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Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva tréninkovymi metodami vrcholovych plavca dle jejich
zamé&feni. Spravna skladba tréninku je nepostradatelnou sloZkou kvalitniho vykonu v zavodé, a
proto jsem se snazil vytvortit z mé bakalatské prace uceleny soubor tréninkovych metod, ze kterého
budou moci Cerpat trenéti plavani. Prace je rozd€lena na dvé Casti. Rozsahlejsi teoreticka cast se
vénuje obecné charakteristice plavani, svalovym procestim, tréninku a tréninkovym metodam dle
jednotlivych zaméteni. V praktické ¢asti vyuziji zjisténé teoretické metody pro stavbu tréninku a
vytvofim tydenni tréninkové plany (harmonogramy) v piipravném a pifedzavodnim tréninkovém
obdobi pro jednotlivé plavecké zaméfeni. Zarovei tato ¢ast prace obsahuje ptiklady hlavnich sérii
pro urCité¢ typy tréninku a kompletni stavbu tréninkového mikrocyklu, vhodného jako napln

plaveckého soustiedéni.
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1 Uvod

Sport sahé az do vzdalené historie, je dilezitym zdravotnim ¢initelem u kazdého jedince a
lze ho rozdélit do dvou kategorii — rekreacni a profesionalni sport. Rekreacni troven sportu by
meéla byt soucasti kazdého ¢loveka, jelikoz sport ma na lidsky organismus pozitivni t¢inky. Pokud
Cloveék nesportuje alesponi rekreacné a neprovadi intenzivngj$Si pohyb, mohou se
u n¢j objevit nejriznéjsi civilizaéni onemocnéni jako je obezita, diabetes mellitus, aterosklerdza

apod. Aktivni sportovani je tedy dilezitym Cinitelem pro zdravy Zivotni styl.

Mnoho rodict ptemysli, jaky sport vyberou pro své dité. AvSak plavani nemusi byt viibec
Spatnou volbou. Plavani je té€lesnd aktivita, kterd napomahd k udrZeni fyzické kondice jedince,
podporuje obranyschopnost organismu a symetricky rozviji svalovy aparat, ktery je diilezity pro
dalsi rozvoj ditéte. Nektefi sportovei (napi. fotbalisté ¢i atleti) zatazuji do svych tréninkovych
plant nékolik tréninkovych jednotek ve vod¢, a vyuzivaji tak plavani k regeneraci naméahanych
kloubti a $lach. Plavani je soubor pohybt, pii kterém se jedinec pfemist'uje pomoci jednotlivych
temp z bodu A do bodu B. V zavodnim plavani musi navic jedinec doplavat do cile v co nejkratsim

mozném case bez kontaktu se dnem a v souladu s pravidly.

V mé praci se vénuji jednotlivym plaveckym zaméfenim ve vrcholovém plavani u muzi
starSich 18 let. At uz se jednd o zaméteni plavcei na kratké, stfedni ¢i dlouhé bazénové traté. Hranici
téchto let povazuji pro plavce za zlomovou, jelikoz se v tomto véku plavcei rozhoduji o svém dalSim
pusobeni v tomto sportu. V téchto letech probihd roziazovani do vykonnostné lepSich druzstev
v mateiském klubu, pfechod do vyssi soutéze a moznost vybéru plavce do reprezentace dospélych
¢i jinych sportovnich organizaci jako je napt.: Vysokoskolské sportovni centrum (VSC) ¢i Olymp
podporovany Ministerstvem vnitra Ceské republiky. Daldim faktorem pii tomto sloZitém
rozhodovani o pokra¢ovani plavecké kariéry je ptrechod na vysokou skolu, ktery toto rozhodovani
jesté vice komplikuje. Plavci, kteti se tomuto sportu chtéji stoprocentné vénovat, zvazuji odklad
vysokoskolského studia i o né€kolik let. OvSem mnoho vrcholovych plavci dokonce zvlada
kombinaci studia s ndro¢nymi plaveckymi tréninky, a proto bych praci rad pouzil jako podklad pro

zkvalitnéni tuzemskych tréninkovych metod jednotlivych typt plaved, urceny pro trenéry plavani.



2 Cil, ukoly a metodika prace
2.1 Cil

Cilem mé bakalarské prace je vytvoreni kompletniho tréninkového mikrocyklu pro vrcholové

plavce.

2.2 Ukoly

e Charakteristika plavani, rozbor jednotlivych typt plavcd s odlisnym distanénim zamétenim
ve vrcholovém tréninku, stavby kosternich svalil a jejich energetické zdroje pro svalovou
¢innost.

e Rozebrat tréninkové metody jednotlivych distan¢nich zaméteni.

e Pomoci uskute¢nénych rozhovorl zjistit, jak k tvorbé tréninkovych jednotek pfistupuji
dotazané kompetentni osoby.

e Rozbor tréninkovych denikli vrcholovych plavci.

e Vytvofit tydenni tréninkové plany (harmonogramy) ptipravného a predzédvodniho
tréninkové obdobi pro kratké a dlouhé distance, poté provést jejich komparaci.

e Vytvofit ptiklady hlavnich motivi.

2.3 Metodika prace

Prace je vytvorena na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti s vrcholovym plaveckym tréninkem a
je postavena na kvalitnich odbornych ¢lancich a knihdch spojené s plaveckym tréninkem. Pro
potieby sestaveni dil¢ich tréninkovych jednotek v tréninkovém mikrocyklu jsem vyuzil metody
kvalitativniho dotazovani, konkrétné formou neformalniho rozhovoru s kompetentnimi osobami.
Téchto rozhovori se z¢astnili dva trenéfi z PK Slavia VS Plzei a tii vrcholovi plavci. Poté jsem
vyuzil metodu kritické analyzy, at’ jiz osobnich ¢i poskytnutych dokumentt, volné pfistupnych
knih a casopist v elektronickych i tisténych podobach s plaveckou tématikou, vlastniho
tréninkového deniku ¢i poskytnutych tréninkovych plana sestavenych mym byvalym trenérem.

Poté jsem ziskané informace implementoval do své prace.



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Plavani

Kofeny plavani zasahuji az do starovékého Egypta. Existuje celd fada dikaz o tomto
sportu. At jiz ve form¢ vymodelovanych soSek nebo mnoha maleb na sténdch ¢i vazach, které
zobrazuji ¢lovéka, ktery plave. Plavani mélo téZ vojensky vyznam. Ve starovékém Rimé prochazeli
fimsti vojaci plaveckym vycvikem, ktery nadale vyuzivali k ndmoinim bitvam. Dalo by se fict, Ze
plavani bylo neodmyslitelnou soucasti zivotniho stylu ¢lovéka, jelikoz plavani bylo ve starovékém
Rimé a Recku i sou¢asti vzdélani (Cechovska, Miler 2008). Nastupem stfedovéku a kiestanstvi se
zajem o plavani vytratil a jakési obrozeni pfislo az v obdobi romantismu, kdy se plavani stalo
samostatnou sportovni disciplinou. V tomto obdobi miizeme pozorovat vznik prvnich plaveckych
styld. Plavani je jeden z mala sportl, ktery byl zafazen na prvni novodoby olympijsky program
v roce 1896 v Athénach. Pierre de Coubertin vybral tuto destinaci pro konani prvnich novodobych
olympijskych her, protoze Recko bylo jakousi kolébkou starofeckych olympijskych her a Athény,
jakozto hlavni mésto Recka, bylo tou spravnou volbou. Plavani se fadi mezi bezkontaktni a

individualni olympijské sporty.

3.1.1 Vrcholové plavani a jednotlivé plavecké discipliny

Vrcholové plavéani je fyzicky a Casové ndro¢ny sport. Vrcholovi plavei maji nékolik
tréninkovych jednotek tydné. OvSem pocet tréninkovych jednotek se liSi dle zaméfeni plavce.
Pokud se plavec specializuje na vytrvalostni discipliny, bude mit tréninkovych jednotek mnohem
vice nezli plavec, ktery se specializuje na sprinty ¢i stfedni traté. Tyto tréninkové jednotky pro
vytrvalostni plavce budou v nekterych pripadech (soustfedéni) v ¢asové dotaci klidné i tfi hodin.
Tréninkova ptiprava se bude liSit i v pfipravé na suchu. Plavci s vytrvalostnim zamétenim se vice
vénuji aerobnim aktivitdm a do svého tréninkového pladnu zatfazuji béhani, cyklistiku ¢i aerobni

kruhové tréninky. Plavci, ktefi se specializuji na sprinty, zatazuji do svého tréninkového planu



trénink v posilovné. V posilovné se vénuji silovym cvikiim s cilem dosahnout nértstu svalové

hmoty, sily a vybusnosti.

Zavodni plavani ma dvé stranky — bazénové plavani, kterému se budu v této praci vénovat
a dalkové plavani (vétSinou na ,,oteviené vodé — vodni nadrze ¢i mote). V bazénovém plavani se
rozliSuji Ctyfi plavecké styly. Témi jsou motyl, znak, prsa a kraul. Pokud vSechny tyto uvedené
plavecké styly jedinec zaplave chronologicky po sobé, nazyvame to polohovym zavodem.
V bazénovém plavani lze zavodit v nejriiznéjsich disciplinach. Témi jsou 50, 100, 200, 400, 800,
1500 metrti volny zpisob (oznaceni VZ). Volny zpiisob je nejcastéji plavan kraulem (oznaceni K),
jelikoz je to nejrychlejsi plavecky zpusob. Dale pak 50, 100, 200 metrd styly motyl, znak a prsa
(oznaceni M, Z a P). Také Ize zavodit ve zminéném polohovym zavodé na tratich 100, 200 a 400
metri. Na plaveckych soutézich se v ramci programu zavodl plavou i Stafetové zavody. Na
velkych soutézich jako je mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy ¢i olympijské hry, se plavou tfi
modifikace Stafet. Témi jsou 4x100 metrd polohovym zavodem a volnym stylem. Déle pak 4x200

metril volnym stylem.

