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1. SPORTOVNI TRENINK

VSsichni sportovcei velmi dobfe znaji sportovni trénink ze své vlastni zkuSenosti. Podivejme se,

jak se na téma sportovniho tréninku divaji odbornici.

Definice

o »Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling” (Dovalil
2002).

. Tréninkovy proces lze chapat, jako planovité a systematické rozvijeni vrozenych

schopnosti, ziskanych dovednosti a volnich vlastnosti, ktery vede sportovce k dosazeni



nejvyssi vykonnosti v daném sportovnim odvétvi a disciplin€. Béhem tréninkového

procesu dochazi ke zménam chovéani i1 vlastnosti samotného sportovce (Dobry 1983).

Cil sportovniho tréninku (ST)

Cilem ST je dosdhnout co mozna nejvyssi sportovni vykonnosti na zdklad¢ vSestranného

rozvoje sportovce.

Sportovni vvkonnost je schopnost dosahovat dlouhodobé vysokych vykonii.

Sportovni vykon je aktualni projev sportovni vykonnosti.

Plavecky vykon je determinovan mnoha faktory.

1.2 Faktory determinujici plavecky vykon

FAKTOR - kazdy projev funkce vlastnosti, schopnosti, dovednosti, védomosti, stavu....

VYKON - aktualni projev sportovni vykonnosti, je podminén ¥adou faktorii, ty maji

urcité usporadani = hierarchii = optimalni funkénost = optimalni vykon

Podle Dovalila (2002) rozliSujeme obecné faktory nasledovné:

. faktory somatické - konstitu¢ni znaky jedince, vztahujici se k ptislusnému

sportovnimu vykonu (télesna vyska, hmotnost, délkové rozméry, sloZeni téla, télesny

typ),

o faktory kondi¢ni - soubor pohybovych schopnosti (silové, rychlostni, vytrvalostni),



o faktory techniky - specifické sportovni dovednosti a jejich technické provedeni

(biomechanické zaklady pohybu, koordinace),

. faktory taktiky - tvofivé jednani sportovce (feSeni pohybovych tkoli),

. faktory psychické - procesy poznavaci, emocni, volni a motivacni uplatilované v

fizeni a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce.

Pokusme se specifikovat tyto obecné déleni na plavecky sport.

Dle mého nazoru|lze TECHNICKY FAKTOR ze seznamu vydélit, nebot’ ho povaZuji za
tzv. faktor GENERALNI.

Vysoka urovei plavecké techniky je podminéna vSemi ostatnimi faktory.

1. somatickych — stavba tcla

a. kraulefi sprinteti, motylkafi se vyznacuji vysokym vzrastem, dlouhymi
pakami, vyraznym svalovym reliéfem, vysokou trovni silovych dispozic,

dobte ptizplisobeni k rychlostné silové praci s anaerobnim charakterem,

b. plavci na sttednich a dlouhych tratich, polohovkafi, znakati maji sttedné

vysokou postavu, niz§i hmotnost, pfedpoklady na vytrvalostni praci s vysokou

intenzitou,
c. Zeny maji proti muzim lepsi hydrodynamické vlastnosti, ale mensi troven sily.

2. kondicnich — je zaméfena na ziskani energetického a funkéniho potencidlu plavce —
rozvoj silovych, vytrvalostnich, rychlostnich schopnosti, na rozvoj kloubni
pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti, zvyseni schopnosti plavce snaSet nartstajici

tréninkové zatizeni.

3. psychickych — tkolem je formovani komplexu osobnostnich vlastnosti sportovce a
zvySovani jeho psychické odolnosti vzhledem na pozadavky sportovniho vykonu,
vysoky stupent motivace, regulace aktualnich psychickych stavl - plavci s pfiznivym

adaptacné€ osobnostnim profilem maji plné ptredpoklady k maximalizaci a realizaci



svého potencidlu schopnosti a k optimalnimu feseni problému spojenych se socidlni

interakci.

4. taktickych a strategickych — zpisob vedeni zavodi v zavislosti na podminkach a
situaci - napft. rozlozeni sil pti zavodé¢, plavani discipliny uréenym tempem, realny
odhad vlastnich moznosti, schopnost rychle reagovat na zmény, které se mohou

vyskytnout béhem zavodii.

5. socialnich — tréninkovy proces probiha vétsSinou v kolektivu plavet — kazdy kolektiv
ma svoji vnitini dynamiku, systém socidlnich vztaht, které mohou ptiznivé (i

nepiiznive) ovlivnit sportovni cile a vykonnost plavce.

6. regenerace — piedchazeni staviim pietazeni a pretrénovani, sportovnich razti, inave,
zafazovanim zotavovacich (obnova fyziologického nebo psychického stavu)
tréninkovych jednotek do tréninkového rezimu, fyzioterapie, akupresura, akupunktura,

psychoregulacni trénink - autogenni trénink.

7. vyZiva —nezbytnda, dobfe vyvazena dieta, obsahujici zakladni prvky vyzivy, ke kterym
patii maso, ryby, mlécné produkty, ovoce, zelenina, cerealie a pecivo. Antioxidanty
jako jsou vitaminy E, A nebo C zajist'uji ochranu pfed ¢innosti volnych radikali a
proto suplementace t€émito vitaminy muize plaveim pomoci udrZovat vysokou
tréninkovou zatéz. Rovnéz nerovnovaha mezi sodikem, draslikem a hoi¢ikem
v bunikach, miiZe vést k chronické inavé a vy€erpani. Adekvatni piijem komplexnich

sacharidt je kriticky zejména pro tréninkové zatizeni trvajici vice nez hodinu.

