady skladby tréninkových jednotek pro dva druhy tréninkového procesu:

A. Týdenní mikrocyklus – 1 trénink za den (1 fáze): kapitola 6-1

B. Týdenní mikrocyklus – 2 tréninky za den (2 fáze): kapitola 6-2

6. Plán na tréninkovou jednotu:


Praktické příklady tréninkových jednotek pro každé období přípravy v kapitole 4.4. Náplně tréninkových jednotek se můžou upravovat a kombinovat. Co se však nemůže změnit jsou zákonitosti poměru práce a oddechu jako i intenzita práce a zátěže. Návrhy tréninkových jednotek dávají dostatečný prostor pro individualitu trenéra  - jeho psychologicko-pedagogické schopnosti a cit pro momentální situaci. 

7. Plán pro vrcholovou akci:


V úpolových sportech není nezvyklé, že příprava na vrcholovou akci se realizuje v oddílových podmínkách. V příloze č.2 je vzor návrhu tréninkového plánu na jednu vrcholovou akci. Tento návrh je na dobu tří měsíců, což je asi nejdelší možná příprava z hlediska technického zabezpečení a hlavně udržení motivačních faktorů. Nejdůležitějším výchozím podkladem je výchozí stupeň trénovanosti borce před zahájením závěrečné přípravy. Nejkratším časovým úsekem je asi 3-týdenní příprava při dodržení jednotlivých stupních přípravy. Po dobu realizace plánu je důležité značení plnění plánu z důvodu získání poznatků pro vyhodnocení přípravy pro každého jednotlivce zvlášť. Toto vyhodnocení je důležité pro zabezpečení opakování v případě úspěchu a naopak vyvarování se chyb při neúspěchu.

4. Období přípravy (mezicykly)
Rámcový tréninkový plán (příloha č.1) nám stanovením cílů přípravy rozdělil přípravu na období - mezicykly.

4.1.
Rozdělení mezicyklů:

1. MEZICYKLUS:
Akumulační období zaměřené na rozvoj kondičních  schopností, především základní silový fond a vytrvalost.
2. MEZICYKLUS: 
Období intenzity přípravy, rozvoj speciální a rychlostní síly, rychlostní vytrvalosti a obratnosti.            

3. MEZICYKLUS: 
Období ladění sportovní formy, rozvoj techniky a taktiky boje, reakčních schopností, výbušnosti. Na začátku se doporučují testy, které ukáží stupeň trénovanosti.

4. MEZICYKLUS  :
Období uvolnění, regenerace a dovolená.

5. MEZICYKLUS  :
Přípravné období na namáhavý první mezocyklus. Doporučují se testy – vstupní.

4.2.
Cíle přípravy v mezicyklech :


1. MEZICYKLUS  :
Období, ve kterém je hlavním úkolem nakumulování kondičních schopností. V aerobních podmínkách rozvíjíme základní silový fond, vytrvalost a všeobecné pohybové schopnosti. V odborných částech přípravy se v této fázi vykonává nácvik základních technických prvků.

2. MEZICYKLUS  :
Hlavním úkolem tohoto období je intenzita  naakumulovaných kondičních schopností. Příprava je zaměřená na rozvoj rychlosti, vytrvalosti v rychlosti a síle, výbušnosti a obratnosti. Tréninky jsou vedené krátkodobě i v anaerobních podmínkách. Po technické stránce přebíhá zdokonalování technických prvků, doplnění o techniku a taktiku boje.

3. MEZICYKLUS  :
Je to hlavní období, kde je hlavním úkolem doladění sportovní formy. Nejrozsáhlejší část tvoří specializace, a to technicko – taktická příprava s partnerem, hlavně sparingy a přípravné zápasy. Dále se rozvíjí rychlost, reakční rychlost a výbušnost. V týdenním mikrocyklu jsou tréninky vedené se střídavou intenzitou, podle účelu tréninkové jednotky. Je vhodné, aby aspoň jeden trénink v mikrocyklu byl vedený v maximální intenzitě. Tento mezicyklus může mít dvě podoby:

a) Vyladění sportovní formy na jednu důležitou akci (M – SR, ME, MS, OH)

b) Udržení sportovní formy na delší časový úsek (liga, období kvalifikací).  

V případě dlouhodobého udržení sportovní formy se do přípravy zařazují tréninky z mezicyklů č.1 a č.2. Jejich zařazení a sladění s tréninkami mezicyklu č.3 vyžaduje respektování všech podmínek jako jsou: úroveň aktuální formy, zdravotní stav, časové podmínky a tréninkové možnosti.

4. MEZICYKLUS  :
Cílem tohoto mezicyklu je regenerace sil, uvolnění fyzické i psychické.

5. MEZICYKLUS : Přípravné období, kde je hlavním cílem příprava na namáhavý první mezicyklus a to všeobecnou pohybovou aktivitou po fyzické stránce. Důležitou součástí je psychologická stránka – motivační, která má za úkol ztotožnění se s novým cílem přípravy.

4.3.
Obsahová náplň tréninků v mezicyklech         
 1. MEZICYKLUS :
Tréninky jsou vedené v aerobních  podmínkách. Pro zabezpečení základního silového fondu a vytrvalosti je vyhovující následující náplň:

· 60%  kondiční přípravy

· 30%  technicko – taktické přípravy

· 10%  speciální vytrvalosti

 a) kondiční příprava:
Tréninky jsou zaměřené na posilování – rozvoj aerobní síly. Prostředkami jsou činky, medicinbaly, gumy, vlastní tělo a speciální přístroje určené pro tento účel. 

Tréninky zaměřené na aerobní vytrvalost. Prostředkem je vytrvalostní běh, běh v přírodě, běh překážkovou dráhou a běh s mírnou zátěží a jiná dlouhotrvající práce v nižší intenzitě.

b) technicko-taktická příprava: V rámci této části zařazujeme práci na aparátech s větším počtem kol. Používají se převážně těžké aparáty. Nacvičujeme základní technické prvky ve dvojicích. A individuálně na lapech. V malém množství se zařadí sparing.

c) speciální vytrvalost:
Tréninky s pomůckami jako jsou malé činky, medicinbaly a gumy, vždy zaměřené na technické prvky.

2. MEZICYKLUS  :
Tréninky jsou vedené krátkodobě do anaerobních podmínek. Pro rozvoj speciální síly a vytrvalosti, jako i ostatních cílů, je rozdělení náplně takto:

· 50% technicko – taktická příprava

· 30% rychlost, výbušnost, dynamika
· 20% obratnost, rychlostní vytrvalost, reakce
Skladba tréninků a jejich realizace musí dosaženou sílu a vytrvalost přeměnit na speciální, doplnit rychlost a výbušnost potřebnou pro boxerský zápas. 

a) technicko-taktická příprava: Tréninky zaměřené na nácvik technicko-taktických prvků ve dvojicích, doplňujeme sparingem a lapy. Aparáty se vykonávají i v zkrácených časech (pod 1 min.) a jsou prováděny ve vysoké intenzitě. Aparáty se používají v celé škále – od těžkých až po pohyblivé.

b) rychlost, výbušnost, dynamika: Jsou to speciální tréninky s pomůckami jako jsou gumy, malé činky a medicinbaly. Aparáty se realizují hlavně na poduškách ve vysoké intenzitě, krátkých dobách a dlouhých přestávkách po 15 – 20 opakování. Používají se krátké “člunkové” běhy.

c) obratnost, rychlost, vytrvalost:  Pro rozvoj obratnosti využíváme partnera v hrách s malým medicinbalem ve dvojicích a trojicích. Různé upravené “opičí dráhy”, “člunkové běhy” ve spojení s pomůckami (žíněnka, medicinbal). Sprinty 100 – 400 m. Tréninky vedeme v krátkodobém intenzívním zatížení, s dostatkem odpočinku – tj. 2 až 3 krát víc než práce.

