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MIKRO-DAVKOVANI — JAK ORGANIZOVAT SILOVY TRENINK V OBDOBi PLNEM UTKANI
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Trenér Lindner uved|, Ze pojem ,, mikro-davkovani“ byl pfevzat z mediciny, kde oznacuje zplsob podani
léku v mnoiZstvi, které pti opakovaném podani zplsobi pozitivhi odpovéd organismu, ale zaroven
dostatecné nizké pro limitovani rizika vyskytu vedlejsich ucinkd. Vyuziti mikro-davkovani v silovém
tréninku znamena trénovat castéji, ale v kratSich Usecich (30-45 min. bloky) s cilem dosahnout zvyseni
urovné sily se soucasnym limitovanim prebytecné uUnavy. To je obzvlasté vyhodné ve sportovnich
hrach, protoZe soutézni sezdna obsahujici velké mnozstvi utkani, nenechava moc prostoru pro trénink.
Stézejnim principem pro aplikaci tohoto modelu je individualni pfistup k hra¢dim zasazen do systému

agilni periodizace (Obr. ¢. 1).
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Obr. ¢. 1 Agilni periodizace
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1) POZNATKY A PRESVEDCENI

K poznatkiim a presvédcenim patfi kritéria pro hodnoceni Urovné schopnosti a dovednosti hrace, ale
taky jejich zatiZeni, ¢i osobnosti, které trenér hodnoti skrze svoje vzdélani a predeslé zkusenosti. Patfi
sem vSechny bézné testovaci metody pro hodnoceni sily, techniky provedeni, stability, rozsahu pohybu
a dalsich fyzickych parametr( hrace. Ale taky to, v jaké fazi kariéry se hrac nachazi, jak moc je vytizen
v utkani, jeho zdravotni anamnéza, osobnost, povaha a Zivotni situace. DlleZity detail, ktery trenér
Lindner zminil, je to, Ze se na kazdého hrace kouka ve tfech rovinach: a) clovék, b) sportovec, c)
specialista. Kazda z téchto rovin poskytne jiny ihel do hodnoceni stavu a potfeb hrace. Lidska rovina
posuzuje zdravi a zpUsoby, jak jej u hrace navysit; rovina sportovce hodnoti obecnou uUroven odolnosti
sportovce; posledni rovina specialisty posuzuje pfipravenost hrace pro Uspéch v konkrétni disciplinég,
v nasem pripadé pro basketbal. Nakonec jesté trenér Lindner predstavil kategorizaci hracd na svalové,

elasticky a fascialné dominantni (Tab. ¢. 1).

SVALOVE DOMINANTNI HRAC

hrac preferujici pohyb pres kolena, exceluje ve vyskoku z diepu a vyskoku ze stoje s
protipohybem

ELASTICKY DOMINANTNI HRAC

hrac preferujici pohyb pres kotnik, exceluje ve vyskoku po seskoku z bedny

FASCIALNE DOMINANTNI HRAC

hrac preferujici pohyb pres kycelni kloub, exceluje v opakovanych vyskocich

Tab. ¢. 1 Typologie hrdcd podle preference pohybu

2) PLANOVANI A PROGRAMOVANI

V momentu, kdy mate zadkladni informace o svych hracich a jasnou predstavu, na co se v tréninku
zameéfit, pfichazi druha faze agilni periodizace — planovani a programovani. Kdyz prvni faze zodpovidala
otazky CO a PROC trénovat, druha faze se zabyva otazkou JAK. Zde trenér Lindner zminil nékolik
klicovych principt pro planovani silového tréninku v pribéhu soutézniho obdobi. Jednim z nich bylo
pozitivni tréninkovy efekt, a koncilo maximalni tolerovatelnou davkou, kterd oznacuje zatizeni, za
kterym jiz dochazi k negativnim zménam (maladaptace, pfetrénovani) nebo zranéni. Pfi vyuZivani

mikro-ddvkovani se vétsinu ¢asu pohybujeme na Urovni nebo tésné nad minimalni efektivni davkou.
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V ramci vybéru cviceni a tréninkovych metod, trenér Lindner predstavil myslenku tfech nadob, které
v rdmci tréninku napliiujeme. Jsou to: obecné metody, specifické metody a basketbalovy trénink. Pfi
planovani obsahu obecnych a specifickych metod se pohybujeme po celé délce silové-rychlostni kfivky.
Tato kfivka probihd od metod zamérenych na trénink maximalni sily, pfes metody zvysujici mechanicky
vykon aZz po metody zamérené na explozivni silu a maximalni rychlost. Za zminku stoji doporuceni
udrzet trénink co nejblize rychlostnimu konci kfivky v tréninkovych jednotkach, které tésné

predchazeji utkani.
3) EXEKUCE

Po naplanovani tréninku jiz zlstava pouze samotna exekuce tréninkového cyklu, ktery je zakoncen

vyhodnocenim Uspésnosti tréninku.
4) TESTOVANI A EVALUACE.

Uroven Gspé$nosti tréninku se nasledné stava soudasti , poznatki a presvédéeni” pro sestaveni dalsiho

tréninkového cyklu.