8. efektivni tréninkovy program - védecky zdivodnény, osobnost trenéra, zpisoby

vedeni tréninkového procesu.
9. zdravotni predpoklady
10. genetické predpoklady

11. exogenni — materialni zabezpeceni, bydlisté

PLAVECKA TECHNIKA — iéelny zpisob FeSeni pohybového iikolu v souladu

s pravidly dané discipliny a individudlnimi moZnostmi plavce.



Podminénost faktory — pro lepsi zapamatovani ©

somatické — sebelepsi technika mné pti malém vzriistu nezajisti uspech napft. ve

sprintech
- kondié¢ni — budu plavat technicky dokonale, ale jen chvilku
- psychickych — na tréninku jsem kral, ale na zavodech ,,neproddm* svoji formu

- taktickych a strategickych — i s vynikajici technikou mohu neuspét — nepostoupim do

semifinale — pocital jsem s pomalejSimi rozplavbami

- socialnich — mohu plavat krasné&, ale rodinné problémy, ¢asta st€hovani, a otec

alkoholik nevytvareji spravné piredpoklady pro sportovni vyvoj
- regenerace — unaveny plavec plave Spatnou technikou

- vyziva — vyziva typu ,,hamburger a hranolky* mé neumozni vyuzit techniku v zatézi,

ktera mné zajisti vykonnostni progres

- efektivni tréninkovy program — Spatny trenér dokaze pokazit i vynikajiciho plavce —

piestupy

- zdravotni predpoklady — s chronickymi zanéty pridusSek a lupénkou svoji skvélou

techniku téZko uplatnim

- genetické predpoklady - vyska, vaha, délky pak, svalova vldkna,
psychika....epilepsie

- exogenni — jako ¢len rodiny, ktery musi pracovat v lesnich porostech Sumavy, aby

uzivil své bratry, nevyuziji svou vyttibenou plaveckou techniku

Faze osvojovani plavecké techniky - nacvik, zdokonalovani a stabilizace techniky

PROC JE TREBA TYTO FAFKTORY ZNAT?



Vybér talenti

Planovani tréninkového procesu
Spoluprace s odborniky

Rizeni a vyhodnocovani tréninku

Zjistovani urovné faktori — testy

Vybér plaveckych talenti

Védecky zduvodnéné hodnoceni tirovné potencionalnich moznosti nadanych jedinct.

K pocate¢nimu vybéru v plavani dochazi béhem zakladniho plaveckého vycviku:
e ze strany plavce zacatecnika (nebo jeho rodica), ktefi maji zajem o plavani - nabor
e ze strany cvicitele — vybér- ktery hodnoti

o télesnou stavbu ditéte - vyssi, §tihli s lehkou kostrou, nevyraznym svalovym
relié¢fem, dlouhymi hornimi koncetinami, velkymi plochami rukou a nohou,

Sirokymi rameny a hrudnikem

o motorickou oblast — rychlé osvojovani plavecké techniky, kloubni pohyblivost
velky rozsah pohybt zejména ramenich a hlezennich, cit pro vodu, dynamickou
rovnovahu, vhodné hydrodynamické schopnosti, funkéni predpoklady — vysoka

uroven aerobni kapacity

o psychickou a zdravotni oblast — zodpovédnost, spolehlivost, cilevédomost, vyssi
prah tolerance vi€i bolesti, odolnost vii¢i emo¢nimu stresu, ochotu dodrzovat

zéasady zdravé zZivotospravy
K vybéru by mélo odchazet etapovité
l.etapa - zékladni a zdokonalovaci vycvik TJ
2.etapa - specializovany vybér — SS, SVS - M, TSM

3.etapa - vybér vrcholovych zadvodnikl — reprezentace, SVS



2. SPORTOVNI PRIPRAVA MLADEZE

Sportovni piipravu mladeZe miZeme rozdélit do 4 fazi:

1. etapa - zakladni plavani - 6-9 let

Cile etapy

- vytvofeni trvalého z4jmu o plavecké aktivity,

- respektovani zasad fyzického a psychického vyvoje déti
- zvladnuti zakladni techniky plaveckych zpiisob

- vytvofit §irsi zaklady vSestranného pohybového potencialu, piedevsim kondi¢ni a

technicko - koordinac¢ni pfiprava
- probiha ve skolach a TJ — 2 -3 tydné 1 hod

Formy vyuky maji pfedevsim skupinovy charakter, aby byla zabezpecena dostatecna

motivace a socializace ditéte - pripravné hry ve vod¢ i na suchu, plavecka abeceda.

2. etapa - zakladni trénink - 10-11 let
Cile etapy
- zdokonaleni plavecké techniky a koordinace - starty, obratky
- v§eobecny fyzicky rozvoj (neplaveckée aktivity)
- schopnost pfizpusobit se tréninkovému zatizeni
- rozvoj aerobni kapacity
- osvojeni zakladnich pravidel
- vyuziti tréninkovych pomticek

- diraz klademe na plavciiv zdravotni stav, prevence piipadnych problémut



- negativa - Casto specializovany trénink = akcelerace vykonnosti — pfedcasné
vyhoteni

- svétova centra — 6 x tydné 1,5 hod — diiraz na techniku zabéru, protahovaci

cviceni, jizda na kole, sculing.