 3. MEZICYKLUS: Náplň tréninků v tomto mezicyklu je následující:

· 70% technicko – taktická příprava

· 20% rychlost, výbušnost, obratnost, reakce
· 10% speciální vytrvalost
Cíl tohoto mezicyklu si vyžaduje vyladění sportovní formy – závěrečný mezicyklus vyvrcholí sportovním zápasem a proto má specifickou náplň.

a) technicko - taktická  příprava: Kombinace tréninků ve střídání nácviků, prací na aparátech, sparingy, lapy a přípravné zápasy. Tréninky jsou doplněné o práci se švihadlem a s míčky. Aparáty se používají převážně lehké a pohyblivé.

b)  rychlost, výbušnost: Tréninky vedené v časech – práce 20´´, přestávka 40´´ - 50´´. Podobné tréninky jako v mezicyklu č.2, s podobným cílem přípravy. V prvních mikrocyklech tohoto makrocyklu klademe důraz na maximální intenzitu s dlouhými přestávkami a v závěrečných mikrocyklech na uvolněnou rychlost, bez strnulosti a maximální síly.

c)  speciální vytrvalost:
Tréninky vedené v časech – práce 20´´, přestávka 30´´. Prostředkami jsou podložky, reflexní hruška, malé činky, gumy, medicinbaly. V tomto období zařazujeme tyto tréninky před dnem volna, nebo před rehabilitací. Platí pravidlo, že jeden trénink v mikrocyklu je vedený v maximální intenzitě a v částečně anaerobních podmínkách.

4. MEZICYKLUS  :
1 až 3 mikrocykly zaměřené na fyzickou a psychickou regeneraci s náplní všeobecných sportovních aktivit a intenzivního doléčení zranění.

5. MEZICYKLUS  :
Je přípravou na fyzicky nejnáročnější první mezicyklus. Náplň tréninků je zaměřená na přípravu těla pro maximální zátěž. Pestrost tréninků – hry, posilovna, běhy, plavání, a částečně i specializace.


4.4.
PŘÍKLADY TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK

Praktické příklady tréninkových jednotek jsou uváděné podle jednotlivých mezicyklů (období) přípravy. Další jsou uváděné návrhy tréninkových jednotek v kapitole 4.5. spolu s příkladem jejich vkládání do týdenních mikrocyklů v jednotlivých obdobích. 


Postup při výběru tréninkové jednotky znamená dodržení tohoto pořadí:

1. Období přípravy (mezicyklus – akumulační, intenzifikační, vylaďovací …)

2. Procentuální dodržení obsahu tréninkové jednotky v daném období (například v akumulačním období z 10 tréninků 6 tréninků na rozvoj kondičních schopností, 3 tréninky z technicko – taktické přípravy a 1 trénink na rozvoj speciální vytrvalosti. 

Při úpravě navrhované tréninkové jednotky na dané možnosti tréninkového procesu je nutné dodržet poměr práce a oddychu a intenzitu zatížení pro jednotlivé období. 

Pro zabezpečení správného výběru tréninkových jednotek je nutné sestavit si aspoň jednoduchý tréninkový plán pro mikrocyklus (7-10 dní). 

NÁVRH TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK pro mezicykly:

5.-1. MEZICYKLUS:  (akumulační období)

a) kondiční příprava – 60%

	Č.
	ČINNOST – NÁPLŇ
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	1a
	Rozcvička – strečink

Vytrvalostní běh (možnosti: dráha, v přírodě (kros), s malými činkami)

Uvolnění – strečink 


	30´- 60´ (30´ v prvních tréninkách, postupně až 60´)

                                        dohromady
	10´

60´

10´

80´

	1b
	Důkladné rozcvičení

Posilování – 5 prvků – zátěž 30% až 50% maxima

Uvolnění – strečink
	5 cviků, 10 krát – 5 opakování

                                        dohromady
	15´

60´

10´

85´

	1c 
	Rozcvičení

Kruhový trénink s různými nástroji (statický nebo v pohybu)

Uvolnění


	na jednom nářadí – 30”- 60”, přestávka 30”-60”; počet přístrojů = počtu cvičenců; 3 celé okruhy oddělené 2 min. přestávkou při 15-ti cvičencích

                                        dohromady
	10´

60´-70´

       10´

80´-90´

	1d
	Rozcvičení – strečink

Vystřelování přichycených gum ve střídaní s během a s posilováním břišních svalů

Uvolnění


	3 skupiny v následování – gumy, běh, břicho, ... práce – 1´, oddych – 1´, 1 celek = 5 opakování, dohromady 2 celky – mezi nimi 5 min. přestávka

                                        dohromady
	10´-15´

65´

       10´

  90´


b) technicko – taktická příprava – 30%

	   č.
	ĆINNOST – NÁPLŇ
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	1e
	Rozcvičení – aerobik

Nácvik ve dvojicích (nebo společný)

Práce na přístrojích (těžké přístroje)

Švihadlo

Uvolnění


	3x2´s přestávkou 1´

(4x2´) + (4x2´) přestávka mezi kolama 1´, mezi celkem 2´

4x2´ - přestávka 1´

                      dohromady +  přesun
	15´

8´

26´

12´

       10´

72´-80´

	1f
	Rozcvička (kočkování)

Společný nácvik s malými činkami:                                    -   speciální pohyb na nohách

-   základní údery v přesunu

-   pohyb v reakci s úderem

Míčky
	4x2 min přestávka 1´

4x2 min přestávka 1´

4x2 min přestávka 1´

4x2 min přestávka 1´

                        dohromady + přesun
	10´

40´

      12´

  65´

	1g
	Rozcvičení

Nácvik ve dvojicích

Sparing

Aparáty (od těžkých až po pohyblivé)

Švihadlo

Uvolnění


	3x2 min přestávka 1´

4x2 min přestávka 1´

4x2 min přestávka 1´

4x2 min přestávka 1´

                        dohromady + přesun
	10´

10´

12´

12´

      12´

        5´

      75´

	1h
	Rozcvičení

Individuální trénink – lapy

(zautomatizování realizace základních úderů a prvků)

Uvolnění – strečink


	4. přestávky na teorií
                                       dohromady
	10´

30´-40´

      15´

65´


c) speciální vytrvalost – 10%

	č.
	ČINNOST – NÁPLŇ
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	1ch
	Rozcvička – strečink

Házení medicinbalu (2-6 kg) za stálého pohybu – přímo, do kruhu v různých kombinacích, před přestávkou 3 kotouly přes žíněnku 

Běh tempový

Uvolnění


	1´práce, 30” oddych – 5 opakování – přímo; do kruhu 2´práce, 1´oddych, 5 opakování

4x2 min, 1´přestávka

                       dohromady + přesun                                               
	10´

40´

       12´

10´

80´

	1I
	Rozcvička

Kombinace – gumy (nebo malé činky) s tempovým během

Švihadlo

Uvolnění


	1´práce – gumy (nebo 2´ stínový s činkami – přestávka 1´) střídat s 2´ tempovým během