3.1.2 Plavecké bazény

Existuji dva druhy zavodnich bazént — kratky bazén o délce 25 metrii a dlouhy bazén
o délce 50 metrl. Za zminku stoji i plavecké bazény, na kterych se plave naptiklad v USA. Délka
téchto bazént se udava v yardech a jsou o nekolik metra kratsi nez klasické evropské bazény. Tyto
uvedené bazény mohou byt jak kryté, tak venkovni. Plavecké drahy jsou Sitky minimalné 2,0 metri
pro 25metrovy bazén a 2,5 metrd pro 5S0metrovy bazén, které dé€li lana s plovaky po celé délce.
Pocet drah se doporucuje sudy. Pocatek krajnich drah ma byt u 25metrového bazénu 0,25 metri
od stény bazénu a u bazénu s délkou 50 metrii 0,5 metrd od stény. Stied kazdé plavecké drahy je
oznaden pruhem tmavé barvy (vét§inou ¢ernd/tmavé modrd) umisténym na dné bazénu. Sitka
vodiciho pruhu je minimalné 0,2 metr a maximalné 0,31 metru. Kazdy vodici pruh kon¢i 2 metry
pred Celnimi st€énami bazénu a to 1,0 metrti dlouhym pti¢nym pruhem stejné Sirokym jako vodici

pruh. Kazdy zavodni bazén disponuje startovnimi ploSinami — bloky. Kazdy blok je umistén v ose



kazdé plavecké drahy a jsou umistény ve vysce 0,5-0,7 metri nad hladinou vody. Povrh musi byt
pokryt drsnym materidlem se sklonem ploSiny maximalné 10 stupiii smérem k bazénu (Appl

neuvedeno).

Na olympijskych hrach se plave pouze na dlouhém olympijském bazénu o rozméru
50x24x2,5 metrt a zaroven disponuje deseti plaveckymi drahami s hloubkou minimalné 1,8 metru
(Triner 2021). Na olympijském plaveckém programu jsou divaci ochuzeni o 50metrové traté
s vyjimkou zdvodu na 50 metrii volnym stylem. Déle je pak olympijsky program ,,ostrouhan® o
zavod muzd na 800 metrll volnym stylem a o zdvod Zen na 1500 metrli volnym stylem. Na
padesatimetrovém bazénu se nezdvodi na 100 metri polohovym zdvodem, jelikoz tato disciplina

1ze logicky plavat pouze na kratkém bazénu.

3.1.3 Bazénové plavecké soutéZe a limity

Momentalni chod soutézi, certifikaci plavek ¢i vybér nadchazejiciho mistrovstvi zastituje
organizace FINA, coZ je Mezinarodni plavecka federace. Nejvyssi soutézi, kam se sportovec miize
svymi vykony nominovat, jsou nepochybné olympijské hry. Podminka je ovSem ta, Ze dany
sportovec zavodi v olympijském sportu. Jak jiz bylo uvedeno, plavani olympijsky sport je, a proto
se lze v tomto sportu na olympijské hry nominovat. Letni olympijské hry se potfadaji jednou za
Ctyti roky, avsak posledni hry se konaly (psdno ke dni 20. zafi 2021) v japonském Tokiu s roénim
odkladem kvtili pandemii SARS-CoV-2 a to v obdobi od 23. ¢ervence do 8. srpna roku 2021. Tedy
pet let od olympijskych her v brazilském Riu de Janeiru. Olympijskych her v Tokiu se zic¢astnilo
9 Ceskych plavct. Za nejlepsiho plavce svéta je povazovan americky rodak z Baltimoru - Michael
Phelps, ktery je drzitelem dvaceti osmi olympijskych medaili. Jeho nejvétsi uspéch byl na

olympiadé v Pekingu, kde ziskal osm zlatych medaili. Ceska republika na svoji medaili stale ¢eka.

Dalsi dualezitou soutézi pro plavce je mistrovstvi svéta, které se od roku 2001 stfida po
jednom kalendainim roce s mistrovstvim Evropy. OvSem mistrovstvi Evropy je podstatné starsi

soutézi a poprvé se konalo na pidé¢ plavecké velmoci Mad’arska. Mistrovstvi Evropy se do



Madarska mélo opét vratit v roce 2020, avSak kvili svétové pandemii se toto mistrovstvi Evropy
nekonalo a bylo pfesunuto na rok 2021. Toto mistrovstvi Evropy se tedy uskutecnilo s ro¢nim
odkladem od 10. do 23. kvétna v mad’arské Budapesti (Gemov 2021). Ceska plavecka reprezentace
ma na mistrovstvi Evropy vzdy hojné zastoupeni svych plavci, kteti ziskali nékolik cennych kovi,
av$ak historicky se v Ceské republice zadna z téchto soutézi nekonala (Cesky svaz plaveckych

sport 2021).

Tuzemskou nejvyssi soutéZi je mistrovstvi Ceské republiky dospélych, které se dale déli na
zimni a letni. Letni mistrovstvi Ceské republiky se kond na dlouhém bazénu a zimni mistrovstvi
Ceské republiky na bazénu kratkém. Na tomto mistrovstvi se lze na zékladé zaplavaného ¢asu
nominovat do rtiznych plaveckych organizaci, jako je napiiklad jiz zminéna Ceska plaveck
reprezentace. Dale se 1ze nominovat na vySe vypsané soutéze, a to dle zaplavaného ¢asu, ktery

stanovuje Mezinarodni plavecké federace v podob¢ A i B limitu.

Ovsem limity stanovuje i Cesky svaz plaveckych sportii a to tak, Ze pokud se kona mezinarodni

soutéz daleko od Ceské republiky (jako piiklad uvedu vzdalené japonské Tokio), svaz vytvoii svoje

224

pokud plavec zaplave A FINA limit, tak je jeho Ucast na soutézi jistd. OvSem za piedpokladu, ze
se na danou disciplinu nominuji pouze 2 plavci. Jestlize se nominuji 3 a vice plavcet, jsou vybrani
pouze 2 nejrychlejsi. Pokud se mezinarodni soutéz kond napt. v Praze ¢i Berlin€, svaz opét stanovi
své vlastni limity na jednotlivé discipliny, avSak tyto limity budou o poznani leh¢i nezli do
vzdaleného Tokia. Pro¢ tomu tak je? Na tuto otazku jsem se zeptal dlouholetého reprezentanta

v plavani — Filipa Chrapavého.

Chrépavy (2021) konstatuje, Ze FINA A limity jsou pro fadu plavct nesplnitelné a jelikoz svaz
chce vyslat co nejvétsi vypravu svych reprezentantil, stanovuje limity vlastni. Ceské plavani
bohuzel nema dostatek financi pro sponzorovani velké vypravy do vzdalenych destinaci, a proto
s nartstajici vzdalenosti od Ceské republiky, nariisté i obtiznost limitii stanovenych svazem, pro

jejich splnéni. Naopak s klesajici vzdalenosti destinace, jsou svazové limity leh¢i a lehéi.



3.2 Kosterni svalstvo a energetické zdroje pro jeho ¢innost

Svaly jsou nepostradatelnou aktivni slozkou pohybového aparatu kazdého clovéka. Ve
vrcholovém sportu jako je plavani, dostdva svalovy aparat potradné zabrat. Proto se v této kapitole
budu vénovat obecné charakteristice stavby kosterniho svalstva véetné chemického slozeni.
Rozeberu typy svalovych vlaken s ndslednym rozdélenim téchto vlaken vhodnych pro jednotlivé
typy plavct. Poslednim zpracovanym bodem této kapitoly budou energetické zdroje pro svalovou

éinnost.

3.2.1 Stavba kosterniho svalu

Kosterni svalova tkan je uspotfadana do svalti. Svaly jsou prostfednictvim vazivovych
struktur upnuty na soucasti skeletu. Svymi kontrakcemi zajist'uji pohyb a utvareji tak aktivni slozku
pohybového aparatu. Tyto kontrakce se aktivuji za pomoci kontraktilnich bilkovin - aktinu
a myozinu. Hierarchie jednotlivych ¢asti svalu je vytvofena tak, aby dany sval byl co nejefektivnéji
schopen vykonavat svou funkci. V pfi¢éném priifezu nejmasitéjsi ¢asti svalu lze rozeznat snopce

a snopecky svalovych vlaken, vazivo, krevni cévy a nervy (WikiSkripta 2020).

Ukolem husté sité kapilar je nepfetrzitd zasobovat svalovou tkai kyslikem a Zivinami
a zaroven odvadét odpadni latky vzniklé metabolickymi procesy (napft. kyselinu mléénou). Vedle
nervi, které jsou hlavnimi aktivatory svalové kontrakce, hraji vyznamnou roli i vSudypfitomna
vaziva, mezi jejichz hlavni funkce patii vytvafeni oballi a spoji mezi jednotlivymi svalovymi
vldkny, zejména pak tvorba Gpond svalu ke kosti oznacovanych jako Slachy. Mezi pifidavna
zafizeni svall vzniklych z vaziva se rovnéz fadi tzv. svalova povéazka znama také jako fascie. Je to
silna vazivova blana, ktera drzi pohromad¢ jednotlivé snopce a snopecky svalovych vlaken. Jeji
pfitomnost na povrchu svalii usnadiiuje posuny pii svalové kontrakci, ¢imz je zajiSténa celkova

hladkost pohybu (Kfen et al. 2008).