- ro¢ni objem 10 let - 600 km, objem tréninkové jednotky 1,2- 1,6km

. etapa - plavani mladeze - 12 — 14 let
Cile etapy

- plavou se vSechny zpiisoby (zaméteni 400 polohové€) pievazné technicka cviceni

rozvoj aerobni kapacity

- technika — ptfebudovavani détské techniky, vytvoreni individudlniho plaveckého

stylu

- taktika - nacvik optimalniho rozlozeni sil béhem zévodi,zména frekvence

zéabért,pocet temp,odhad Casu..

- svét

8 x 1,5 -2hod. tydné, 1,8 - 2,4km/hod

- rocné 900km 11ti leti, az 1600km 14ti leti
-vCR

extrém - 14ti leta juniorska reprezentace uplave 2800km roc¢né

4. etapa - plavani mladeze - 15-17
Cil etapy

- etapa specializovaného tréninku vybér discipliny, pro kterou mé plavec fyzické a

psychické predpoklady



- prechod ke specializovanym tréninkovym prostfedkim — zaméteni na hlavni

plavecky zptisob

- rozvoj aerobni a anaerobni vytrvalosti, silovych a rychlostnich schopnosti
- technika zabéru pfi riznych situacich - zdvod

- taktika zapojeni plavce do planovani

- schopnost ménit taktiku béhem zavodi

- psychologie — regulace aktualnich psychickych stavii — stres, unava,

monotonnost ....

Jednotlivé etapy na sebe plynule navazuji a navzajem se ovliviiuji. Pokud preskocime ¢i
vynechiame jednu z etap tréninkového procesu, pak se to negativné projevi na
vykonnosti sportovce z diivodu rozdilného zaméieni (cile, ukoly), které jsou v
jednotlivych etapach.

Casové rozhrani etap neni piesné stanoveno, ale trva okolo 3—4 let (Peri¢, Dovalil 2010)

3.PLANOVANI A STAVBA TRENINKOVEHO PROCESU
Planovani a vystavba tréninkovych plani je zakladem prace trenéra.

Je tieba vidy vychazet z hodnoceni sezony (pripadné 4 letého planu - OH) a poznatky

timto rozborem ziskané do planovani zakomponovat.

3.1 Zasady a principy planovani tréninkového procesu
e Koncepce

Dlouhodoby vyvoj vykonnosti, tréninkové cile, kvalifikacni €asy, zdvody, soustiedéni,

lékarské sledovani...

e Typy tréninkovych plani



a) individualni, skupinovy
b) podle casového obdobi — Ctytlety, rocni, makrocyklus, mezocklus,......
e Ro¢ni plan a cykly

o tréninkové zatizeni (intenzita,objem)

o plavecka piiprava, sucha ptiprava

o ¢lenéni na makrocykly, mezocykly.......
o stanoveni tréninkovych a zavodnich cilt
o vybér zavodu, pocet zavodu, dalezitost

¢ testovani kondi¢nich schopnosti

¢ regenerace

Hlavni principy p¥i stavbé tréninkového procesu
e Optimalni vztah mezi tréninkem a regeneraci — superkompenzace
e Postupné zvySovani tréninkového zatizeni
e Stfidani tréninkového zatizeni

e Optimalni nacasovani a davkovani specificky plaveckého a plavecky

nespecifického tréninku dle riznych slozek vykonnosti

e Dlouhodobé vystavba

3.2 TRENINKOVE CELKY - MEZOCYKLY

»Iréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné obdobné tréninkové tiseky s obdobnym

obsahem i rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly.“ (Peri¢, Dovalil 2010)

Tab. 1 Schéma periodizace tréninkovych celkti - MEZOCYKLU



OBDOBI HLAVNI CIL OBDOBI

PRIPRAVNE rozvoj trénovanosti

PREDZAVODNI vyladéni sportovni formy

ZAVODNI uspéch v zavodech - vysoka vykonnost
PRECHODNE zotaveni, odpoCinek

V plaveckém sportu, kde je ptiprava sméfovana na jeden, pfipadné 2 — 3 vrcholy v sezoné, je

toto schéma mirné modifikovano.

PRIPRAVNE OBDOBI - (PO)

vvvvvv

RTC.

V plavani se vétSinou pripravné obdobi déli na dvé faze

. Pripravné obdobi — zakladni
Cilem tohoto obdobi je vedle zvyseni vytrvalostnich schopnosti také trénink rychlosti,

obecné sily, flexibility a plavecké techniky.

o Ptipravné obdobi — specifické
V této fazi ptipravy je zaméfena mimo vyse uvedené také na specifickou plaveckou silu a

trénink zavodniho tempa (techniky). také nastdva posun ve vytrvalostnich trénincich.

Cilem téchto obdobi je dosahnout fady adaptacnich zmén, které jsou zpiisobeny vhodnymi
stimula¢nimi metodami v priabéhu celého pripravného obdobi.
Je tireba si uvédomit, Ze adaptacni zmény organismu se objevi azZ po nékolika tydnech ¢i

mésicich kontinualniho zatiZeni.