4x2 min

                        dohromady + přesun
	10´

30´

      12´

      10´

70´

	1j
	Rozcvičení

Reflexní hruška ( na kĺbe, na gumě, na stěně)

Míček

Uvolnění – strečink


	Série – 1´práce, 1´oddych (7 krát), 5 opakování

4x2 min

                        dohromady + přesun
	10´

40´

12´

10´

75´


5.-2. MEZICYKLUS:  (intenzifikace)

a)   technicko – taktická příprava – 50%

	
	ČINNOST – NÁPLŇ
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	2a
	Rozcvičení – ve dvojicích

Nácvik technických prvků ve dvojicích (úhyby – údery)

Aparáty – všechny druhy – těžké, lehké, pevné, pohyblivé

Švihadlo (míčky)

Uvolnění


	4x2´ přestávka 1´

6x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

                        dohromady + přesun
	10´

12´

      18´

      12´

10´

70´

	2b 
	Rozcvičení – kočkování

Společný nácvik – pohyb na nohách

Stínový boj (se zaměřením na nacvičované prvky)

Lehké sparingy

Běh tempový

Uvolnění – strečink


	2x2´přestávka 1´

6x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

                        dohromady + přesun
	10´

10´

8´

18´

12´

10´

70´

	2c
	Individuální trénink

Rozcvičení

Lapy – úzká specializace pro individualitu sportovce

Uvolnění
	· spojení teorie s realizací – vzájemné doplňení : 

       sportovec – trenér

dohromady + přesun
	10´

30´

10´

50´

	2d
	Rozcvičení

Společný nácvik – automatizace prvků – úhyb/ úder

Stínový boj

Sparing

Aparáty

Míčky

Uvolnění


	2x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

2x2´přestávka 1´

                        dohromady + přesun
	10´

10´

8´

12´

12´

8´

10´

80´


	   2e
	Rozcvičení – strečink

Nácvik ve dvojicích od základního pohybu a úderů po kombinace – celá abeceda techniky

Aparáty s nucením realizace určených prvků

Lehký běh

Uvolnění


	10x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

                        dohromady + přesun
	10´

30´

12´

12´

5´

70´


b)   rychlost, dynamika, výbušnost – 30%           

	č.
	ČINNOST A NÁPLŇ
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	2f
	Rozcvičení – strečink, lehký běh

Společný nácvik – teorie realizace následující části tréninku

Podušky – “rychlovky”

Člunkový běh (sprinty s obratem – 10 m)

Uvolnění


	Strečink – 5´,běh – 5´

15 krát 20” – přestávky 40”

mezi sprinty dostatečný oddych – 10 krát

                              dohromady
	10´

        5´

       25´

 15´

     10´

70´

	2g
	Rozcvičení – strečink

Házení medicinbálů ve dvojici, příp. trojici se specializovaným pohybem

Mezi skupinami cviků kotoule

Člunkový běh (sprint)

Uvolnění


	Medicimbaly 2 – 6 kg

10 x 10 m s dostatečnou přestávkou

                                       dohromady
	10´

30´

       10´

10´

60´

	2h
	 
	Gumy 20” – přestávka 40”; sprint (40 – 60 m) přestávka 40”; 15 krát gumy a 15 krát běh

dohromady
	10´

30´

10´

50´


c)  obratnost a rychlostní vytrvalost

	č.
	ČINNOST – NÁPLŇ
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	2ch
	Rozcvička – lehký běh

Opičí dráha dynamická

Uvolnění


	10x2´- přestávka – 1´

                                          dohromady
	10´

35´

10´

55´

	2I
	Rozcvička – strečink

Člunkový běh s kotoulem, s medicinbalem

Dvojice – žíněnka, kotoul – 4 údery

Míčky na uvolnění


	10 opakování

30” práce 1´přestávka, v maximálním nasazení 7 opakování

4x2 min

                         dohromady + přesun
	10´

15´

20´

      12´

60´

	2j
	Rozcvička

Stínový boj

Medicinbal v trojicích – dva střídavě házejí jednomu do trojúhelníku

Uvolnění


	2x2´přestávka – 1´

každý desátý je vrcholem, práce 30”  přestávka – 1´30”

                                                          dohromady + přesun
	10´

8´

30´

      10´

60´

	2k
	Rozcvička – strečink

Sprinty 200 – 400 m (možnost kombinovat s krátkými gumami nebo malými činkami)

Uvolnění – strečink


	8 krát – přestávka 2 min

                                          dohromady
	10´

40´

      10´

60´


5.-3. MEZICYKLUS:  (vyladění sportovní formy)

a) technicko – taktická příprava – 70% :

	č.
	ČINNOST A NÁPLŇ
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	3a
	Rozcvičení (kočkování)

Společný nácvik – opakování – nohy, údery po úhybech, přesuny do útoku

Sparing – lehký

Aparáty – lehké a pohyblivé

Švihadlo nebo míčky

Uvolnění


	4x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

                        dohromady + přesun
	10´

6´

      12´

12´

12´

10´

70´

	3b
	Rozcvička

Stínový boj 

Ostrý sparing

Běh uvolněný

Uvolnění – strečink


	3x2´přestávka 1´

6x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

                        dohromady + přesun
	10´

9´

18´

12´

10´

60´

	3c
	Rozcvičení

Stínový boj s malými činkami

Aparáty na zautomatizovávání prvků – řazené

Běh tempový

Uvolnění


	4x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

4x2´přestávka 1´

                        dohromady + přesun
	10´

12´

12´

12´

10´

60´

	3d
	Rozcvičení

Individuální trénink – lapy – před zápasem i s taktickými pokyny a s podporou psychiky sportovce

Uvolnění – strečink


	                                                                                                                                                                                                                              dohromady
	10´

30´

      10´

50´

	3e
	- Přípravný, přátelský zápas (před zápasem už jen lehký sparing)
	5 – 7 dní před zápasem 5x2´, přestávka 1´


	


b) rychlost, výbušnost, obratnost – 20% :

	č.
	ČINNOST – NÁPLŇ
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	3f
	Rozcvička – kočkování

Společný nácvik s reakcí na trenérův podnět

Rychlovky – podložky a těžké aparáty (uvolnění v rychlosti bez síly)

Míčky

Uvolnění


	15x15” přestávky 45”

2x2´přestávka 1´

                       dohromady + přesun
	10´

10´

20´

       8´

10´

60´

	3g
	Rozcvička

Práce s medicinbály ve dvojicích a trojicích ve vysoké intenzit, jen technické prvky

Tempový běh

Uvolnění


	Práce 20” přestávka 50”, mezi celky 2´přestávka

4x2´přestávka 1´

                       dohromady + přesun
	10´

30´

      12´

10´

65´

	3h
	Rozcvička

Krátké člunkové běhy – pomůcka – medicinbály a žíněnka (s kotouly a krátkou sérií úderů)

Uvolnění


	Dostatečně dlouhé přestávky, činnost se vykonává v maximální intenzitě

                                                            dohromady
	10´

30´

     10´

50´


c) speciální vytrvalost – 10% :

	č.
	ČINNOST – NÁPLŇ
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	3ch
	Rozcvička

Gumy – bití úderů v kombinaci s tempovým během

Míčky na uvolnění


	Gumy – práce 50” – 1´

Běh – 2´přestávky 1´

4x2´přestávka 1´

                       dohromady + přesun
	10´

40´

      12´

65´

	3I
	Rozcvička

Nácvik společný – připomenutí správné realizace kombinace úderů

Rychlovky – série (kombinace) úderů v maximální intenzitě

Uvolnění


	Práce 30” přestávka 1´, 10 opakování (po 5. opakování přestávka 2´)

                        dohromady + přesun
	10´

10´

      20´

     10´

50´

	
	Použitelnost tréninků 1ch a 1j
	
	


6.
SKLADBA TRÉNINKU V TÝDENÍM  MYKROCYKLU

                  Z tréninkových jednotek v kapitole 3.4. se po zohlednění možností tréninkových prostorů skládají konkrétní tréninkové plány pro mikrocykly a mezicykly. V této části budou uvedené příklady skladby tréninkových jednotek v týdenních mikrocyklech s návrhem několika dalších variant tréninkových jednotek. Mikrocykly jsou navržené pro dvě možnosti tréninkového procesu – jednofázové a dvojfázové trénování. 