Obrazek €. 1 — struktura kosterniho svalu

skupma svalovych viaken
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Chemické slozeni svalu je u dospé€lého cloveka tvoreno ze 75% vody, kterd tedy tvori
nejvyss$i podil svalové hmoty. Z 24 % je tento sval tvofen organickymi latkami a z1 %
anorganickymi latkami. Z organickych latek jsou zde nejvice zastoupeny bilkoviny, které vytvareji
svalové myofibrily (aktin a myozin), dle jsou zde zastoupeny enzymy nezbytné pro spravnou
svalovou ¢innost a také myoglobin, ktery umoznuje vazat kyslik a zaroven je jakousi zasobarnou
kysliku pro pracujici sval. Z anorganickych latek je zde zastoupeni soli ¢i mineralt (draslik, vapnik,

hot¢ik, sodik atd.), které maji téz veliky vyznam pfi svalovém stahu (WikiSkripta 2020).



3.2.2 Typy svalovych vlaken

Pti svalové préci se aktivuji jednotlivé typy svalovych vlaken podle intenzity svalové
kontrakce. Pii nizkych intenzitach jsou aktivovana témét vylucné pomald vldkna. Se vzrlstajici
intenzitou kontrakce se postupné aktivuji i rychld oxidativni vldkna, a nakonec i1 vldkna rychla

glykolyticka (Caha 2010).

Pomér svalovych vldken v téle je u kazdého ¢lovéka jiny a uzce souvisi se somatotypem
(dle Sheldona) daného jedince. Né¢kdo je mohutny a silny od ptirody, nékdo zase dokaze nab&hat
n¢kolik kilometri bez tinavy. Sportovni zaméfeni daného jedince se tedy bude odvijet dle jeho
vrozenych dispozic pro svalovou ¢innost. Genetika je sice mocnd zbrai, ale stylem soustavného

tréninku lze pomér jednotlivych vldken alespon z ¢asti zmeénit.

Vzhledem k rozdilnym vlastnostem jednotlivych vldken, zejména rychlosti kontrakce
a relaxace, odolnosti vii¢i tnave, je z teoretického i1 praktického hlediska ur¢ovani podilu rychlych
a pomalych svalovych vldken vyznamnou soucasti posuzovani ptredpokladl tspéchu

v jednotlivych sportovnich disciplinach (Jancik et. al 2006).

Pomala oxidativni vlakna (SO typ I)

»Jedna se o pomald oxidacni ,,Cervend® vladkna s vysokym obsahem myoglobinu, velkou

oxida¢ni kapacitou a pomalou unavitelnosti, uplatiiuji se predevSim pii vytrvalostnich zatézich

cv v

Rychla oxidativni glykoticka vlakna (FOG typ 1I a)

,»Rychla oxidacni glykolyticka vldkna se stfedni oxida¢ni kapacitou, vysokou glykolytickou
kapacitou, rychlou kontrakci a stfedné rychlou unavitelnosti. Uplatiiuji se pfi zatézich stiedni az

submaximalni intenzity, které provazi aerobni i anaerobni zptisob thrady energie.* (Caha, 2010)



Rychla glykolyticka vlakna (FG typ II b)

»Rychla glykolytickd vldkna s nizkou oxidaéni kapacitou, nejvyssi kapacitou
glykolytickou, rychle se kontrahujici, ale rychle unavitelna. Jsou zapojena pii silovych
a rychlostnich vykonech maximalni intenzity s pifevahou anaerobniho energetického

metabolismu.* (Jancik et. al 2006)

Vzhledem k povaze mé bakalaiské prace Ize pomoci téchto vlaken roziadit jednotlivé typy
plavct. U plavel se zaméfenim na kratké traté¢ budou pfevazovat rychla svalova vldkna typu FG
II b s rychlou kontrakci, ale také rychlou unavitelnosti pro zaplavani kvalitnich sprintii. U plavct
se zamétenim na dlouhé traté budou pievazovat pomald vldkna typu SO I s pomalou unavitelnosti
a lepsim okysli¢enim svalli uzptisobenych pro vytrvalost. U plavch se zamétfenim na stfedni traté
by méla ptrevazovat svalova vldkna typu FOG II a. OvSem u tohoto typu plavcii nelze pfesné urcit
typ prevazujicich svalovych vlaken, jelikoz kazdy jedinec trénuje trochu jinak. Néktefi jedinci
rozjizdi zdvod na 200 metrii volnym stylem velice rychlou prvni stovkou, naopak nékteti maji
dominantnéj§i stovku druhou. Tento fakt velice uzce souvisi s tréninkovymi metodami
1 s prevazujicimi svalovymi vldkny. Témto nediferencovanym typim svalovych vldken se fika

pfechodna svalova vlakna typu III. Tento typ je tedy potencionalnim zdrojem ptedchozich tii typa.

3.2.3 Energetické zdroje pro svalovou ¢innost

Lidsky organismus disponuje dostatecné velkym energetickym potencidlem, ktery ma
uschovan ve formé zasobnich latek prevazné tuka (lipidi). Dalsi zasobni formu energie piedstavuje
glykogen (polysacharid). Glykogen je v organismu uloZen v jatrech — hovofime o ném jako
o glykogenu jaternim, a také ve svalech — ten nazyvame glykogenem svalovym. Za hlavni funkci
jaterniho glykogenu se povazuje udrZzovani homeostatické hladiny glukozy v krvi (tzv.

euglykémie), protoze glukoza predstavuje jediny mozny zdroj energie piedevsim pro mozek, ale
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také naptiklad pro Cervené krvinky (erytrocyty), zatimco glykogen ulozeny ve svalech je primarné
uréen jako zasoba energie pro svalovou ¢innost. Samostatnou skupinu latek, ze kterych Ize cerpat
energii pro svalovou c¢innost reprezentuji bilkoviny (proteiny). Energie pro svalovou ¢innost
z proteind, respektive pfesnéji aminokyselin (zakladni stavebni jednotka bilkovin), pochazi pouze
v omezené mife a jen ve vyjimecnych piipadech jako naptiklad pti dlouhotrvajicim vytrvalostnim

¢i silovém vykonu (Lehnert et. al. 2014 a).

Dulezitym zdrojem energie pro ¢innost svall je rozklad energie ATP. Adenosintrifosfat je
tzv. makroergni sloucenina, ze které l1ze uvolnit velké mnoZzstvi energie. Ta je v téle potiebna pro
nejriznéjsi déje v biologickych procesech, vCetné neurotransmise, svalové kontrakce, srdecni
funkce, funkce krevnich destic¢ek, vazodilatace a metabolismu jaterniho glykogenu. Tyto u¢inky
jsou zprosttedkovany jak P1, tak P2 receptory (Agteresch et. al. 2012). Ovsem molekula ATP neni
schopna sama od sebe tvofit zasoby, z divodu vysoké nestability. Rychlym zdrojem energie pro
organismus je stabilngj$i molekula kreatinfosfat, ktery lze v piipad¢ potieby snadno Sté€pit na
molekuly ATP. Kreatinfosfat se tvofi pfi nadmérném mnozstvi energie a uklada se do svalti. Pokud
jeho okamzitd hodnota nestaci energeticky naro¢nym procesim, organismus ziskdva rychle
dostupnou energii ze svalového, ¢i jaterniho glykogenu (WikiSkripta 2020). Ttetim mechanismem
(po kreatinfosfatu a glykolyze) pro obnovu ATP je oxidativni fosforylace. Ta vyuziva kyslik

k produkci mnohem vice ATP, coz svalim umoziiuje pracovat velmi dlouhou dobu (Vacek 2021).

Vyhradné se anaerobni produkce ATP uplatiiuje za situace vysoké intenzity télesné prace
v dobé¢ trvani do cca 60 sekund, kde jest¢ neni pln€ zajiStén dostatecny transport kysliku do
pracujicich svall. V organismu jsou glykolytické procesy aktivovany vyplavenim adrenalinu, ktery
zprostifedkované aktivuje enzym glykogenfosforylazu, ktera zodpovida za start St€peni glykogenu
na jednotlivé molekuly glukézy (glykogen — polymer glukézy). Pfi porovnani rychlosti resyntézy
ATP pomoci CP a anaerobnimi procesy, je anaerobni tvorba ATP vyrazné¢ pomalejsi, protoze je
viceuroviiova, pricemz kazdou uroven Stépeni urychluje (katalyzuje) specificky enzym. Nutno
dodat, ze podil metabolickych procesi na tvorbé ATP determinuje predev§im intenzita

a trénovanost (Lehnert et. al. 2014 a).
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Lehnert a kolektiv (2014 a) uvadi tfi zptisoby organismu tvorby ATP. Témi jsou:

1. Makroergni fosfaty (ATP + CP): alaktatova produkce ATP

2. Anaerobni glykolyza: laktatovd produkce ATP probihajici v cytoplazmé bunky
a pochazejici pouze ze Sté€peni sacharida

3. Oxidativni fosforylace: alaktatova produkce ATP odehrdvajici se v mitochondrii buiiky;

aerobné¢ se $tépi sacharidy, lipidy a proteiny
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3.3 Trénink

»1rénink je slozity a Gcelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.“ (Peri¢ a Dovalil 2010)

,Cilem sportovniho tréninku je dosazeni maximalni individudlni nebo tymové vykonnosti

ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly.* (Zahradnik a Korvas 2012)

Ukoly tréninku zahrnuji tlesny, psychicky a socialni rozvoj a spoéivaji v osvojovani
sportovnich dovednosti (jejich technické a taktické stranky), rozvijeni kondice sportovcl
(ovlivnéni jejich pohybovych schopnosti) a formovani osobnosti sportovct ve smyslu specifickych
pozadavkl sportovniho odvétvi (Peri¢ a Dovalil 2010). Ve svém komplexu i diferenciované jsou

feSeny v ramci jednotlivych slozek tréninku, které popisuje Zahradnik a Korvas nize.