Hlavnim tikolem PO v plavani je ziskat vysokou aerobni kapacitu organismu. Aerobni

kapacita tvoii zaklad v dal$im tréninku a i sprintefi musi disponovat vysokou vytrvalosti.



Je tieba si uvédomit, Ze plavani na 100m (¢as cca 50 sekund) je srovnatelny s atletikou

s béhem na 400 m.

Bézné plavana kombinace 100 a 200m (prsa, znak, motyl, kraul) je z fyziologického
hlediska srovnatelna s béhy na 400 a 800m. Tato kombinace je v atletice velice vzacna

(Chuantorena, ..) a nezvykla.
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Obr. 1 Oblast vykoni na 100 a 200m

PREDZAVODNI OBDOBI (PRZ)

V tomto obdobi se zvysuje intenzita plavanych tsekll, snizuje se objem aerobnich tréninkl
zamé&fenych na zékladni vytrvalost. Trénuje se specidlni vytrvalost, kterd vede k stabilizaci
zavodni techniky. Rozviji se flexibilita, kloubni pohyblivost a specialni sila. VEtsi prostor je
vénovan anaerobni slozce tréninku.

zavody v tomto obdobi slouzi k ovéfeni vykonnosti a jsou plavany z plného tréninkového

zatiZzeni. Vykonnost se porovnava se stejnym obdobim v minulém roce.

ZAVODNI OBDOBI (ZO)

Zavodni obdobi trva 2 — 4 tydny a slouzi k vyladéni formy sméfované k vrcholu obdobi. méni
se stavba tréninku, vyrazné se snizuje objem jak celkovy, tak objem vytrvalostni slozky
tréninku. Zvysuje se intenzita a plavanych usekt s cilem nacvicit zavodni techniku. Nacvicuji

se zavery trati, udrzuje s e flexibilita. Plavci plavou testy pro ovéfeni vykonnosti s moznosti



uprav tréninku dle vysledkt. Dochézi ke snizeni aerobni kapacity, ale ke zvySeni anaerobni

kapacity organismu.

Toto obdobi je zavrSeno zavody, ke kterym smétovala vétSinou pilro¢ni ptiprava.

PRECHODNE OBDOBI (PRO)

Piechodné obdobi je vétSinou 2 — 3 tydenni. SlouZi k odpocinku po sezoné, k regeneraci

a doléceni zranéni. V tomto obdobi plavci provozuji rekreacné sporty s cilem udrzet

relativné vysokou trovein vytrvalostnich schopnosti.

prili§ dlouhé obdobi odpocinku a minimalni télesnou aktivitou vede ke ztraté

trénovanosti, viz. obr. 2.

Table 17.1 Effects of Detraining on Various Physiological Measures of Aerobic Capacity,
Aerobic and Anaerobic Endurance, Anaerobic Power, and Muscular Power

% LOSS TIME
WITH FOR LOSS
MEASURE DETRAINING IN WEEKS SOURCES

Aerobic capacity (VO,max) 7% 2 Coyle, Martin, and Holloszy 1983

16% 12 Drinkwater and Horvath 1972
Anaerobic threshold 17% 12 Coyle et al. 1985

8-10% 4 Costill et al. 1985
Buffering capacity 25% 3 Costill et al. 1985
Muscle glycogen 39% 4 Costill et al. 1985
Aerobic enzymes 10-50% 2-6 Wilmore and Costill 1988

40% 8 Coyle et al. 1985
Muscle glycogen 40% 4 Costill et al. 1985
Stroke volume 12% 4 Coyle, Martin, and Holloszy 1983
Capillarization 14-25% 1-7 Klausen, Andersen, and Pelle 1981
Blood volume 9% 4 Coyle, Hemmert, and Coggan 1986
Aerobic/anaerobic endurance  50% 3 Troup 1989
Anaerobic enzymes 0 4 Costill et al. 1985

0 12 Coyle et al. 1985
Strength and power 7-13% 1-4 Costill et al. 1985
Flexibility 100% 4 Maglischo, 1990
Performance 2-3 sec for 200 m 1 Troup 1989

6-8 sec for 200 m 3 Troup 1989

Obr. 2 Ztraty trénovanosti dle doby trvani sportovni neaktivity, Maglischo (2003)

3.3 TRENINKOVA OBDOBI



Tréninkova obdobi maji uréitou strukturu. Cim je obdobi kratsi, tim podrobnéji je

precizovana jejich napli.

e CTYRLETY PLAN

e ROCNI TRENINKOVY CYKLUS (RTC) - 12 MESICU
e MAKROCYKLUS -3 -12 TYDNU

e MEZOCYKLUS-2-5TYDNU

e MIKROCYKLUS - VETSINOU 1 TYDEN

e TRENINKOVA JEDNOTKA — ZAKLADNI STAVEBNI JEDNOTKA

CTYRLETY PLAN

Cty¥lety plan je vytvaien vétSinou u sportovceil vysoké vykonnosti s vzhledem

k periodizaci Olympijskych her.