6.-1. TÝDENÍ MIKROCYKLUS – jeden trénink za den  


Pro dodržení skladby tréninků je nutné plánovat spolu dva týdny po sobě jdoucí přípravy. Navrhovaná skladba tréninkových jednotek je hlavně pro kluby zabývající se juniorskou a kadetskou kategorií, kde je předpoklad možnosti maximálně jedné tréninkové jednotky za den.   

6.-1.a)  AKUMULAČNÍ OBDOBÍ 

         (1.mezicyklu), návrh týdenního mikrocyklu :

skladba tréninků: 60% kondiční příprava, 30% TTP, 10% rychlost, výbušnost

zásady: tréninky v aerobních podmínkách, zátěž 30% až 50% maxima

rada:  v kategorii juniorů a kadetů po rozcvičce přidat nácvik techniky
   

PONDĚLÍ: trénink na rozvoj kondičních schopností (např.1a, 1b, 1c, 1d)

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink

Kruhový statický trénink s různými aparáty:

Počet aparátů = počet cvičenců

Příklady aparátů: podle vybavení tělo-cvičny: obouručné vystřelování s 2 – 4 kg medicinbálem, vytáčení s vystretými rukama s medicinbálem, předklon – záklon s vystretými rukama s medicinbálem.

Neustálé přeskoky přes malou kozu, příp. ve střídání s podlézáním, hrazda, střídavé vyskakování na lavičku, obounožné vyskakování na lavičku, cviky s vlastním tělem (kliky, břicho, švihadlo, míček, obratnost, vrhaní s 20 kg činkou, se žíněnkou: lehký výskok, předhazování, kotoul – výskok, vytáčení těla s tyčí).

Lehký běh na uvolnění + strečink
	15´

1´práce – 1´pauza, při 15 cvičencích 3 kola ( při menším počtu cvičenců víc kol)

                10´
	15´

45´práce – 45´pauza

        10´


                                                                                                   Dohromady trénink: 115 min.
ÚTERÝ: TTP (možnosti tréninků 1e, 1f, 1g, 1h)

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink

Nácvik ve dvojicích ( nebo společný)

Práce na aparátech ( těžké aparáty)

Švihadlo (nebo tenis. míček)

Uvolňovací běh + strečink
	15´

4x2´práce, 1´pauza

10x2´práce, 1´pauza

4x2´práce, 1´pauza

10´
	15´

8´práce 3´pauza (13´)

20´práce 10´pauza (36´)

8´práce 3´pauza (13´)

10´     


                                                                                                      Dohromady trénink: 87 min.
STŘEDA: speciální síla a vytrvalost (možnosti tréninků 1ch, 1i, 1j)

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink

Společný nácvik (zopakování základních prvků)

Speciální trénink: každá dvojice má jeden 4 – 6 kg medicinbál. Jeden z dvojice pevně drží medicinbál a druhý do něho bije 2min., druhé kolo se vymění. Třetí kolo všichni – tempový běh 2 min. = to všechno je jedno tříkolo. Dělá se 5 tříkol, přestávky jsou 1 min.

Míček

Uvolňovací běh
	15´

15´

2´práce, 1´pauza. Jedno tříkolo trvá 9 min.(2+1+2+1+2+1). Dělá se 5 tříkol.

5´

10´
	15´

15´

45´

           5´

10´


                                                                                                       Dohromady trénink: 90 min.
ČTVRTEK: speciální rychlostní vytrvalost a obratnost

                    (každý druhý čtvrtek – regenerace)

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink

Nácvik ve dvojicích ( opakování zákl. prvků)

Házení medicinbálu (2 – 6 kg) přes žíněnku, ve dvojici – za stálého pohybu přímo nebo do kruhu v různých kombinacích a stylech házení (při házení a ostat. pohybech se klade důraz na technické prvky), po skončení cviku hned 3 kotouly (max. rychle) křížem přes žíněnku a až potom následuje přestávka

Házení med. v trojici na obratnost a postřeh

Dvojice dělají cvik na obratnost a postřeh: na jedné straně žíněnky stojí partner s medicinbálom a na druhé straně je podložka (na údery). Já dělám kotoul k podložce – udeřím krátkou sérií úderů, následuje kotoul zpět – chytím a vrátím hozený medicinbál a zase kotoul a série úderů atd.. Dělá se max. rychle, dvojice se střídají.

Švihadlo, nebo míček

Uvolňovací běh + strečink
	15´

15´

1´práce, 30” pauza (10x)

1´práce, 30” pauza (12x) – hlavní cvik udělá každý 4x

30”práce, 30” pauza (10x jeden – 10x druhý – střídavě)

5´

10´
	15´

15´

15´

20´

20´

          5´

10´


                                                                                                  Dohromady trénink: 100 min.

PÁTEK: kondiční trénink

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink

Možnosti podle počasí:

A, běh vytrvalostní – kros v přírodě, nebo dráha – s malými činkami

B, opičí dráha (záleží na vybavenosti tělocvičny): kotouly, přeskoky, podlézání, kotoul letmo, skoky po žebřinách a běh – ve střídání se stínovým bojem s činkami

Švihadlo + strečink
	15´

30´postupně až 60´

90” práce, 60” pauza

10´ 
	15´

30´až 60´

45´

10´


                                                                                          Dohromady trénink: 70 až 100 min.

SOBOTA, NEDĚLE:  volno

Doporučujeme aspoň jednou za tyto dva dny sportovní hru (fotbal, basketbal, tenis, stolní tenis,…).

6.-1. b)   INTENZIFIKAČNÍ OBDOBÍ

                (2. mezicyklus), návrh týdenního mikrocyklu:

skladba tréninků:  50% TTP, 30% rychlost, výbušnost, reakce, 20%           rychlostní vytrvalost a obratnost

zásady : dynamické tréninky i v anaerobních podmínkách

rada  :
zařadit aspoň jednou za dva týdny regeneraci 

PONDĚLÍ: TTP (možnosti tréninků 2a, 2b, 2c, 2d, 2e )

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink

Nácvik technických prvků ve dvojicích

Aparáty (střídání všech druhů)

Švihadlo ( nebo míček)

Uvolňovací běh + strečink
	15´

10´- 15´

4x2´práce, pauza 1´a potom 4x1´,pauza 1´

4x2´práce, 1´pauza 

10´
	15´

10´-15´

20´

10´

10´


                                                                                                       Dohromady trénink : 67 min.
ÚTERÝ: výbušnost, rychlost, reakce ( možnosti tréninků 2f, 2g, 2h )

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička společná (možnost hry), strečink

Společný nácvik (s teorií realizace následující části tréninku), nebo lehký řízený sparing

Podložky – “rychlovky”

Člunkový běh (krátké sprinty s obratem)

Uvolňovací běh + strečink
	10´

10´

15x15” práce, pauza 40”

10x – dostatečný oddych, snížení tepu na 120

10´
	10´

10´

25´

10´

10´


                                                                                                        Dohromady trénink: 65 min.