Zahradnik a Korvas (2012) dale uvadi jednotlivé sloZzky sportovniho tréninku:

e Kondi¢ni slozka je obecné zaméfena na rozvoj pohybovych schopnosti.

o Technicka slozka je zaméfend na osvojovani pohybovych (sportovnich) dovednosti
prostiednictvim motorického uceni.

e Taktickd slozka je zaméfend na osvojeni a nasledny rozvoj zptisobu ucelného vedeni
sportovniho boje.

e Psychologicka slozka je zamétena na kultivaci osobnosti sportovce.

Systematicky rozvoj jednotlivych slozek sportovniho tréninku je dlouhodoby dynamicky
proces, ktery ma piedurcenou logickou posloupnost. Proces uceni a rozvoje slozek sportovniho
tréninku mtizeme rozdé€lit do tii oblasti. Kondi¢ni slozka se rozviji v procesech morfologicko-

funk¢nich adaptaci. Technicka slozka vyuziva procesi motorického uceni a psychologicka slozka
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ziskava podobu v procesech psychosocidlni interakce. Specifickou pozici zaujima takticka slozka,
kterd zasahuje jak do procesti motorického uceni, tak do procesti psychosocidlni interakce

(Zahradnik a Korvas 2012).

Vrcholovy trénink plavetl byva dvoufidzovy (rano a odpoledne), doplnény o tréninkovou
jednotku suché ptipravy. Za tyden plavci uplavou cca 50-90 kilometr podle toho, v jaké fazi
tréninku se plavci nachazeji. Do tréninkovych metod fadime: technickd cvi€eni, starty, obratky,
strategii zadvodil, suchou pfipravu, psychologicky trénink, koncepci tréninku a dale sprintersky
a vytrvalostni trénink (Bernacikova et al., 2010). Kazdy typ plavce (brano dle distance) ma jiné
tréninkové priority. U sprinterl bude daleko vétsi diraz na kvalitni provedeni obratek, startd,
sprinterskych prvkl v tréninku ¢i suché ptipravy. U plaved vytrvalct bude zase vétsi diraz na
vytrvalostni trénink ¢i strategii zdvodul. Plavei se zamétenim na stifedni traté Cerpaji dle potieby ze
vsech sfér vyse zminénych tréninkovych metod. Kazdy typ tréninku klade dlraz a nasledné rozviji
jinou pohybovou schopnost. Tyto pohybové schopnosti budu rozebirat v nasledujici podkapitole

3.1.1).

3.3.1 Motorické schopnosti a metody jejich rozvoje v tréninkovém procesu

Jelikoz je plavani komplexni sport, me¢lo by u plavct dochazet k rozvoji motorickych
schopnosti kondi¢nich i koordina¢nich. Nejvice by pak mélo dochdzet k rozvoji sily, rychlosti,
vytrvalosti a komplexu obratnostnich schopnosti. Dle zaméfeni plavce se bude liSit vyhranéni na
jednotlivé schopnosti, ovSem kazdy plavec by mél alesponn Casteéné rozvijet vSechny Ctyfi

pohybové schopnosti.

3.3.1.1 Silové schopnosti

»Silova schopnost je predpoklad piekondvat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou

kontrakei.“ (Celikovsky 1990)
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Celikovsky (1990) dale rozdéluje schopnosti na staticko-silové schopnosti a dynamicko-
silové schopnosti. Pro rozvoj téchto schopnosti se pouzivd metoda maximalniho usili, metoda
opakovanych Usili, metoda rychlostni, metoda izometrickd, metoda kruhova, metoda silové
vytrvalostni, metoda plyometrickd ¢i metoda brzdiva a mnohé dalsi. Metod pro rozvoj silovych
schopnosti je opravdu mnoho a je na kazdém trenérovi, které z nich zaradi do svého tréninku.
Kazda metoda ma jiny ucinek a trenér musi tyto metody spravné zvolit dle zaméfeni plavce. Vyse
zminéné metody lze kombinovat naptiklad v posilovné pro tvorbu supersérie a zkvalitnéni
tréninku. Cinitelé pro tvorbu metod rozvoje jsou: doba trvani fyzické aktivity, intenzita ¢innosti,
zpusob odpocinku, interval odpoc¢inku a pocet opakovani. Pro diagnostiku téchto schopnosti se

vyuziva motorickych testii, dynamometrie ¢i elektromyografie.

3.3.1.2 Vytrvalostni schopnosti

,» Vytrvalostni schopnost je zptisobilost organismu dlouhodobé vykonéavat pohybovou nebo

jinou &innost.“ (Celikovsky 1990)

Ve fyziologii se jedna o odolnost proti nave, v psychologii zase naptiklad odolnost proti
psychické tinavé. Obé stranky jsou v plavani velmi dileZitou soucasti vrcholového tréninku plavca.
Vytrvalostni schopnosti lze délit dle ¢asového hlediska na rychlostni (15-20 vtefin), kratkodobé
(50 vtetin - 3 minuty), stfednédobé (3-10 minut) a dlouhodobé (10 a vice minut). Celikovsky (1990)
rozpracoval strukturu vytrvalostnich schopnosti, které déli na lokélni (svalova) vytrvalost
a globélni (celkovd) vytrvalost. Oba celky se pak vétvi na silovou a rychlostni vytrvalost.
Vytrvalost Ize dale rozdé€lit na dynamickou a statickou, stejné jako tomu bylo u silovych
schopnosti. Metody rozvoje lze dé€lit na souvislé a intervalové. Souvislé metody se dale déli na
metody stale intenzity (stedy state) a proménlivé intenzity (fartlek). Intervalové metody se déli na
intenzivni (interval pod 2 minuty s vysokou intenzitou) a extenzivni (interval nad 2 minuty
s klesajici intenzitou). Zminény fartlek je trenéry plavani hojné vyuzivan, jednd se o zplsob
roz¢lenéni jednotlivych distanci (pt. 200 m) v jedné sérii naptiklad na 50metrové useky. Zplisoby
snizovani a zvy$ovani intenzity plavani jsou riizné. Casto se zvySuje intenzita 15 metri pied

obratkovou sténou s cilem provedeni kvalitni obratky a rychlého vyvinéni po provedeni obratky.
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Intervalové metody jsou vyuZivany dle zaméfeni tréninku s vazbou na produkci laktatu. Cinitele

pro tvorbu metod rozvoje jsou stejné jako u silovych schopnosti.

Pro diagnostiku vytrvalostnich schopni se vyuziva vykonnostnich a zatéZovych testi.
Zatézovymi testy musi kazdy vrcholovy plavec alesponi jednou rocné projit, aby se mohl ucastnit
zavodu. Tyto testy se délaji pod Iékarskym dohledem a provadi se vétSinou na jizdnim kole, kde je
navySovana obtiznost zavisld na Case. Testovanému jedinci se provadi testy se submaximalni
zatézi, napt. kolik vySlape watth ¢i testy s maximalni zatézi, napt. VO2 max. Interpretovani
vysledkll pro submaximalni zatéz — ¢im je testovany jedinec vytrvalejsi, tim mensi funkéni zmény
vyvola stejné pohybové zatizeni a tim rychleji se tyto funkce vraci do normalu. Interpretovani
vysledkll pro maximdlni zaté¢z — ¢im je testovany jedinec vytrvalejsi, tim vyS$i jsou stropy

fyziologickych funkci zajistujicich aerobni metabolismus (M¢ckota, Blahu 1983: 140-157).

3.3.1.3 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je predpoklad provadét motorickou ¢innost nebo realizovat pohybovy
ukol v co nejkratSim ¢asovém tuseku a projevuji se pouze v ¢innostech vykonové motivovanych
jako jsou elementérni, lokomo¢ni a nelokomoc¢ni pohyby. Rychlostni schopnosti 1ze rozdélit na
realizacni rychlostni schopnost a reakéni rychlostni schopnost. Realiza¢ni rychlostni schopnost je
definovana jako ,,schopnost provést motorickou ¢innost nebo realizovat urcity pohybovy ukol v co
nejkrat§im asovém useku* (Celikovsky 1990). Reakéni rychlostni schopnosti se vyuzivaji pro
kvalitni startovni reakci. U elitnich plavci jsou reakce odskoku kolem Sesti desetin sekundy.
Ovsem reak¢nich rychlostnich schopnosti vyuzivaji spiSe sprintefi, jelikoZ je zde potfebna kazda
setina sekundy. U vytrvalostnich plavci jsou tyto setiny zanedbatelné. Celikovsky (1990) pak dale
rozde€luje rychlostni schopnosti na silové rychlostni schopnosti, koordinacné rychlostni schopnosti
a vytrvalostn¢ rychlostni schopnosti. Mezi mechanismy fizeni a regulace pohybu spada kvalita
nervovych drah, druh a kvalita analyzatoru, citlivost receptoru a efektoru, unava, stupen
koncentrace a dalsi ¢initelé. Cinitele pro tvorbu metod rozvoje jsou opét stejné jako u predchozich
dvou schopnosti. Diagnostika téchto schopnosti probihd za pouziti testd reakéni rychlosti a testl

akéni rychlostni schopnosti (Mé&kota, Blahus 1983: 202-214).
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3.3.1.4 Obratnostni schopnosti