Cilem (témér) kazdého sportovce je uspét na OH, a k tomu sméfuje planovani celého
ctytletého cyklu. Vrcholné podniky béhem tohoto Etytletého cyklu (napt. MS, ME) jsou brany
jako cile postupné, slouzici k ovétfeni nastaveného modelu ptipravy roc¢nich cykla. Jejich
vyhodnoceni slouzi k ipraveé ro¢nich cykli tak, aby vykonnost v tomto ¢tyiletém obdobi

kulminovala na OH.

Tento Ctyflety plan je dale rozpracovan v ro¢nim tréninkovém cyklu.



Year 1 Year 2 Year 3 Year 4

Training days 250-270 280-290 280-290 300-320
including competitions
Training sessions 400-420 460-500 460-500 520-540
Mileage 1,600— 2,000- 2,000- 2,400
2,000 km 2,400 km 2,400 km 2,800 km
En-1 800-1,000 km 1,000-1,200 km 1,200—1,400 km 1,200-1,400 km
En-2 240-300 km 200-240 km 300-360 km 240-280 km
En-3, Spr-1, 80— 140— 100- 170-
and R-P 100 km 160 km 120 km 190 km
Spr-2 and Spr-3 100-140 km 100-140 km 140-160 km 140-160 km
Recovery 300—-400 km 330-350 km 320-340 km 340-360 km
Strength and flexibility 140- 120- 140~ 120-
on land 150 days 130 days 150 days 130 days

Power on land and in the water 80-100 days 120-130 days 80-100 days 120-130 days

high
Intensity
low
3 World Olympic games
Championships
2

Yearly training volume (millions of meters)

Figure 17.1 An example of a biquarterly plan for a 200 swimmer designed to produce peak
performance at the World Championships and Olympic Games.

Obr. 3 Priklad ctytletého tréninkového planu, Maglischo (2003)

ROCNIi TRENINKOVY CYKLUS (RTC)



RTC se skladd z MAKROCYKLU S RUZNYMI ZAMERENIMI a je postaven na
promysleném rozvrZeni tréninkové zatéze v priabehu jednoho roku, které smétuje k maximalni
kumulaci sportovni vykonnosti v pozadovaném case. Pokud planujeme RTC, vychazime z
danych cili a kol (hlavni starty v sezon€ apod.).

Stavba RTC zavisi na mnoha faktorech a jednim z nich je 1 vékova vyspélost sportovcu.

RTC se zpravidla sklada ze Ctyt tréninkovych tseka (makrocykli), které obsahuji specifické
ukoly a zpiisob zatizeni (tab. 2), (Peri¢, Dovalil 2010).

Toto schéma pocita s jednim vrcholem v sezon€. V posledni dob¢ se osvédcily RTC
planované jako DVOUVRCHOLOVE, piipadné se tiemi vrcholy. V tom piipadé jsou

makrocykly kratsi se stejnym obsahem, béhem sezony se vystiidaji 2x (3x).



B

B

Lactate tolerance (Sp-1)
Race pace (R-P)

Figure 17.11 A two-season yearly training plan for 100 and 200 sprinters.

Obr. 4 Priklad ro¢niho tréninkového planu se dvéma vrcholy, Maglischo (2003)
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Figure 17.14 A three-season yearly training plan for 100 and 200 sprinters.

Obr. 5 Priklad ro¢niho tréninkového planu se tfemi vrcholy, Maglischo (2003)

MAKROCYKLUS

Dlouhodoby cyklus se specifickym zaméfenim. Sklada se z MEZOCYKLU. Makrocykly
mohou mit riznou dobu trvani v zavislosti na poc¢tu vrcholl v roce, na které plavci ladi svou

sportovni formu.



Speed and Strength
technique

Aerobic Super-
endurance adaptation

20 Meet and
rest

Figure 17.4 An alternate season plan in whicl ich macrocycle includes biweekly periods of

Obr. 6 Priklad skladby makrocyklt v kratké sezon€, Maglischo (2003)

MEZOCYKLUS

Mezocyklus se sklada z MIKROCYKLU. V&tsi &ast makrocyklu je pracovni s vysokym
objemem 1 intenzitou piipravy. Posledni kratka ¢ast je charakteristickd sniZenim objemu i

intenzity jako pfiprava na nasledujici makrocyklus s trochu odli$nou naplni.

MIKROCYKLUS

Mikrocyklus se sklada z TRENINKOVYCH JEDNOTEK. Mikrocyklus, ktery trva
standardné¢ 1 tyden, umoznuje detailni planovani zatizeni plavct tak, aby nedochazelo

k nevhodné kombinaci tréninkovych prosttedki. Cilem je superkompenzace.

TRENINKOVA JEDNOTKA



Wewr

Nejpodrobnéjsi pro planovani tréninku je tréninkova jednotka. Zde je rozepsan trénink jiz

detailn¢. Sklada se vétSinou z nésledujicich ¢asti.

o Rozplavani — fyziologicka ptiprava na hlavni ¢asti, ptiprava kar kardiorespiracniho

systému a piiprava svali

r wr

o 1 hlavni ¢ast — vétSinou je vénovana koordinané narocnéjsSim Cinnostem, sprintim

apod.