STŘEDA: TTP

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink

Nácvik technických prvků ve dvojicích

Stínový boj – nucení opakování nácviku

Sparingy

Aparáty

Míčky 

Lehký běh + strečink
	10´

15´

2x2´práce, pauza 1´

4x2´práce, pauza 1´

4x2´- 1´

4´

10´
	10´

15´

8´

12´

12´

4´

10´


                                                                                                      Dohromady trénink: 71 min.

ČTVRTEK: speciální rychlostní vytrvalost a obratnost (možnosti tréninků 2ch, 2I, 2j, 2k )

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička + strečink

Člunkový běh s medicinbálem, kotoulem a obratem

Házení medicinbálu v trojici na obratnost a postřeh ( s 2 medicinbály - dva hážou jednomu)

Dvojice dělají cvik na obratnost a postřeh: na jedné straně žíněnky stojí partner s medicinbálem a na druhé straně je podložka ( na údery). Já dělám kotoul k podložce, udeřím krátkou sérii úderů, následuje kotoul zpět, chytím a vrátím hozený medicinbál a zase kotoul a série úderů atd.. Dělá se max. rychle, dvojice se střídají

Švihadlo

Uvolňovací běh + strečink   
	10´

10´

1´práce, 30” pauza (9x) – hlavní cvik udělá každý 3x

30”práce, pauza 1´(7-

10x jeden – střídavě)

2x2 práce, pauza 1´
	10´

10´

13´

25´

5´

10´


                                                                                        Dohromady trénink:  73 min.

PÁTEK: TTP

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink

Nácvik technických prvků ve dvojicích     ( i náročnější prvky, aktivní obrana, série)

Aparáty ( realizace prvků nacvičovaných při nácviku)

Běh

Strečink 
	10´

10x2´, pauza 1´

4x2´práce, pauza 1´

4x2´, pauza 1´

5´
	10´

30´

12´

12´

5´


                                                                                                     Dohromady trénink : 69 min.
SOBOTA, NEDĚLE: volno

Doporučujeme aspoň jednou za tyto dny sportovní hru (fotbal, basketbal, tenis)

6.-1. c)    HLAVNÍ OBDOBÍ



     (3. mezicyklus), návrh týdenního mikrocyklu :

skladba tréninků: 70%TTP, 20% rychlost, výbušnost, reakce, 10% speciální vytrvalost

zásady: vylaďování sportovní formy, 1 x týdně max. intenzita

rada:  před zápasem 1 – 2 dny individuální přístup

PONDĚLÍ:  TTP (možnost tréninků 3a, 3b, 3c, 3d, 3e)

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička ve dvojicích, strečink

Společný nácvik (základní prvky)

Lehký sparing

Aparáty ( lehké – pohyblivé)

Švihadlo, míček

Strečink, uvolnění
	10´

6´

4x2´práce, pauza 1´

4x2´- 1´

4x2´- 1´

10´
	10´

6´

12´

12´

12´

10´


                                                                                                       Dohromady trénink:  62 min.

ÚTERÝ: rychlost, obratnost, výbušnost (možnosti tréninků 3f, 3g, 3h)

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDECHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička formou hry na postřeh, strečink

Společný nácvik na reakce (trenér dává podněty)

Rychlovky

Míčky

Lehký běh + strečink
	15´

10´

15x15”práce, pauza 45”

2x2´

10´
	15´

10´

20´ 

5´

10´


                                                                                                      Dohromady trénink: 60 min.

STŘEDA:  TTP

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink

Stínový boj

Sparingy – ostré

Míček

Lehký běh + strečink
	10´

3x2´práce, pauza 1´

6x2´práce, pauza 1´

4´

10´
	10´

9´

18´

4´

10´


                                                                                                      Dohromady trénink: 53 min. 

ČTVRTEK: speciální vytrvalost – max. intenzita (možnost tréninků 3ch, 3I)                 

   (v případě, že v sobotu je zápas se trénink překládá na úterý a náplní je příprava na zápas 

   (lapy, nácvik, lehký sparing, lehké aparáty)

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink

Stínový boj (důraz na pohyb nohou)

Gumy (expandry) – bití direktů v sériích a v střídání s tempovým během až sprintem

Míčky

Strečink

Po kratším tréninku se hraje většinou ještě  fotbal
	10´

2x2´práce, pauza 1´

gumy: 30”práce, běh 1´práce, pauza 1´(následuje až po běhu – po gumách se hned běží) 10 kol

4x2´práce, pauza 1´

5´
	10´

5´

25´

12´

5´











       Dohromady trénink: 57 min.
PÁTEK: TTP

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička ve dvojicích (řízená), strečink

Společný nácvik zaměřený na prvky v tréninku

Stínový boj s malými činkami

Aparáty (řízené – na zautomatizování prvků)

Tempový běh
	10´

8´

      4x2´práce, pauza 1´

4x2´práce, pauza 1´

       4x1´práce,pauza 1´

4x2´,pauza 1´
	10´

8´

         12´

12´

6´

12´


                                                                                                      Dohromady trénink: 60 min. 
SOBOTA, NEDĚLE: volno

Doporučujeme aspoň jednou za tyto dva dny sportovní hru.

6.-1. d)    PŘECHODNÉ OBDOBÍ

                  (5. mezicyklus), návrh týdeního mikrocyklu

skladba tréninků:  volné střídání podle možností a ročního období (hry, plavání, posilovna, běh)

zásady: příprava po fyzické a psychické stránce na náročné tréninkové období

rada: vytvořit kolektivního ducha – společný cíl, motivaci

PONDĚLÍ:

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička společná se zapojením každého cvičence

Strečink

Nácvik s teorií technických prvků + lehký sparing

Sportovní hra (většinou fotbal, nebo rugby) – možnost i dlouhodobě (turnajově) s vyhodnocením po skončení přechod. období
Kliky, břicho, příp. hrazda, dřepy (možnost pyramidového systému)

Uvolnění, strečink
	10´

5´

15´

45´

15´

10´
	10´

5´

15´

45´

15´

10´


                                                                                                    Dohromady trénink: 100 min.
ÚTERÝ:

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička + strečink

Posilovna (min. 5 prvků, 1 prvek se dělá 5x10)

Fotbal, nebo lehký kros v přírodě
	10´

60´

20´30´
	10´

60´

20´- 30´









         Dohromady trénink: 90 – 100 min.