»Koordinacni schopnosti mizeme chapat jako komplex schopnosti lehce a ucelné
koordinovat pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou

¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.* (Lehnert et. al. 2014 a)

Je to predpoklad piiblizit vlastni pribéh pohybu idedlnimu tvaru, kterého chceme
cvikli do suché ptipravy. U elitnich dospélych plavct uz nedochazi k rozvoji ¢i dokonce preuceni
technickych prvka u plaveckého zptsobu kraul. Tito plavei uz maji svoji naucenou techniku
provedeni kraulovych zabéri a kopti, a proto se zde jedna pouze o osvojeni novych prvkl v suché
ptipravé spojené s obratnostnimi schopnostmi. Metodami rozvoje jsou napiiklad: vysoky objem

opakovani, pfiméfend intenzita, cviceni provadét pod tlakem, cvicit od stalych podminek

vvvvvv

3.3.2 Charakteristika plavci kraulari dle délky traté v tréninkovém procesu

V bazénovém plavani rozliSujeme tii typy plavcd kraulait dle délky traté — sprintery,
,stiedotrat’afe* a vytrvalce. U jednotlivych skupin téchto plavci se vyskytuji rozdily mezi podilem
svalovych vlaken v téle ¢i jsou zde rozdily v somatotypu, ktery ale ovSem nemusi byt pravidlem
pro danou specializaci. AvSak byva zvykem, Ze plavci sprintefi maji vyrazné robustnéjsi postavy,
nezli plavci vytrvalci a Ize si tohoto faktu v§imnout na prvni pohled. OvSem tento fakt je dan i
odliSnym stylem tréninku, pfi¢emz sprintefi plavou roéné¢ mnohem méné kilometri, nezli vytrvalci
a vénuji se mnohem vice tréninku v posilovné. Ale na rovinu si feknéme, ze extrémné vyhranény
mezomorf ¢i endomorf (dle Sheldona) nemiize kvalitné¢ zaplavat 1500 m volnym zptisobem. Tato
podkapitola se tedy zabyva obecnou charakteristikou plavcli se specializaci na kraul, kterou

roz¢lenim dle délky trati.
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3.3.2.1 Plavci se zaméienim na krdatké traté

Tito plavci se vénuji disciplinam 50 m kraul, 100 m kraul a néktefi znich plavou
1 200 m kraul, coz ovSem spada spiSe do stiednich trati. Tato disciplina je ¢asto ozna¢ovana jako
dlouhy sprint nebo jako kratka stfedni trat. Ze vSech tii zaméfeni naplavou roc¢né tito plavci
nejméné kilometrd a maji nejvice hodin stravenych suchou pfipravou. Garcia (2005) uvadi
nasledujici pocet tréninkovych jednotek ve vodé za rok: 423-517 a pocet hodin zatiZeni za rok:
740-960. Tito plavci mivaji vyssi hmotnost a vice svalové hmoty nez vytrvalostni plavei. Vice
svalové hmoty jim umoziuje vyvinout vétsi silu pti zabéru a kopu nohama, ktery je po celou dobu

zavodu Sestidoby. Coz logicky témto plaveiim umoznuje plavat vyssi rychlosti (Triner 2021).

Sprinteti maji vétSinou vyssi vrozené dispozice k anaerobnimu metabolismu nez ostatni
plavci. Tito plavei maji nizsi zastoupeni svalovych vldken typu SO a vyssi zastoupeni rychlych
svalovych vldken (FG, FOG), nezli plavci vytrvalci, u kterych ptevladaji vlakna pomala (typ SO).
Melichna (1990) uvadi zastoupeni svalovych vldken sprintert v nasledujicim poméru: FG — 37 %,
FOG - 22 %, SO — 41 %. Z vyjadieni dalsich autori vyplyva, Ze sportovni vykon na kratkych

tratich (sprintech) je genetickym faktorem vyznamné determinovan (Millerova, 2002).

3.3.2.2 Plavci se zamérenim na dlouhé traté

Vytrvalci se vénuji disciplindm 800 m kraul a 1500 m kraul. OvSem tito plavci mohou
zavodit i na 400 m kraul i pfes to, Ze je tato disciplina povazovana za stiedni trat’. Vytrvalci plavou
vétSinu sérii kraulem, jelikoZ musi v ptipravné fazi naplavat mnoho kilometri a jiné plavecké styly
nejsou pro takovy objem vhodné. Jan Micka (2021) pfi neformalnim rozhovoru konstatoval, ze by
vrcholovi plavci se zaméfenim na vytrvalostni discipliny méli naplavat 2 500 az 2 800 kilometrti
za rok. Garcia (2005) uvadi nésledujici pocet tréninkovych jednotek ve vodé¢ za rok: 517-611
a pocet hodin zatizeni za rok: 950-1200. Pfi takovém mnoZstvi naplavanych kilometrii a hodin
zat&7e tito plavci riskuji zranéni, jelikoz maji pietizené ramenni klouby a §lachy. Casto také riskuji

ztratu motivace a zajmu, protoze je tento trénink i psychicky naroény.
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Vytrvalci maji vétSinou vyssi vrozené dispozice k aerobnimu metabolismu nez ostatni
plavci. Také VOomax a anaerobni prah vytrvalcii bude vétSinou vyssi nez u ostatnich plavel
a bude mit také vetsi potencidl pro zlepSovani v této oblasti. To proto, Ze mnoho sportovcil, kteti
vynikaji ve vytrvalostnich disciplinach, mé vyssi procento pomalych svalovych vldken nez bézna
populace (Maglischo 2003). U elitnich vytrvalci se uvadi az 80% zastoupeni pomalych
oxidativnich vlaken oproti 20% zastoupeni rychlych glykolytickych. Dominantni podil
oxidativnich svalovych vlaken, ktera patii k nejvétsim konzumentiim kysliku béhem télesné prace,
jenom zvyraziluje velké moznosti aerobniho zisku energie (ATP), kterym vyspéli vytrvalci
disponuji. Vlivem vysoké oxidacni kapacity svalovych vldken mohou vytrvalostné trénovani
jedinci ve vétsi mife vyuzivat energii pro svalovou ¢innost pochézejici ze $tépeni tukd, respektive
volnych mastnych kyselin. Pro svalova vldkna typu 1. (pomald vldkna) je dale typické, ze laktat
vlivem vysoké oxidativni kapacity vytvaii pouze omezené a spiSe se podili na jeho

zpracovavani, jinym slovem metabolizaci (Lehnert et. al. 2014 b).

Tito plavci plavou pievazné za pomoci dvoudobého kopu, ale na konci zavodu potiebu;ji
zvladat i silny Sestidoby kop. Dvoudoby kop pouzivaji vytrvalci kviili tomu, aby snizili energeticky
vydej béhem zavodu. Maglisho (2013) ale klade diiraz na to, aby tito plavci nezanedbavali trénink
nohou, protoze potiebuji zlepSovat spotfebu kysliku a rychlost odstrafiovani laktatu ve svalech

dolnich koncetin, coz ma kladny dopad na oddéleni zakyseleni béhem zavodu.

3.3.2.3 Plavci se zaméienim na stiedni traté

Plavci, kteti se zamétuji na stfedni traté Cili na 200 m a 400 m kraul, jsou specifickou
plaveckou skupinou. Charakterizovat tyto plavce je vcelku obtizné, jelikoz maji z predeslych
skupin od kazdé néco. Tito plavei musi mit pevny zéklad postaveny na naplavanych kilometrech
na zacatku sezony, ale také velmi dobie rozvinuté silové a rychlostni schopnosti. Nemé¢l by se
opomijet ani rozvoj kratkodobych a stfednédobych vytrvalostnich schopnosti kvili fyzicky
narocné distanci. Zkratka tito plavci musi zvladat daleko vice aspektli v tréninku i1 v zavod¢, nezli

plavci s jinou specializaci (sprinter ¢i vytrvalec).
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U plavc, kteti plavou 200 m, by mélo byt vyssi zastoupeni svalovych vlaken typu FOG
ITa, tedy rychlych oxidativnich glykotickych vldken. OvSem u plavct na 400 m uz bude vyssi
zastoupeni svalovych vldken typu SO, tedy pomalych oxidativnich vldken. Jak jiz bylo psano
v kapitole ,,3.2.2. Typy svalovych vlaken®, tak u té€chto plavct je urceni svalovych vladken obtizné
a Casto se zde udava typ III. Stiedotrat’aii plavou 200 m za pomoci silného Sestidobého kopu po
celou dobu zavodu. 400 m pak za kombinace dvoudobého a Sestidobého kopu dle potieby (napf.

zaplavani kvalitniho finiSe).

3.3.4 Sucha priprava jako soucast tréninkového procesu

Proces rozvoje plaveckych dovednosti nelze ptedev§im z divodu specifického vodniho
prostiedi suplovat zddnou jinou ¢innosti mimo bazén. Ale 1ze vytvofit takové podminky, které tento
proces zefektiviiuji, a to je ucel suché ptipravy. Sucha ptiprava méd mimo jiné také kompenzacni
vyznam s cilem rozvijet a zachovat funkéni zpiisobilost nervosvalového aparatu a predchazet

vzniku svalovych disbalanci a s tim souvisejicich zdravotnich problémi (KriStofi¢ 2013).