o regeneracni ¢ast — vyplavani, plavecka cviceni

o 2 hlavni ¢ast — vénovana hlavnimu motivu zamétenému na kardiorespiracni systém a

adaptacni mechanismy

o vyplavani — uvolnéni a nastartovani regenerace a zotaveni po tréninku

4 TRENINKOVE PROSTREDKY

V nasledujicich kapitolach si rozebereme tréninkové prostredky, které jsou pro
plaveckou pripravu rozhodujici a nezbytné. Nékteré budou postaveny na

videozaznamech pro lepSi nazornost.

e Vytrvalostni trénink
e Sprintersky trénink
e Sculing — text a videozaznam

e Technika plavani v odrazu dopredné rychlosti plavce - text a videozaznam

7 __e

Nasledujici tréninkové prostiredky budou soucasti textu ,,.Specializace 3.




e Technicka cvi¢eni — plavani, rozbor (video)

e Starty, obratky (video)

e Posilovani a ,,sucha“ priprava — specializace 3
e Psychologicky trénink - specializace 3

e Strategie zavodu - specializace 3

4.1 Vytrvalostni trénink

Ucelem vytrvalostniho tréninku je zlepSeni aerobni kapacity organismu, kterd umoznuje
plavciim plavat rychleji pfi niz§im vyuziti anaerobniho metabolismu, takZe se kyselina mlé¢na

akumuluje pozdé&ji a acidosa se zdrzuje.

Vytrvalostni trénink délime do ti'i forem, které jsou odliSné jak objemem, tak intenzitou

a z toho pramenici acidozy organismu.
* VY-1 zakladni vytrvalostni trénink - podprahovy
* VY-2 prahovy vytrvalostni trénink - prahovy

* VY-3 pretézujici trénink - nadprahovy

Zakladni vvtrvalostni trénink VY1 - podprahovy

Cilem zakladniho vytrvalostniho tréninku je ziskani vysoké aerobni kapacity

organismu. Je zakladem plavecké pripravy ve vSech vékovych kategoriich

Je provadén rychlosti nizsi, neZ je rychlost na hranici anaerobniho prahu
U¢inky :

* Zvyseni rychlosti odstranovani laktatu z pomalych svalovych vlaken a krve



Priklady:

Zvyseni objemu srde¢niho stahu a srdecniho vydeje
Rychlejsi nahrazeni svalového glykogenu
Zvyseni poctu kapilar v okoli pomalych svalovych vldken

vétsinu prace vykonavaji pomald vldkna a tim poskytuji ¢as pro rychlejsi naplnéni

(glykogenem) rychlych vlaken.

Délka sérii 20 —120 min., coz odpovida asi 2000 10000m

Ptiklad 3 x 800 na 70-80% , tepova frekvence 120-150, vynalozené usili sttedni az

malé

Pamatovat:

Na zacatku sezony 8 — 12 tydnii tvoii 60 — 70% objemu plavani

I kdyZ vyzkum je rozporuplny, je pravdépodobné, Ze se aerobni kapacita zvysuje
na ukor kapacity anaerobni, je zddouci v pozd¢jsich fazich sezony trénink

vytrvalosti omezit.
Pokud by se aerobni kapacita snizila ptilis, plavec zavod ,,nevydrzi.

Dutlezitym tréninkovym vysledkem zakladniho vytrvalostniho plavani je zvySeni

procenta metabolismu tukd.

Je dobré klast diraz na pouZivani zédkladniho vytrvalostniho tréninku zejména
zacatkem sezony, i kdyZ se vylepSeni tukového metabolismu neprojevi ptimo pfi
zévodech (protoze tukovy metabolismus neni diillezitym zdrojem energie béhem

zavodu).

Pri zakladnich vvtrvalostnich sériich je procento vyuzivani glykogenu nizsi

neZ jeho nahrazovani, takze svaly mohou nahradit glykogen spotiebovany

béhem prahovych a pretéZovacich sérii( VY-2 a VY-3)



Vvtrvalostni trénink prahovv — VY3

Je provadén tésné pod hranici anaerobniho prahu. Ten je u plavci rizné trénovanosti

odliSny, je tieba jej urcit kazdému plavci individualné.

Utinky:
* ZlepSeni aerobni vytrvalosti pomalych vldken
* ZvySené odstraiiovani laktatu ze svalti a z krve
» Zvyseni procenta vyuziti VO2max zejména v rychlych svalovych vldknech

* Produkce a odstraiiovani laktatu je v rovnovaze nedochézi k prudkému sniZeni ph

krve ve svalech, minimalizuje se poskozeni svali

Priklady
* Typicka prace 6 x 200 az 400 interval 15-20 vtefin
Pamatovat:

* Vynalozené Usili pon¢kud nepiijemné, 80 -90 % maxima srde¢ni frekvence

0kolo160-170 t/min

» Ur¢ity podil prahového vytrvalostniho tréninku je tfeba zatfazovat do vSech fazi

tréninkové sezony

* rychlost - individualni anaerobni prahova rychlost nebo maximalni usili na celou

délku série

Vytrvalostni trénink pretézujici VY3

Je provadén nad hranici anaerobniho prahu.

