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Trénink

Racionální – řízený proces integrující 
poznatky vědy o sportovním tréninku 
i zkušenosti sportovce/trenéra. 

Racionální – dlouhodobě plánovaný 
proces. 

Racionální – správná rozhodnutí 
založená na důkazech v průběhu 10 a 
více let. 



„I jednoduchý plán je 
lepší než geniální 
nesoustavnost“.



Periodizace 

Tréninkový deník 



Řízení 
procesu



Období a 
cykly 

• - Přípravné období 

• - Předzávodní období 

• - Závodní období 

• - Přechodné období 



Postupně 
rostoucí objem 
a zatížení 



Směrem k 
závodům 

- Ladění, superkompenzace, 
snížení objemu zatížení, 
soutěžní intenzita. 





Superkompenzace



Postupné navyšování objemu a intenzity 



Periodizace – měnící se specificita 
tréninkového zatížení

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9

10 ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- -------

20 ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- -------

30 ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- -------

40 ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- -------

50 ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- -------

60 ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- -------

70 ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- -------

80 ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- -------

90 ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- -------

100 ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- ------- -------



Postupný nárůst objemu zatížení

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

20 ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- -----

18 ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- -----

16 ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- -----

14 ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- -----

12 ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- -----

10 ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- -----

8 ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- -----

6 ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- -----

4 ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- -----

2 ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- ----- -----



Tréninkové ukazatele

OBECNÉ SPECIFICKÉ (SPECIÁLNÍ) 



Způsoby 
navyšování 
objemu a 
intenzity 
zatížení

Prodlužuje se délka při zachování intenzity (běh 
z 30 na 50 minut apod.). 

Zvyšuje se počet sérií (začínáme např. na 2 x 4 a 
zvyšujeme na 2 x 6 nebo 3 x 4 apod.). 

Navyšuje se také objem extenzivních 
tréninkových metod (více výklusů, strečinku, 
fyzioterapeutických cvičení apod.). 

Navyšuje se např. i počet cviků a počet sérií v 
posilovně. 



Tréninkový 
deník jako 
zdroj 
zpětné 
vazby

Objem a intenzita tréninku

Spánek

SF, VSF

Doplňky výživy 

Veškeré nestandartní situace (např. jiné vybavení, 
vypětí v jiných oblastech) 

Nemoc, zranění



Biofeedback 
– pomoc v 
následném 
rozhodování 

S větší pravděpodobností budu v 
budoucnu volit správně. 

Konec fatalismu. 

Pravděpodobnostní model 
uvažování. 

Postupné směřování k 
profesionalitě. 







Nutrice

• Kalorické tabulky (energie, 
makroživiny, mikroživiny)

• Timing 

• Hladina glykémie 

• Doplňky výživy



Fenomén: Paralysed by analysed 



Díky za 
pozornost!
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