Sucha pfiprava je v tréninku plavcl, hlavné sprinterii, neodmyslitelnou casti plavecké
ptipravy. Nejen pro transfer osvojenych prvki ze suché ptipravy do piipravy ve vod¢€, nabirani
svalové hmoty a kondice, ale také pro eliminovani zranéni kvili nespravnému rozcviceni pied
tréninkem ¢i protazeni po tréninku (Triner 2021). Pomér téchto aktivit se lisi dle zaméteni plavel
na jejich distanci. Sprintefi maji ve svych tréninkovych planech mnohem vice suché ptipravy nezli
vytrvalci €i stfedotratafi. Trénink v posilovné je pro plavce, ktefi plavou kratké traté,
nepostradatelnym prvkem v jejich priprave. Suchd piiprava sprintert se odliSuje od suché ptipravy
vytrvalostnich plavct jiz v zdkladech. Je zde kladen diiraz na zvySovani anaerobniho vykonu,
svalové sily, vybusnosti, silové a rychlostni vytrvalosti. Tito plavci se vénuji tréninku na suchu
n¢kolik hodin tydné a trénink na suchu je pro n¢ stejné diilezity jako trénink ve vodé. Pro vytrvalce

a stfedotrat’ate je téz dulezitd suchd ptiprava, kterd je ale spiSe postavena na aerobnim tréninku.
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U téchto plavci se vyuziva metod kruhovych tréninkt s leh¢im odporem ¢i atleticka piiprava venku
v podobé béhl. OvSem u nékterych plavct, kteti plavou 200 m, je zapotiebi lehké budovani
svalového aparatu, a proto lze po domluvé s trenéry ptidat velikost odporu pii provadéni

jednotlivych cvikd.

Ceska republika ovSem v tomto oboru zaostava nad svétovymi plaveckymi mocnostmi,

vrwe

prostfedky jednotlivych tuzemskych klubii. Figuruje zde absence télocvien, posiloven Cci
nedostate¢nda Casova dotace pro potfebny prostor ze strany mést, ktera jednotlivé plavecké bazény

provozuji (Micka 2021).

3.3.5 Periodizace tréninkového procesu vrcholovych plavci

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

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

Typy cyklické stavby tréninku dle autorii Perice a Dovalila (2010):

e Vicelety cyklus — olympijsky cyklus (4 roky), dvoulety cyklus

e Roc¢ni cyklus

e Makrocyklus — pfipravné, predzavodni, zavodni, pfechodné obdobi
e Mezocyklus — 2 - 4 tydny

e Mikrocyklus — 1 tyden

e Tréninkové jednotka — 1 - 4 tréninkové jednotky
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3.3.5.1 Makrocyklus

»Makrocyklus je tréninkovy celek, ktery je tvofen nékolika mezocykly, jehoz hlavnim
cilem je dosdhnout osobnich maximdlnich sportovnich vykoni v dobé vrcholnych soutézi.

(Lehnert et. al. 2014 b)

Rocni plaveckd sezona se rozdéluje na dva makrocykly — letni a zimni. Letni sezona probiha
od ledna do ¢ervence ¢i srpna (dle plavcova vrcholu sezdny). Zimni sezona tedy probiha od zati do
prosince. Rozezndvame makrocyklus ptipravného, predzdvodniho, zdvodniho a piechodného

obdobi.

Pti planovani makrocyklu by mél trenér po konzultaci se svym svéfencem stanovit jasny
cil sezony, naptiklad jim mize byt medailové umisténi na mistrovstvi svéta. Cilem by tedy mélo
byt néco, ¢eho chece dany plavec dosdhnout a podle toho by se mély odvijet jednotlivé dil¢i ukoly.

Po vytyceni cile trenér zvoli zaméteni a umisténi jednotlivych mezocykll (Peri¢ a Dovalil 2010).

3.3.5.2 Mezocyklus

V mezocyklech dochdzi k postupné realizaci jednotlivych dil¢ich tkold béhem sezony,
které jsou plné podiizeny potfebam makrocyklu (Choutka a Dovalil 1991). Ukolem mezocyklu je
regulovat zatizeni, které je vyvoldno jednotlivymi mikrocykly. Kumulace zatizeni v rdamci
mezocyklu je tedy vyraznym podnétem, ktery mulze vyvolat metabolické, strukturalni a funkcni
adaptacni zmény v zapojenych systémech organismu sportovce (Lehnert et. al. 2014 b). Nejcastéji
jeden mezocyklus trva Ctyfi tydny Cili jeden kalendaini mésic. OvSem dle délky sezony a rozvrhnuti

tréninkového planu se trvani dil¢tho mezocyklu miize lisit.
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3.3.5.3 Mikrocyklus

Jedna se o cyklus, ktery je tvoten n¢kolika tréninkovymi jednotkami a je podiizen potiebam
mezocyklu. Jak jiz uvedl Peri¢ a Dovalil (2010), tento cyklus tvoii jeden tyden. Je velmi dilezité,
aby zde doslo k pfesnému napldnovani a vyvaZeni intenzity a objemu tréninkovych jednotek
z diivodu efektivni superkompenzace (Olbrecht 2000). Lehnert a kolektiv (2014 b) rozd¢€luji
mikrocykly na ivodni, rozvijejici, stabilizacni, relaxacni, vyladovaci, soutézni, regeneracni a

kontrolni.

3.3.5.4 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka determinuje nejmensi kousky tréninkové mozaiky. U vSech
vrcholovych plavetl by mély byt v pfipravném obdobi minimélné dvé tréninkové jednotky denné.
Tréninkova jednotka ma Ctyfi ¢asti — ivodni, pripravnou, hlavni a zavérecnou. V ivodni ¢asti se
plavci zahteji rozcvicenim mimo bazén a poté se n¢kolik set metri vénuji rozplavani. Do pripravné
Casti spadaji technicka cviceni a Gseky na zvySeni tepové frekvence cilené na hlavni sérii, ktera se
nachdzi v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. V zavéreéné ¢asti se pak plavcei vénuji vyplavani, které

by mélo byt dostatecné pro vyplaveni laktatu a uvolnéni svali.

3.3.6 Progresivni pretiZeni v tréninku

Trénink stresuje télo a béhem zotaveni se télo adaptuje na tento zvySeny stres a vytvori
novy normalovy stav. T¢lo se uréitym zplisobem stava lepsi, je silnéjsi, rychlejsi nebo ma lepsi
vytrvalost podle typu absolvovaného tréninku. Jakmile se télo adaptuje na kvantitu ¢i intenzitu
ur¢itého typu tréninku, je zapotiebi (po n¢jakém case urceny k odpocinku) navysit mnozstvi
kilometrti ¢i intenzitu tréninku tak, aby opét doslo ke stimulaci téla a nasledné adaptaci na vyssi

uroven vykonnosti. Jestlize nova, vyssi uroven stresu nezacne v piimérené dobé (1-2 dnil) opét
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pusobit, ztraci télo svoji nove ziskanou kapacitu a vraci se zpét na Groven predchoziho normalu

(Cesky svaz plaveckych sportt 2020).

Doba potiebnd k adaptaci se bude liSit i dle zaméfeni tréninku. Po vytrvalostnim aerobnim
tréninku bude doba potiebna pro adaptaci daleko krat$i nezli po vysoce intenzivnim sprinterském
tréninku. Progresivni trénink vyzaduje optimalni mnozstvi stresu, ale i odpocinku, aby se plavec
nepfetrénoval, ani nezranil. Na druhou stranu, jak jsem jiz zminoval, se plavec pfi nadmérném
mnozstvi odpocinku vraci na svoji ptedchozi normalovou trovenl. Nedoporucuje se ani dlouha
pauza mezi zavodnim a ptipravnym obdobim, kde plavci ztraci rychlost a vytrvalost, na které celou

sezonu pracovali a jejich télo se vrati na fyzickou uroven predchéazejicich nékolika tydnu az mésict.

3.3.7 Problematika plaveckého tréninku

I kdyZ je plavani individulni sport, tréninky v Ceské republice probihaji ve skupinach
klidné 1 dvaceti péti plavcet, jelikoz jednotlivym klublim chybi finan¢ni prostfedky pro zaplaceni
vét§tho mnozstvi drah a na ohodnoceni kvalifikovanych trenérti. Nedostatek kvalifikovanych
trenérdi je oviem jeden z nejvétsich problémil v Ceské republice. Ceska republika neni plaveckou
velmoci jako napt.: USA, Mad’arsko ¢i Australie, kde jsou do tohoto sportu pumpované obrovské
penize ze statniho rozpoctu nebo od velkych sponzorti. Podpofeni financnich prostfedkt
tuzemskych klubt ze strany statu by vedlo ke zlepSeni kvality tréninku v podob¢ vétsiho mnozstvi
prostoru pro trénink, lepSimu finanénimu ohodnoceni trenért a naslednému snizeni poctu plavet

v jednotlivych druzstvech az po stavbu novych modernich bazénti ¢i renovaci bazént starych.