Nebezpeci :



* vycerpani svalového glykogenu , poSkozeni svalovych vlaken zptisobenych

téZkym prekyselenim

* Doba na odpoc¢inek po jedné az dvou sériich 2 -3 dny odpocinku

Utinky:
» Zvyseni pufrovaci kapacity vSech svalovych vldken
* ZvySeni maximalni spotieby kysliku

* ZvySeni mnozstvi myoglobinu a mitochondrii ve v§ech trénovanych svalovych

vladknech

* ZvySeni rychlosti odstraiiovani laktatu ze vSech trénovanych svalovych vléken, vcetné

rychlych

Priklady:
e 30x 50K, start 40sec
o 8 x 100K, start 70sec

e 6 x 300, odpocinek 60 — 90sez

Pamatovat:
e Nejucinnéjsi vytrvalostni trénink — jsou vyuzivana svalova vlakna jako pti zadvodu
e Navrhovana kilometraz na tyden 4000 -6000m
e Vynalozené usili - tvrda prace, srde¢ni frekvence 190 az 200 t/min

e [aktat 6 — 10 mmol/l

4.2 SPRINTERSKY TRENINK



Cile sprintérského tréninku
Zlepseni pufrovaci kapacity
Zlepseni zabérového mechanizmu
ZvySeni maximalni sprintérské rychlosti

ZlepSeni anaerobniho metabolismu a sily

Typy sprinterského tréninku
1. Trénink laktatové tolerance SPR 1
2. Trénink produkce laktatu SPR 2

3. Silovy trénink SPR3

Trénink tolerance laktatu SPR 1
Useky plavany maximalnim usilim

Acidéza organismu maximalni (i pies 20mmol/l)

U¢inky tréninku:
1. ZvySeni pufrovaci kapacity svali
2. Zlepseni plavcovy schopnosti udrzet dobrou techniku i pii zna¢né acidoze
3. ZlepSeni plavcovy schopnosti tolerovat bolest, ktera je spojena s acidézou

Negativa tréninku SPR 1

e Strukturalni poSkozeni svali



e Oslabeni endokrinniho a imunitniho systému — sniZeni rychlosti zotaveni, zvySeny

vyskyt virovych infekci, svalovych a kloubnich poranéni
e Ztrata motivace k tréninku a k zdvodéni

ZAci mladsi 11 let by tento typ tréninku neméli pouZivat.

Priklady:
e 6x100 m, start 7min

e 3 x200m, start 10min

Trénink produkce laktatu SPR2
Plavat rychle, technicky spravné, ne do maxima
Uroveii acidézy 6 — 10 mmol/l
U¢&inky tréninku:
e Zvyseni rychlosti anaerobniho metabolismu
e ZvySeni maximalni sprinterské rychlosti
e Zlepsena nervosvalova koordinace pii vysokych rychlostech
e Zvyseni rychlosti obnovy ATP z CP

e Zvyseni svalového vykonu

Priklady:
e & x 25 start 2min

e 6 x50 star 5 min



e 6 x (4x25 start 30 vtefin prvni je sprint dalsi tfi jsou provedeny lehce nohama)
Zasady pouzivani SPR 2:

e Bchem tréninku SPR 2 by se plavci méli vyhnout bolesti ze zakyseleni, protoze
zakyseleni zpomaluje rychlost anaecrobniho metabolismu (tim by se zménil tento typ

tréninku na SPR1)

e Podstatnou ¢ast tohoto tréninku provadét hlavnim plaveckym zplisobem, kterym

plavou na zavodech

Sprintersky silovy trénink— SPR3

Plavat maximalnim usilim

Uroven acidozy nizka — kratky ¢as k vytvoreni, individualni

U¢inky tréninku:

e Silovy plavecky trénink zvysSuje silu sval, kterou miize plavec vyvinout pii velkych
rychlostech. ProtoZe sila souvisi také s rychlosti prace, tyka se ji také rychlost zabéri

a zabérova sila.

Zabérova sila se zvySuje v dusledku nékolika adaptaénich procest

e Nariastem svalové sily

e S nartstem rychlosti, kterou miiZe nervovy systém podrazdit nervova vlakna ke

kontrakci
e Se zvySenim rychlosti této kontrakce

e Zvyseni kapacity ATP a CP ve svalech

Priklady:



o 4x(8x12,5), start 1:15, mezi sériemi 3 min. lehké plavani
e 10 x 6 zadbérovych cykla, start 1min

e 3 x(8x 25 start 1:30), sprint prvnich deset metrii, zbytek plavat voln¢ (mezi sériemi

odpocinek 3min.)

e 10 x 50 start 2min, max. sprint, Sest zabérovych cykll a potom dokoncit voln¢

Sprinty s odporem
Princip
Plavci plavou proti vét§imu odporu, nez ktery vytvari voda
e Plavani na gumé
e Power Rack
e Packy
e Odporové kalhotky
Negativa

Mohou nastat problémy s optimalni technikou, plavec provadi zabéry pomaleji, hlubsi

kop, Spatna poloha téla.

11! Plavani v odévu —- NEVHODNE !!!