STŘEDA:

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička ve dvojicích (plánovaná) a strečink

Trénink s medicinbály a žíněnkami ve skupinách – soutěžením: běhy, kotoule, obracení

Kliky, břišní

Uvolňovací běh + strečink
	10´

45´

10´

10´
	10´

45´

10´

10´


                                                                                                        Dohromady trénink: 75 min

ČVRTEK:

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička ve dvojicích – procvičování tech. prvků i s vysvětlováním trenéra, použití ukážek z praxe (důležité pro méně zkušené borce)
Lehký sparing

Švihadlo

Strečink 
	10´

30´

20´

4x2´,pauza 1´

                      5´
	10´

30´

20´

12´

5´


                                                                                        Dohromady trénink: 85 min
PÁTEK:

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE A ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička + strečink

Krátký kruhový statický trénink (dvojité gumy, švihadlo, 20 kg činka – vrhy, břicho)

Lehký kros v přírodě

Strečink 
	10´

čas práce není , dělá se na počet (kromě švihadla), pauza mezi aparátmi je 10” a po celém kole je pauza 1´; dělá se 5 kol


	10´

40´

30´

5´


                                                                                                      Dohromady trénink: 85 min.

6.-2.
 TÝDENÍ MIKROCYKLUS – dva tréninky za  den

Zabezpečení - profesionální sportovci ( zpravidla vrcholoví) mají možnost trénovat ve dvou a více fázích za den. Při takovémto náročném tréninkovém procesu je nutné zabezpečit i ostatní složky jako je regenerace, zdravotní zabezpečení věnované doplnkové výživě a technické zabezpečení.

6.-2. a)   AKUMULAČNÍ OBDOBÍ 

                (1.mezicyklus), návrh týdního mikrocyklu
PONDĚLÍ: 

1. fáze – do oběda – vytrvalost

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Běh vytrvalostní (postupně i s malými činkami)

(tep 140 – 160)

Uvolnění, strečink


	10´

30´ - 60´ 

10´
	10´

30´- 60´

10´









    
    Dohromady trénink: 50-80 min.

2. fáze – po obědě – kondiční schopnosti

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink

Kruhový statický trénink s různými aparátmi: 

Počet aparátov = počet cvičenců

Příklady aparátov: podle vybavení tělocvičny: obojručné vystřelování s 2-4kg medicinbálem,  vytáčení s vystretými rukama s medicinbálem, předklon – záklon s vystretými rukama s medic., 

Neustálé přeskoky přes malou kozu - nebo ve střídání s podlézáním, hrazda,  střídavé vyskakování na lavičku, obounožné vyskakování na lavičku, cviky s vlastním tělem (kliky, břicho, švihadlo, míček, obratnost, zvedání s 20kg činkou, se žíněnkou: leh-výskok, předhazování, kotoul -výskok, vytáčení těla s tyčí). 

Lehký běh na uvolnění + strečink
	15´

1´ práce – 1´ pauza, při 15 cvičencích 3 kola (při menším počtu cvičenců víc kol),

                      10´
	15´ 

45´ práce – 45´ pauza

            10´ 










        Dohromady trénink: 115 min.

ÚTERÝ:

1. fáze – do oběda – speciální vytrvalost
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Postupně: stínový boj s činkami, běh, gumy, běh 

Švihadlo

Strečink
	10´

práce t.b.a gumy 1´, běh 2´, pauzy 1´, 4 opakování

4x1´ , pauza 30´´

5´
	10´

40´

6´ 

5´









           Dohromady trénink: 61 min.

2. fáze – po obědě – TTP
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Nácvik ve dvojicích (nebo společný)

Práce na aparátech (těžké aparáty)

Švihadlo (nebo tenis.míček)

Uvolňovací běh + strečink
	15´

4 x 2´ práce, 1´ pauza

10 x 2´ práce, 1´ pauza

4 x 2´ práce,  1´ pauza

10´
	15´

8 ´ práce 3´ pauza (13´)

20 ´práce 10´ pauza (36´)

8´ práce 4´ pauza 

10´










       Dohromady trénink: 87 min.
STŘEDA:

1. fáze – do oběda – každý druhý týden plavání, každý první posilovna
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Pyramidové cviky na prsa a záda : postupně 25, 10, 3, 3, 10, 25 (potom cvičit i biceps, triceps)

Uvolnění, strečink
	10´

40´- 50´

10´
	10´

40´- 50´

10´








                   Dohromady trénink: 60-70 min.

2. fáze – po obědě – speciální síla a vytrvalost:

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Nácvik společný (opakování zákl.prvků)

Speciální trénink: popis: každá dvojce má jeden 4 – 6 kg medicinbál. Jeden z dvojce  pevně drží medicinbál a  druhý do něho bije 2min. druhé kolo se vymění. Třetí kolo všichni: tempový běh 2 min. =to všechno je jedno trojkolo. Dělá se 5 trojkol, přestávky jsou 1min. 

Míček

Uvolňovací běh + strečink
	15´

15´

 2´ práce, 1´ pauza. Jedno trojkolo trvá 9 min. (2+1+2+1+2+1). Dělá se 5 trojkol.

5´

10´
	15´

15´

45´ 

5´

10´










      Dohromady trénink: 90 min.

ČTVRTEK: 

1. fáze – do oběda – specializace
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička 

Lapy – úzká specializace

Lehký běh 

Strečink
	10´

30´

20´

10´
	10´

30´

20´

10´










    Dohromady trénink: 70 min.

2. fáze – po obědě – kompletní regenerace (možnost sauny, ruční masáže, vodní masáže…)

PÁTEK:

1. fáze – do oběda – speciální rychlostní vytrvalost a obratnost
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Nácvik ve dvojicích (opakování zákl.prvků)

Házení medicinbalu (2-6kg) přes žíněnku ve dvojici  – za stálého pohybu přímo, nebo do kruhu v různých kombinacích a stylech házení (při házení a ostatních pohybech se klade důraz na tech.prvky) , po skončení cviku hned 3 kotouly (max.rychle) křížem přes žíněnku a až potom následuje přestávka 

Házení med.v trojici na obratnost a postřeh.
Dvojce dělají cvik na obratnost a postřeh: popis cviku: na jedné straně žíněnky stojí ”partner” s medicinbálem a na druhé straně je podložka (na údery). Já dělám kotoul k podložce- udeřím krátkou sérii úderů, následuje kotoul zpět – chytím a vrátím hozený medicinbál a zase kotoul a série úderů atd. Dělá se max.rychle. Dvojice se střídají. 

Švihadlo, nebo míčky 

Uvolňovací běh + strečink
	15´

15´

1´ práce, 30´´ pauza (10x)

1´ práce, 30´´ pauza (12x)- hlavní cvik udělá každý 4x 

30´´práce, 30´´ pauza (10x jeden – 10x druhý – střídavě)

5´

10´
	15´

15´

15´

20´

20´

5´

10´










    Dohromady trénink: 100 min.

2. fáze – po obědě – kondiční schopnosti

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Možnosti podle počasí: 

A, běh vytrvalostní – kros v přírodě, nebo dráha – s malými činkami 

B, opičí dráha (záleží na vybavenosti tělocvičny): kotouly, přeskoky, podlézání, kotoul letmo, skoky po žebřinách a běh – ve střídání se stínovým bojem s činkami 

Švihadlo +  strečink
	15´

30´ postupně až 60´

90´´ práce, 60 ´´ pauza 

10´
	15´

30´ až  60´ 

45´ 

10´


                                                                                                    Dohromady trénink: 70 až 100 min.

SOBOTA:

3 možnosti: sportovní hra (fotbal, basketbal …), bazén, nebo posilovna
6.-2.b)  INTENZIFIKAČNÍ OBDOBÍ 

              (2.mezicyklus), návrh týdeního mikrocyklu

PONDĚLÍ:  

1. fáze – do oběda – rychlostní vytrvalost
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Gumy ve střídání s tempovým během 400m

Uvolnění, strečink
	15´

gumy – 30´´, běh cca 80´´ , pauza až po běhu – 90´´,        8 kol

10´
	15´

30´

10´







                 

      Dohromady trénink: 55 min.