Skupiny plavcta jsou rozdélené dle vykonnostnich tfid nebo dle délky jednotlivych trati.
Prvni skupinou dle délky traté je skupina sprinteril, druhou skupinou jsou stiedotrat’aii a posledni
tréninkovou skupinou jsou vytrvalci. Casto se viak skupiny stfedotrataiti a vytrvalct spojuji
dohromady kviili jiz zminénému nedostatku prostoru. Jelikoz tyto skupiny nemaji zas tak odlisné

tréninky, zvlast' v ptipravném obdobi, tak toto spojeni kvalitni pfipravu neomezuje. Ovsem pokud
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kvtli nedostatku prostoru pro trénink jsou po celou dobu ptipravy spojeny vSechny tyto skupiny,
tak trenér musi pfizpusobit trénink prioritdm nejlepsich plavci v druzstvu nebo najit kompromis,
ktery bude vyhovovat vétSing. I kdyz se jednd o trénink ve skuping, je velmi dilezité piistupovat

ke kazdému plavci individualng, jelikoz ma kazdy plavec jiné tréninkové potieby.

Bez ohledu na kvality trenéra nebo tréninkovy plan, kazdy tréninkovy program ma své slabé
stranky. Neni v moznostech trenéra ani jeho svéfenct klast diraz na vSechny aspekty tréninku.
Trenéti se museji rozhodnout, na co se primarn€ zaméfit v tréninkovém planu a podle toho vyhranit
Cas pro tréninkové jednotky. OvSem v mensich klubech nedostavaji jednotliva tréninkova druzstva
tak veliké casové dotace pro uskute¢néni tréninkl a trenéfi mnohdy ztraci moznost plné vyuzit
potencial tréninkového mikrocyklu. Ze sezony na sezénu se seznam tréninkovych priorit trochu
pozméni podle toho, jak trenér vyhodnoti vysledky predchézejici sezony a odhadne, co je potieba
zlepsit. Na konci sezony by mél kazdy trenér vytvofit zhodnoceni kladl a zapori v pfipravenosti
svych svéfenct, které vypozoroval v prubehu sezdny a sestavit seznam véci, které se nepodaftily
dle jeho ocekavani. Dale by mél stanovit vychodiska, jak tyto nezdary odstranit a co je potfeba

délat v nadchazejici sezoné jinak (Cesky svaz plaveckych sporti 2021).

Za zminku stoji i to, Ze fyzicky naro¢ny trénink s sebou nese rizika zranéni. V plavani
dochazi k nadmérnému pietézovani ramennich pletencii zplsobené neustalym opakovanim
rotacnich pohybil napi.: u kraulu, které vede k chronickym zanétim. Tyto zanéty Casto konci
nutnym lékaiskym zasahem (operaci) a nucenym volnem v fadu mésici, coz je pro fadu plavcl
destruktivni a k aktivni kariéte se jiz nevrati. U pieté¢zovanych plavcl se mohou objevit i tnavové
zlomeniny. K dal$im tirazim mtze dojit pti startovnich skocich. U plavcii se ¢asto objevuji i alergie
na chlor, zanéty zvukovodu ¢i ekzémy, jelikoz se v bazénovém prostiedi nachazi n€kolik hodin

denné. Tuto problematiku mohu potvrdit z vlastni zkuSenosti.

25



3.4 Tréninkové metody plavcu dle jejich zaméfeni v jednotlivych tréninkovych
obdobich

V této kapitole se budu zabyvat jednotlivymi typy plaveckych tréninka v jednotlivych

etapach plavecké ptipravy.

V ptipravném obdobi musi kazdy typ plavce absolvovat vytrvalostni trénink, kde je
stavebnim pilifem aerobni vytrvalostni trénink. Tento trénink tvoii zdklad ve vSech sférach
plaveckych zaméfeni. Bez naplavanych kilometrii na zacatku sezény nejsou plavci v pozdéjsi
ptipravé schopni plavat rychlej$im primérnym tempem v tréninku, ale ani na zdvodech. Absence
kilometrt limituje plavce v zaplavani kvalitnich ¢ast, jelikoz t€émto plavclim chybi energie pro jiz
zminéné vyssi primérné tempo, ale i pro sprint a s nim spojené kvalitni posledni metry dané traté
(Maglisho 1993, Maglisho 2003). Stavbu kompletniho tréninkového mikrocyklu pro vSechny typy

plavct v pfipravném obdobi 1ze dohledat v praktické ¢asti prace.

V ptedzavodnim obdobi se jiz jednotlivé tréninkové jednotky déli dle jednotlivych
plaveckych zaméteni. Nejvetsi zmeéna v tréninku je ur€ité u sprinteri, jelikoz témto plavetim konci
,haplavavaci® pfipravné obdobi a zacinaji se v tréninku vice vénovat sprinterskym sériim a suché
ptipravé. S ubytkem kilometri pfichdzi i trochu odliSny harmonogram. Zmény tréninkovych
jednotek v tydennich harmonogramech pro vytrvalce a sprintery v piipravném a piedzavodnim

obdobi 1ze dohledat v praktické ¢asti prace.

V zavodnim obdobi, které se nazyva ,ladéni“, se trenér snazi o vyladéni formy svych
svétenct pied zavody a kazdy plavec vyzaduje odliSnou a do jisté miry individualni stavbu
tréninku. Navic se délka tohoto obdobi bude u kazdého plavce vyrazné lisit, takZe nelze obecné
stanovit tréninkovy program tak, aby perfektné vyhovoval vSem plavcim. Z tohoto diivodu jsem
nevypracovaval v praktické casti piiklady tréninkovych jednotek, tydenni harmonogramy c¢i

dokonce stavbu celého mikrocyklu.
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3.4.1 Plavecka priprava plavci kraulari se zaméfenim na dlouhé traté

,»Vytrvalost 1ze definovat jako schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti

delsi dobu bez sniZeni jeji efektivity.” (Lehnert et. al. 2014 a)

Vytrvalostni trénink rozviji aerobni kapacitu, ktera pfispiva k posunuti anaerobniho prahu
(ANP). Jak jiz bylo feceno, elitni vytrvalec ma vyssi toleranci laktatu, a proto dokaze plavat o
vysoké intenzit¢ po del$i dobu. Dle Bernacikové (2010) a Maglisha (2003) rozdélujeme

vytrvalostni trénink do tii zon:

e Zbna 1 - zékladni vytrvalostni trénink s oznacenim VY-1, ktery se plave rychlosti
nizsi, nez je rychlost ANP

e Zbna 2 - prahovy vytrvalostni trénink s ozna¢enim VY-2, ktery se plave rychlosti
ptiblizujici se ANP

e Zbna 3 - ptetézovany trénink s oznacenim VY -3, ktery se plave vyssimi rychlostmi,

nez je rychlost ANP

3.4.1.1 Zakladni vytrvalostni trénink s oznacenim VY-1

Zakladni vytrvalostni trénink zvySuje aerobni kapacitu, kterd umoziuje témto plavcim
plavat rychleji pfi mensim vyuziti anaerobniho metabolismu, a tim paddem se kyselina mlécna
akumuluje pomaleji. Tomuto tréninku by se méli plavci vénovat béhem prvnich 4 az 6 tydnti kazdé
nové sezony a mél by zahrnovat az 60 % naplavanych kilometrii. Délka sérii se zde pohybuje okolo
2-10 kilometrt s kratkymi odpocinky mezi opakovanimi ¢i sériemi, které dosahuji 5-30 sekund
(Maglisho 2003). Lze pouzit jakékoliv opakovatelné traté (viz prakticka ¢ast). VétSinu kontrakei
zde vykonavaji pomald oxidativni svalova vldkna a diky pomalé rychlosti dochazi k nadbytku ¢i
uchovani svalového glykogenu. To je zplisobeno tim, Ze se pfi téchto rychlostech stava hlavnim

zdrojem energie pro svalovou ¢innost tuk a rychlost nahrazovéani svalového glykogenu piekroci
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rychlost jeho spotifebovani, takze svaly budou schopny obnovit svou zasobu. Proto se tento typ
tréninku zatfazuje pro zotaveni po prahovém vytrvalostnim tréninku (Maglisho 2003, Sweetenham

2006).

3.4.1.2 Prahovy vytrvalostni trénink s oznacenim VY-2

Tento trénink probiha v rychlostech, které odpovidaji anaerobnimu prahu a je
nejefektivnéj$im tréninkem pro zlepSeni aerobni kapacity plavce. Kazdy plavec ma jiny anaerobni
préh a nejlepSim urcenim rychlosti je krevni test. Tento trénink vyzaduje praci rychlych i pomalych
svalovych vldken a zdrojem energie pro jejich ¢innost je svalovy glykogen. Ten se ovSem diky
narocnym dvoufazovym tréninkiim v této prahové rychlosti velmi rychle vycerpd, proto je
zapotiebi urCita doba k regeneraci a dobiti téchto energetickych zasob, udava se 24-48 hodin, nez
muze plavec jit do stejného prahového zatizeni. Zajimavosti je, Ze svaly po dokonceni série ztraci
az 70 % zéasob svalového glykogenu, coz je opravdu enormni ¢islo. Za regeneraci se dd povazovat
i pfedchozi typ tréninku VY-1, kde dojde ke snizeni rychlosti, doplnéni zasob glykogenu, ale dojde
i1k odbouravani laktatu. Tento trénink se provadi v pribéhu celé sezony. Tydenni kilometraz tohoto
typu tréninku by se méla pohybovat mezi 12-16 kilometry. V piipravném obdobi by tento trénink
m¢él zahrnovat 20 % tydenni kilometraze. Délka jednotlivych sérii se pohybuje od 2-4 kilometri
s odpocinkem 10-30 vtetin. Lze pouzit vSechny opakovatelné useky do 4 kilometri, které by mély
byt plavany individudlni rychlosti dle svého anaerobniho prahu (Maglisho 1993, Maglisho 2003,
Pyne 2001, Sweetenham 2006).