Sprinty s dopomoci

Metoda byla vyvinuta proto, aby vyvazila hlavni zapory sprinterského tréninku

s odporem - pomalé tempo a Skodlivé zmény v mechanice zabéru.
e Ploutve
e TaZeni s gumou

e ZvySeny proud



Rychlost a délka zabéru
Rychlost zabéra

Vyjadiuje se poc¢tem zabérovych cykll, které plavec provede za minutu (zdbér/min)
Délka zabéri

Se udava poctem metrd, o které plavcovo télo postoupi vpied béhem kazdého

plaveckého cyklu (m/cyklus)

Pomér mezi rychlosti zabéra a délkou zabériu je negativni — to znamena, Ze délka

zabéri ma tendenci se zkracovat jak se zvySuje rychlost zabéri.
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Figure 20.4 The relationship between stroke rate,
stroke length, and swimming speed. The fastest
speed for any particular race distance is achieved by
using some optimum combination of stroke rate and
stroke length. In this example, the swimmer's fastest
velocity of 2.06 m/sec is achieved by stroking at a
rate of 62 cycles/min with a stroke length of

2.00 m/cycle. Velocity drops off at higher stroke
rates because of a loss in stroke length. Velocity
also drops off at slower stroke rates because they
are so slow that even a major increase in stroke
length cannot produce a fast velocity.

Obr. 7 Vztah mezi délkou a rychlosti zabérii, Maglischo (2003)



Jestlize plavci zvySi primérnou rychlost zabéri, anizZ by snizovali primérnou délku

zabérl, budou plavat rychleji.

4.3 Technika plavani v odrazu dopredné rychlosti plavce - text a videozaznam

Zaznam rychlosti plavce a kolisani této rychlosti béhem plaveckého cyklu je dobrym
indikatorem pro rozbor plavecké techniky. V této kapitole provedeme zakladni rozbory

plaveckych zpiisobi

PRSA

Text a video
VIDEO

KRAUL

Text a video
VIDEO

ZNAK

Text a video
VIDEO

MOTYLEK

Text a video

VIDEO

4.3 Sculing

Sculling je specialni cviceni rozvijejici t€innost zabéru, které bylo poprvé vyuzivano v

Australii.



Podstatou scullingu jsou padlovaci pohyby dlani, predlokti i celych pazi, které jsou

obdobou prace pazi akvabel.

Cilem scullingu je naucit plavce ,,vyhmatnout vodu® tak, aby je zadbéry pazi efektivné

posunuly doptedu, pii riznych, i neplaveckych polohach téla.

Jednotliva cviCeni zafazujeme herni formou (naptiklad honicky v poloze na zaddech, na
btichu, s nohama doptedu s riznou zatézi nad hlavou, mezi koleny), kdy se plavci snazi se

chytit jeden druhého

Cviceni pfedevsim rozviji dynamickou rovnovéhu ve vod¢ a cit pro vodu, pii

déletrvajicich honic¢kach i kardiorespiracni systém.

VIDEO

4.SKLADBA TRENINKU

P¥i planovani plavecké pripravy je tfeba vychazet z mnoha predpokladi. Zde se

zminime jen o hlavnich zasadach.

Ty uplatiiujeme jak p¥i planovani tréninkovych jednotek, tak p¥i tvorbé ro¢niho

tréninkového planu.

VyvaZenost tréninku
Pokud chceme, aby ucinnost tréninku byla optimalni, je tfeba myslet na nasledujici:

e Dé¢lka tréninku — alespoil 2 hod. denné



Cetnost tréninku tydné — optimalni je 6 dnil v tydnu

Intenzita nebo rychlost v tréninku

Optimalni tréninkova kilometrdz odpovidajici véku a trovni plavce
Vyvazenosti tréninku vytrvalosti a sprintu

Specialni postupy pfi tréninku jednotlivych plaveckych zplsobli
Podil technickych cvi€eni plavanych pouze nohama, pazemi
Posilovani nespecifické — sucho

Posilovani specifické — voda

Béh, vytrvalostni a rychlostni hry

Zimni soustfedéni — bézky

Soustfedéni zaméefena na dil¢i ukoly — technika, objem

Vyladéni, sprintefi, vytrvalci

Minimalni tydenni kilometraz pro trénink vytrvalci (13 leti a starsi)

Zakladni vytrvalost VY1 30000 — 50000m
Prahova vytrvalost VY2 8000 — 12000m
PretiZeni vytrvalosti VY3 4000 — 8000m
Tolerance laktatu SPR1 3000 — 4000m
Produkce laktatu SPR2 3000 — 4000m
Sila SPR3 1000 - 2000m
Rozplavéni a vyplavani 10000 — 15000m

Tvdenni kilometraz 49000 — 80000m




ZASADY PRI SKLADBE TRENINKU

e Kazdy tyden (pfipravné obdobi) se musi plavat alespoii dvé hlavni série v kazdé

urovni vytrvalostniho 1 sprinterského tréninku
e Ve druhé ¢asti sezony min. dvé série VY1, VY2 a SPR2 a jednu sérii VY3 a SPR1

e VY2 aVY3vedou k nejvétsi vvCerpanosti glykogenu (napi.60x100 odp.20s

vycerpa az85% glykogenu)

1! K zotaveni je tFeba 24-48 hod. !!!
proto neni mozné kombinovat napr. VY3 a SPR1 v jedné tréninkové jednotce

Zarazeni SPR 1 do tréninkovych plana

e Adaptace organismu se dostavuji pomérné rychle za 4 — 6 tydnti
e Zacatek sezony zafazujeme jednu mensi série kazdy tyden
e Stfedni Cast sezony dvé série tydné, pouze Ctyti az Sest tydnl

!'! PoSkozeni ze zakyseleni po SPR1 miiZe byt velké !!!

proto je potieba po provedeni série zaradit 2-3dny zotaveni
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