ROCNI PLAN

1. Uvod

Tento materidl vznikl z potfeby seznamit trenéry a pfipadné zavodniky, jak by se mohlo v tomto
pfipadé postupovat. Vzhledem k tomu, Ze metodické materidly tykajici se této problematiky jsou
zroku 1978 ( Orientacni béh - ucebni texty pro trenéry Il a Ill tfidy ) a 2002 (Trénink — preklad
Svédského materialu z r. 1998), jsem se rozhodl pouZit oba materialy jako zaklad a zmodernizovat je
podle souéasnych pozadavki.

2. Informace, které je nutné znat pro dobré naplanovani roku.

ProtoZe Zzadny rocni plan neexistuje sam o sobé, ale je vysledkem trénovani minulych let a zaroven
vychodiskem pro budouci roky, je nutné znat néktera fakta. Velmi dllezité je uvédomit si, Ze trénink
je do urcité miry dialog mezi trenérem a zavodnikem zaloZeny na vzajemné dlvére a spolupraci. A
proto je nutné, sjednotit si se zdvodnikem spoleény pohled na véc.

Jako prvni je vhodné probrat cile ¢erstvé minulé sezdny, jejich splnéni anebo pfipadné nesplnéni.
Pokud se béhem diskuse dojde ke shodé, Ze jejich nesplnéni ma pficinu ve fyzické pfiprave, je nutné
to zohlednit v pldanovani.

Dalsi shoda musi nastat mezi cily zavodnika a trenéra pro pfisti sezdénu, postavit plan tak, aby hlavni
cil byl vrcholem sezény a méné dilezité cile byly bud druhym vrcholem sezény, nebo se musi
Casové nachazet v terminové oblasti hlavniho cile.

Pokud se tyka slabych a silnych mist ve vykonu, je tfeba se vice vénovat slabym mistim a naplanovat
jejich trénink castéji, ale neni mozné zanedbavat rozvijeni silnych schopnosti zavodnika. M(ze se
totiz stat, Ze pfi zanedbani komplexniho tréninku se slabiny a silné stranky pouze prohodi béhem
roku.

Vzhledem ktomu, Ze povaZuji za samoziejmé absolvovani lékaiské prohlidky se zjisténim
spiroergometrickych dat, povaZuji za dobré se jimi zabyvat a to v souvislosti nékolika let. Posuzuje se
jejich plynulé zvySovani a v pfipadné stagnace, je nutné se zabyvat Ucinnosti tréninkovych
prostiedkd.

Rovnéz je nutné vzit v dvahu tréninkové moznosti zdvodnika. Tréninkové mozZnosti limituje Skola
resp. jeji konec, mozZnost vycestovat na tréninkovy tabor pfipadné do zahranici. Toto je tfeba
respektovat a ro¢ni plan postavit tak, aby byl redlny i vtomto sméru.

Posledni Udaj je nabé&hany objem za lofiskou sezénu, nejlépe vyjadfeny v km a v hodindch zatéze. Je
také dobré znat procentni pomér intenzit zatizeni za sezénu.

3. Ur€eni objemu km pro pfisti sezénu.

Tady mame na vybér dva zplsoby, kdy ma kazdy své prednosti a nedostatky.

Planovani_vychazejici z objemu, nabéhaném v minulé sezdné.

Pro hrubé planovani je dobré vyjit z predstav, kolik by mél zavodnik s dobrymi vysledky nabéhat bez
problémua prvni roky v kategorii 21. To ukazuje nasledujici tabulka ( Tab. 1).



roky (r::xi; (il?;y)

véku
21 4 000 3000
20 3478 2609
19 3025 2 268
18 2 630 1973
17 2 287 1715
16 1989 1492
15 1729 1297
14 1504 1128
13 1308 981
12 1137 853
11 989 742
10 860 645

Tab. 1 Objem km v prabéhu roku

Hodnoty v 21 letech jsou empirické, ale koresponduji s nabéhanymi kilometry zavodnikd pohybujicich
se na $pici Zebficku v CR. Navyseni v jednotlivych letech je o 15 %. To podle literatury umoziiuje
narlst bez postizeni pohybového aparatu nebo pretrénovani. Dle mého nazoru tato tabulka plné
odpovida v obdobi let 10 — 17 ale pozdéji jsou skoky mezi jednotlivymi roky pfilis velké a pokud z ni
budeme vychazet je tfeba peclivé dodrzovat rehabilitaci, kompenzaci a posilovani. Je mozné si
vyraznéji pomoci odpovidajicimi dopliikovymi sporty ( bézky, inline brusle, kolo ?).

Planovani vychazejici z maximalné mozného poctu km za tyden

Tento zplsob je prevzaty ze skript pro T2 z roku 1978. | pres svoji vékovitost ma docela dobré pouZziti
v pfipadé, kdy se zavodnik rozhodne pravidelné trénovat v pozdné dorosteneckém nebo juniorském
véku a prakticky se nelze odrazit ve sportovni minulosti. Podrobnosti najdete v Tab. 2

Max. tyden (km) 50 60 70 80 90| 100| 110| 120| 140| 160| 180

Odp. tyden (km) 35 40 45 50 55 60 65 70 80 90| 100

Rocni objem (km)| 1960 | 2215| 2670| 2990 | 3345| 3745| 4075| 4445| 5160| 5850| 6560

Tab. 2 Rocni objem ziskany z maximalné zvladnutelného mnoistvi km za tyden
S tabulkou se pracuje nasledovné: zdvodnik zjisti, Ze je schopen bez velkych problému nabéhat
maximalné 50 km za tyden. Pak v odpocinkovém tydnu by mél nabéhat 35 km a celkovy ro¢ni objem

je 1960 km. Tato tabulka nepocita s prvnim cyklem a tak ro¢ni objem je mirné nepresny.