2. fáze – po obědě – TTP

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Nácvik technických prvků ve dvojicích 

Aparáty (střídání všech druhů) 

Švihadlo (nebo míček)

Uvolňovací běh + strečink
	15´

10-15´

4 x 2´ práce, pauza 1´ a potom 4 x 1´, pauza zůstává 1´

4 x 2´ práce, 1´ pauza

10´
	15´

10-15´

20´

               10´ 

10´








            
                        Dohromady trénink: 67 min.

ÚTERÝ:  

1. fáze – do oběda – výbušnost, rychlost, obratnost
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Kruhový trénink s 6 cviky: 1: 1´ gumy, 2: 1´ házení medicinbálem o koš (hážu medicinbálem o basket.koš a po každém hození se ho snažím co najrychleji vzít, vrátit se a znovu hodit), 3: 1´ švihadlo, 4: 1´ stínový s činkami, 5: 1´ házení medicinbálem do dálky s kotoulem (hodím med. co nejdál po délce tělocvičny, hned běžím za ním a přitom ve středu tělocv. udělám kotoul. Vezmu ho a hned hodím zpět atd.  Způsob házení je různý – ze záklonu, z předklonu, jednou rukou…)     6: 1´ míček

Uvolnění, strečink
	15´

cvik 1´, pauza mezi cviky 15´´, po každém kole 1´, 4 kola 

                      10´
	15´

30´

                 10´









                               Dohromady trénink: 55 min.

2. fáze – po obědě – výbušnost, rychlost

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička společná (možnost hry), strečink

Společný nácvik (s teorií realizace následující části tréninku) , nebo lehký řízený sparing

Podložky – ” rychlovky ” 

Člunkový běh (krátké sprinty s obratem)

Uvolňovací běh + strečink
	10´

10´

15 x 15 ´´ práce, pauza 40´´

10x – dostatečný oddych, snížení tepu na 120

                       10´
	10´

10´

25´

10´

                10´


  


 



            Dohromady trénink: 65 min.

STŘEDA: 

1. fáze – do oběda – TTP

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink 

Lapy – zaměřené při technice a taktice na dynamiku a rychlost

Uvolňovací běh + strečink
	10´

30´

15´
	10´

30´

15´










      Dohromady trénink: 55 min. 

2. fáze – po obědě – TTP
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Nácvik technických prvků ve dvojicích 

Stínový boj – nucené opakování nácviku 

Sparingy 

Aparáty 

Míčky

Lehký běh + strečink
	10´

15´

2 x 2´ práce, pauza 1´

4 x 2´práce, pauza 1´

4 x 2´ - 1´ 

4´ 

10´
	10´

15´

8´

12´

12´

4´

10´










     Dohromady trénink: 71 min.

ČTVRTEK:

1. fáze – do oběda – speciální rychlostní vytrvalost a obratnost
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Člunkový běh s medicinbálem, kotoulem a obratem
Házení med.v trojici na obratnost a postřeh. (s 2 medicinbály – dva hážou jednomu)
Dvojice dělají cvik na obratnost a postřeh: popis cviku: na jedné straně žíněnky stojí ”partner” s medicinbálem a na druhé straně je podložka (na údery). Já dělám kotoul k podložce - udeřím krátkou sérii úderů, následuje kotoul zpět – chytím a vrátím hozený medicinbál a zase kotoul a série úderů atd. Dělá se max.rychle, dvojce se střídají. 

Švihadlo

Uvolňovací běh + strečink
	10´

10´

1´ práce, 30´´ pauza (9x)- hlavní cvik udělá každý 3x

30´´práce, 1´ pauza (7-10x jeden – 7-10x druhý – střídavě)

           2 x 2´, pauza 1´


	10´

10´

               13´

25´

               5´

              10´










    Dohromady trénink: 73 min.
2.fáze – po obědě – regenerace
PÁTEK:  

1.fáze – do oběda – TTP
	ČINNOSŤ
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Lapy – zaměřené  na pohyb a rychlost

2´ běh, 2´ švihadlo, 2´ běh, 2´ míček

Strečink


	10´

30´

pauza 20´´

5´
	10´

30´

10´

5´










     Dohromady trénink: 55 min.

2. fáze – po obědě

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Nácvik technických prvků ve dvojicích (i náročnější prvky, aktivní obrana, série)

Aparáty (realizace prvků nacvičovaných při nácviku) 

Běh 

Strečink


	10´

10 x 2´, pauza 1´

4 x 2´práce, pauza 1´

4 x 2´ - 1´ 

5´ 
	10´

30´

12´

12´

5´












   Dohromady trénink:  69 min.

SOBOTA, NEDĚLE: volno

Doporučujeme aspoň jednou za tyto dva dny sportovní hru (fotbal, basketbal, tenis, stolní tenis …), nebo bazén

6.-2. c)   HLAVNÍ OBDOBÍ
 

                 (3.mezicyklus), návrh týdenního mikrocyklu

PONDĚLÍ:  

1.fáze - do oběda – rychlost, výbušnost, obratnost
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička, strečink 

Medicinbaly ve dvojici a trojici v kombinaci se sprintem (30-40m)

Strečink, uvolnění 


	10´

 práce 1´, pauza 1´

10´
	10´

30´

10´









              Dohromady trénink: 50 min
2. fáze – po obědě – TTP
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	 Rozcvička ve dvojicích, strečink 

Společný nácvik (zákl.prvky ) 

Lehký sparing 

Aparáty (lehké – pohyblivé)

Švihadlo (míček)

Strečink, uvolnění 


	10´

6´

4 x 2´práce, pauza 1´

4 x 2´ - 1´ 

4 x 2´ - 1´ 

10´
	10´

6´

12´

12´

12´

10´










      Dohromady trénink: 62 min.

UTERÝ:  

1. fáze – do oběda – TTP
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Lapy 

Krátké sprinty s dostatečnou přestávkou 

Míček 
	10´

30´

cca 10´

4´
	10´

30´

10´

4´










      Dohromady trénink: 54 min.

2. fáze – po obědě – rychlost, výbušnost
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička formou hry na postřeh, strečink 

Společný nácvik na reakce (trenér dává podněty) 

Rychlovky  

Míčky 

Lehký běh + strečink


	15´

10´

15 x 15´´ práce, 45´ pauza 

2 x 2´ 

10´
	15´

10´

20´

5´

10´









                 Dohromady trénink: 60 min.

STŘEDA:  

1.fáze – do oběda – TTP
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Lapy – zamřené na taktiku v ringu

Uvolňovací běh

Míček

Strečink 
	10´

30´

10´

4´

5´
	10´

30´

10´

4´

5´









         Dohromady trénink: 59 min.

2. fáze – po obědě – TTP

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	 Rozcvička , strečink 

Stínový boj 

Sparingy – ostré 

Míček 

Lehký běh + strečink


	10´

3 x 2´ práce, pauza 1´

6 x 2´práce, pauza 1´

 4´

10´
	10´

9´

18´

4´

10´










      Dohromady trénink: 53 min.
ČTVRTEK:  

1.fáze – do oběda – speciální vytrvalost

	ČINNOSŤ
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička , strečink 

Gumy ve střídání s během, stínovým bojem a švihadlem

Míček

Strečink 
	10´

30´´ gumy – 1´ pauza, 1´ běh, 1´pauza, 1´stínový boj – 1´pauza, 1´švihadlo – 1´pauza

5 kol 

2x2´

5´
	10´

38´

5´

5´







              

 Dohromady trénink: 58 min.