4. Rozdéleni kilometrového objemu do cykll, dvouvrcholova a jednovrcholova sezdna.

Toto je nejvétsi umeéni trenéra a jeho zvladnuti je zakladem kvalitnich vysledk(. V nasledujici odstavci
popisuji svou vlastni kalkulaci pro dvouvrcholovou sezénu ( obvyklad u dorostu ) a jsem naklonén
k diskusi o ni.

Vyjdéme z toho, Ze potenciondlni zavodnik by mél ( podle predchozich kapitol ) nabéhat 2000 km za
13 cykld. K modelaci pouzivam s vyhodou preprogramovanou Excelovskou tabulku ( tab. 3)



A B C D

Ro¢ni objem ( km) 2000

910 920 46%

290 300 15%

240 240 12%
10. cyklus 340 340 17%
11. cyklus

120 120 6%
odpocinek 100 80 4%

Kontrolni soucet real

Tab. 3 rozdéleni objemu do 13. cykli

kontrolni soucet teorie

Pti modelaci vychazim z téchto predpokladi: zakladem je obvyklych 13. cykld, dva vrcholy, dale, Ze
Zavodni obdobi jsou cykly 8,9 a 12. Dale predpokladam, Ze nabéhda objem v jednotlivych obdobich

podle sloupce D ( % z ro¢niho objemu ). V sloupci C je teoreticky objem vyjadieny v km. Sloupec B je

kontrolnim souctem bloku cykld v sloupci A a mél by se blizit ¢islu v sloupci C. Jednotlivé cykly

modeluji empiricky podle kapitoly 1.
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Obr. 1 Rozdéleni kilometraZe do jednotlivych cyklu

Grafické zobrazeni kilometraze je uvedeno na Obr. 1.



Jednovrcholova priprava je vhodnda ( nutnd ) pro vrcholové zavodniky, ktefi cili pouze na 2 — 4
vrcholové zavody. Tato priprava se odviji zpétné podle terminu téchto zavodl. Nicméné priprava je
teoreticky podobna prvni ¢asti pripravy dvouvrcholové, pouze jednotlivé ¢asti jsou delsi.

Pro rozdéleni kilometr(i v konkrétnim cyklu mizZzeme pouZit tfi zplsoby. Kazdy z nich cti 4. tyden jako
odpocinkovy !! pred dalSim zatizenim. Toto je tfeba respektovat hlavné pfi planovani soustfedéni.
Nejstarsi metoda je popsdna v Uclebnich textech pro T2 a pouZiva tfi stejné zatézové tydny a
posledni nizsi odpocinkovy tyden.

Druha metoda pouziva odstupriované rostouci zatéZzové tydny a odpocinkovy tyden nejnizsi.

Posledni zplsob je kombinaci obou predchazejicich. Prvni tyden je nizsi pak nasleduji dva zatézové

svvs

jednotlivé varianty takto:

27% 22% 17%

1. tyden 2.tyden 3.tyden 4.tyden 1. tyden 2tyden 3Itpden 4tyden 1. tyden 2.tyden 3.tyden 4.tyden

Pfi porovnani vyhod a nedostatki jednotlivych metod vidime, Ze prvni metoda nedostatecné
stupnuje zatiZeni, ale kilometry v zatéZovych tydnech jsou ,, snesitelné” i pro vyssi objemy. Druhd
metoda velmi dobte stupfiuje zatiZzeni, ale pro vy3si objemy je 3. zatéZovy cyklus neredlné vysoky.
Metoda dobfe funguje pro mladsi ro¢niky s mensimi objemy. Posledni metoda je kompromisem mezi
obéma predchazejicimi a obsahuje obé vyhody ale i nevyhody. Je pomérné dobrd pro rozpocitavani
vyssich objemd.

5. Planovani mikrocykla

Posledni casti pripravy je rozepsani kilometraze tydenniho mikrocyklu. | zde se da pouzit nékolik
zpUsobU, ale zde je moznd jejich zména v prlbéhu sezéony vzhledem k pozadavkim na vykon. T¥i
zplsoby jsou uvedeny v nasledujicim resumé :

Ucebnice T2 TR pod kontrolou A TR pod kontrolou B

1. stfidava intenzita zatizeni zatizeni

2.  mirndintenzita zatizeni zatizeni

3. vysoka intenzita zatizeni regenerace- kompenzace
4. stredniintenzita regenerace-kompenzace zatizeni

5. mirnd intenzita zatizeni zatizeni

6. vysoka intenzita zatizeni regenerace-kompenzace
7. stredniintenzita regenerace- kompenzace zavod



Myslim si, Ze prvni sloupec, pochazejici z Ucebnice T2 je jiz prekonany, protoze nedostate¢né pracuje
s odpocinky a princip zatéz- odpocinek — vyssi zatéz je v tomto pfipadé nedotazeny do konce.Pokud
se pro tento zpUlsob rozhodneme je lIépe ho pouZivat pouze v pripravném obdobi. Dalsi dvé metody
jsou pouzity z knihy Trénink pod kontrolou (r.2000 ). Jsou vice obecné a je mozné si doplnit formy
tréninku a intenzity podle vlastnich potieb. Zvlasté metoda A se dvémi zatizenimi po odpocinku
dobie odpovida dvouzavodim v OB. Metoda B se da dobte poutZit pro cileni na jeden Spickovy zavod.