2. fáze – po obědě – regenerace
PÁTEK:  

1.fáze – do oběda – dolaďování formy
	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička + strečink 

Stínový boj  

Lehké lapy , nebo lehký aparát – čas práce na aparátu je 1´, nebo 30´´ - borec nebije naplno, ale zkouší si precvičované prvky, představuje si před sebou soupeře – dělá tolik, aby se neunavil – ”podle pocitu” 

Míček 

Strečink 
	15´

 4x2´, pauza 1´

20´

                  4 x 2´

10´
	15´

12´

20´

              12´

10´










  Dohromady trénink: 69 min.

2. fáze – po obědě  - volno  v případě, že je v sobotu zápas

 - pokud v sobotu není zápas, tak např.trénink 3f,3g,3h

SOBOTA: zápas

6.-2.d)  PŘECHODNÉ OBDOBÍ
 

              (5.mezicyklus), návrh týdenního mikrocyklu

skladba tréninků: - volné střídání podle možností a ročního období (hry,      plávání, posilovna, běh)
zásady: příprava po fyzické a psychické stránce na náročné tréninkové období
PONDĚLÍ: 

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička společná so zapojením každého cvičence Strečink

Nácvik s teorií technických prvků + lehký sparing 

Sportovní hra (většinou fotbal, nebo ragby) (možnost i dlouhodobě – turnajově s vyhodnocením po skončení přechodného období)

Kliky, břicho, případně hrazda, dřepy (možnost pyramidového systému) 

Uvolnění + strečink
	10´

5´

 15´

45´

15´

10´
	10´

5´

15´

45´

15´

10´









          Dohromady trénink: 100 min.
UTERÝ: 

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička  a strečink

Posilovna (min. 5 prvků , 1 prvok se opakuje 5x10) 

Fotbal, nebo lehký kros v přírodě
	10´

 60´

20´ - 30´
	10´

60´

20´- 30´









       Dohromady trénink: 90-100 min.
STŘEDA:  

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička ve dvojicích (plánovaná) a strečink

Trénink s medicinbalmi a žíněnkami ve skupinách – soutěžením: běhy, kotouly, obracanie 

Kliky, břicho

Uvolňovací běh + strečink


	10´

45´

10´

10´
	10´

45´

10´

10´










      Dohromady trénink: 75 min.

ČTVRTEK:   

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	Rozcvička ve dvojicích (řízená) a strečink 

Nácvik ve dvojicích – procvičení techn.prvků i s vysvětlováním trenéra ústně, použití ukázek z praxe (důležité pro méně  zkušených borců) 

Lehký sparing 

Švihadlo 

Strečink
	10´

30´

20´

4 x 2´, pauza 1´

5´
	10´

30´

20´

12´

5´









               Dohromady trénink: 77 min.
PÁTEK: 

	ČINNOST
	ČAS PRÁCE a ODDYCHU
	ČAS SPOLU

	 Rozcvička a strečink

Krátký kruhový statický trénink (dvojité gumy, švihadlo, 20kg činka – vrhy, břicho) 

Lehký kros v přírodě 

Strečink
	10´

 čas práce není, dělá se na počet (kromě švihadla, to je 1´), pauza mezi aparátmi je 10´´ a po celém kole je pauza 1´), dělá se 5 kol 

 30´

5´
	10´

40´

30´

5´










       Dohromady trénink: 85 min.

PŘÍLOHY:

č.1

Příklad jednoduchého rámcového plánu pro

Makrocyklus – 1.rok


Po vyplnění tohoto jednoduchého vzoru získáme přehledný plán činnosti klubu na celý rok. Rámcový plán má informativní funkci a nenahrazuje konkrétní tréninkový plán. Podle úrovně činnosti v klubu je možné tento plán doplnit o množství dalších informací. Důležitou částí by měl být termín korekce plánu někde v polovině makrocyklu z důvodu zaznamenání různých změn a tím úpravy plánu. 

č.2 

Příklad rámcového tréninkového plánu pro přípravu na jednu vrcholovou akci (např. mistrovství světa) v časovém rozvrhu 3 měsíců.


Plán musí zohledňovat realitu a to hlavně možnosti plnění plánu. Rozdíl je plánovat počet tréninkových jednotek pro zabezpečené sportovce (profesionály) a pro sportovce s možností jedné tréninkové jednotky za den (např. studenti a pracující). Plán je potřeba vytvořit reálně, aby při daných podmínkách a možnostech zabezpečil co možno nejlepší přípravu. 

č.3 

Příklad využití příručky pro sestavení plánu pro krátké soustředění s cílem rozvoje kondičních schopností.


Skladba tréninků musí odpovídat podmínkám, kde se tréninkový tábor realizuje. Přitom důležité jsou nejen podmínky pro realizaci tréninkových jednotek z hlediska prostorového a vybavení tréninkovými pomůckami, ale i podmínky na regeneraci a doplnkové sporty. Soustředění na rozvoj kondičních schopností se realizuje zpravidla na začátku “sezóny” a proto připravujeme plán i na vytvoření kolektivu (např.turnaje v minifotbale, stolním tenise…). 


Zkušenosti z praxe v klubech hovoří, že často se na soustředění s cílem akumulace kondičních schopností jede bez přípravného období. Velká zátěž na soustředění bez přípravného období dává velký předpoklad pro zranění (natažené, nebo natrhnuté svaly, atd.). 


Skutečnost je taková, že za týden, nebo deset dní se “kondice” nedá nabrat. Tyto krátké soustředění jsou však vhodné jako vstup do namáhavého období, na vytvoření kolektivu a ztotožnění se s cílem celkové přípravy. 

Doporučení: při rozcvičce hlavně ve věkové kategorii juniorů a kadetů hravou formou vložit nácvik technických prvků nebo pohybu, nebo úderové techniky z důvodu zautomatizování a vylepšení technických návyků. 

č.4

Příklad využití příručky pro krátkodobé soustředění pro vyladění formy – např. na mistrovství ČR.


Krátké soustředění 7 – 10 dní před důležitou akcí celo českého, ale i mezinárodního významu jsou další zažitou součástí přípravy v klubech. Často právě tyto akce bývají vrcholovou akcí v roce pro nezabezpečovaných sportovců. U sportovce trénujícího 3 až 5 krát do týdne může nevhodný obsah tréninků dosáhnout opak toho co chceme. Potom po dobu akce nedosáhne borec ani svůj optimální výkon, není to ještě výnimočný. Skladbu tréninků už známe, jsou zaměřené hlavně na rozvoj techniky a taktiky a na rozvoj rychlosti, dynamiky (výbušnosti) jako i reakční rychlosti. Nezapomeňme na pravidlo, že i když je to vylaďovací soustředění, tak aspoň jeden trénink vedeme v maximální intenzitě, tak, aby se “tělu” připomnělo, co je to maximální výkon. Tento trénink zařadíme před regenerační částí. Znovu připomínám důležitost výchozího stavu borce co do trénovanosti, protože přetrénovat se je určitě lehčí než natrénovat. Rozhodně netrénujeme dvoufázově do začátku akce – aspoň tři dny před akcií jen jeden krát denně.
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