3.4.1.3 PretéZovany trénink s oznacenim VY-3

Jedné se o metodu tréninku, kterd se pohybuje nad anaerobnim prahem a zahrnuje velkou
cast anaerobniho metabolismu. OvSem zde figuruje riziko snizeni aerobni vytrvalosti, pokud by
byl tento typ tréninku praktikovan piili§ Casto. Opét se rychlost plavani odviji dle individualniho
anaerobniho prahu a tato rychlost plavani by méla nabyvat hodnot nad timto prahem. Jedna se

o specifickou tréninkovou metodu, kterd mé stimulovat metabolické podminky v zavodé&. Pii tomto
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tréninku dochazi k rychlému vycerpani svalového glykogenu, ovSem nikdy nenabude nulovych
hodnot, jelikoZ jsou tyto série kratké a svalovy glykogen se nestihne kompletné vycerpat. Dochazi
tu ke zdokonaleni VO.max a diky zminénym U¢inkiim se zatazuje v pribehu celé sezony. Tento
trénink by mél byt soucasti alespon z 20 % celkové tydenni kilometraze. Délka sérii se pohybuje
v rozmezi od 1,5 az 2 kilometry s odpo¢inkem 20 vtefin az 2 minuty. Zde se nejvice vyuziva
stovkovych az dvoustovkovych opakovatelnych trati, kde by se plavci méli snazit plavat rychlosti,
ktera je (naptiklad u 100 metri) rychlejsi o cca 1-2 vtefiny, nez prahova anaerobni rychlost

(Maglisho 1993, Maglisho 2003, Pyne 2001, Sweetenham 2006).

Maglischo (2003) dale avizuje, Ze by vytrvalostni plavci neméli opomijet ani sprintersky
trénink, ktery posiluje jejich mnozstvi anaerobniho vykonu, potfebny pro schopnost rozjet zavody
vys$si rychlosti a na konci zdvodu dokézat sprintovat. Jestlize se uprostied typické tréninkové
sezOny dostavi ndhlé a vyrazné sniZeni sprinterské rychlosti, mél by plavec zvySit mnoZzstvi
pretézujiciho vytrvalostniho tréninku, tréninku zavodniho tempa a tréninku produkce laktatu,

pfi¢emz snizi objem a intenzitu zakladniho a prahového vytrvalostniho tréninku.

Vytrvalci ovSem nemusi v kazdém tydnu zatazovat trénink tolerance laktatu. Pietézujici
vytrvalostni trénink, ktery zatazuji, aby zlepsili aerobni kapacitu rychlych svalovych vlaken typu
A atypu B (FOG Ila a FG IIb), udrzi a snad i zleps$i pufrovaci kapacitu téchto vlaken a dokonce
1 pomalych svalovych vldken. Trénink tolerance laktatu v kombinaci s pfetézujicim vytrvalostnim
tréninkem mohou dokonce zpUsobit pretizeni pochdzejici ze sprinterského tréninku, coz pak miize

zpusobit snizeni pozadovanych adaptaci (Maglisho 2003).
Cechovska (2009) uvadi ptiklady motivii s vyuzitim hlavnich tréninkovych metod

typickych pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Metodami jsou: souvisld metoda, stfidava metoda

a zvlastni pfipad souvislé metody — fartlek. Pro vyuziti téchto metod pak trenér zvazuje tyto
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parametry motivu: dobu zatéze (nebo délku souvislého plavani), intenzitu zatéze (rychlost plavani),

charakter zatéze (obsah, techniku plavani).

Na zavér jsem si piipravil tréninkové doporuceni pro vytrvalostni plavce, které uvadi Maglisho

(2003) ve své knize Swimming fastest. Toto doporuceni lze dohledat v tabulce ¢.1 nize.

Tabulka ¢. 1

Tréninkové doporuceni pro plavce vytrvalce

Tréninkova
kategorie

Pocatek
tréninkové sezony

Stired tréninkové
sezény

Konec tréninkové
sezény

VY -1

2 nebo vice hodin
denné
5-6 dni v tydnu

2 nebo vice hodin denné
4-5 dni v tydnu

Snizit tydenni objemy o
jednu tietinu

VY -2

1 nebo 2 série tydné

2 nebo 3 série tydné

1 nebo 2 série tydné

VY -3

Udrzovat
stupnovanim
rychlosti v
zakladnich a
prahovych
vytrvalostnich
sériich

1 az 2 série tydné plus
stupfiovani rychlosti
v zakladnich a prahovych
vytrvalostnich sériich

2 série tydné plus
stupfiovani rychlosti
v zakladnich a prahovych
vytrvalostnich sériich

Produkce laktatu

3-4 série tydné

3-4 série tydné

3-4 série tydn¢

(Zdroj: Vlastni zpracovani v MS excel dle dat poskytnutych v knize Swimming Fastest od autora Maglisho, 2003)
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3.4.2 Plavecka priprava plavci kraulari se zaméfenim na kratké traté

,Cilem sprinterského tréninku je dosdhnout maximalni sprinterské rychlosti bez naruSeni

techniky plaveckého stylu.” (Garcia 2005)

V ptipravném obdobi, tedy ze zacatku sezony, se pfili§ nelisi trénink sprintera od tréninku
vytrvalce ¢i stfedotratafe. Pro ziskani zakladni vytrvalosti musi absolvovat vytrvalostni trénink
(Maglisho 1993). Pro ziskani zékladni vytrvalosti se aplikuje aerobni vytrvalostni trénink. Tento
typ vytrvalostniho tréninku je stavebnim pilifem v piipravé vytrvalct a také slouzi jako vytrvalostni
trénink sprinterii a stiedotrat’aii. Plavci se zamétfenim na kratké traté by neméli opomijet prahovy
vytrvalostni trénink, ani pieté¢Zovany vytrvalostni trénink. OvSem témto dvéma typim tréninku se
nemusi vénovat v takové mife. Na zacatku sezony v ptipravném obdobi by sprintefi méli plavat
tréninky na rozvoj plavecké sily a zaméfit své tréninky na produkci laktatu (Maglisho 1993,

Raleigh 2002, Turetskij 2001).

V ptedzavodnim obdobi se u sprinterti snizuje kilometraz a klade se dliraz na vSechny tii

typy spinterského tréninku. Témi podle Maglisha (1993), Raleigh (2002) a dalSich autort jsou:

e Trénink tolerance laktatu (SPR-1) — tento trénink se vyuziva pouze v ptedzavodnim
obdobi a zamétuje se zlepSeni anaerobni svalové kapacity

e Trénink produkce laktatu (SPR-2) — trénink kratkych sprinti se zaméfenim na
zlepSeni anaerobniho vykonu

e Trénink plavecké sily (SPR-3) — trénink ultrakratkych sprinti zaméteny na silu

a rychlost svalovych vlaken

3.4.1.1 Trénink tolerance laktdtu s oznacenim SPR-1
Cilem tohoto typu tréninku je zlepSeni anaerobni svalové kapacity a zvySeni tolerance

laktatu. Jak jiz uvedl Maglisho (1993) ¢i Relaigh (2002), tento typ tréninku se vyuZziva pouze

v ptfedzavodnim obdobi 4-6 tydnd pted vrcholem sezony. Dochazi zde k zvySeni pufrovaci
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kapacity svalll, ke zvySeni tolerance bolesti zptisobenou laktatem, zvySuje se VOomax a rychlost
anaerobniho metabolismu. Také se zvysi koncentrace glykogenu, ATP a CP ve svalech a dojde

k zvySeni rychlosti odstrafiovani laktatu ze svall a z krve (Maglisho 1993, Maglisho 2003).

Pro tento trénink se dle Maglisha (1993) vyuzivaji tyto metody:

1. Dlouhé sprinty s dlouhym odpoc¢inkem. CoZ znamend 100 az 200metrové traté s odpocinkem
minimalné 5-10 minut a s optimalni délkou série 300-800 metrd. Rychlost zaplavani téchto tsekl

by méla dosahovat alespon 85 % z nejlepsiho osobniho vykonu.

2. Sprinty se stfedné¢ dlouhymi odpoc€inky. Pfi tomto typu tréninku sprintefi v sériich plavou 25,
50, 75, 100metrové tuseky s odpoCinkem 15 vtefin u 25metrovych usekd, 15-30 vtefin
u 50metrovych usekt, 30-45 vtetin u 75metrovych tsekl a 40-60 vtetin u 100metrovych useki.
Optimalni délka série by se méla pohybovat mezi 600-1200 metry a plavclim se musi hromadit

kyselina mlé¢na ve svalech.

3. Sprinty s kratkym odpocinkem. Dochdzi zde k adaptaci na zvySeny stres ze zakyseleni
organismu s naslednym nacvikem udrzovani perfektni techniky. Lze volit jakoukoliv vzdalenost
série, kterd vyvola zakyseleni organismu. O trochu kratsi série, nezZ je délka zavodni traté podporuji
adaptaci na vyS$$i rychlost. Série, které jsou o trochu delsi nez zadvodni trat’, pfipravuji jednotlivé
plavce na to, aby udrZeli spravnou techniku po del$i dobu nez je doba daného zavodu. Odpocinek

mezi useky by mél byt 5-15 sekund a rychlost useku by méla odpovidat zdvodni rychlosti.

3.4.1.2 Trénink produkce laktdatu s oznacenim SPR-2

Tento typ tréninku je postaven na kratkych sprintech a je zaméfen na produkci laktatu a na
zlepseni anaerobniho vykonu. Sprinty jsou plavany velikou rychlosti blizici se k maximu. Timto
tréninkem se zrychli pribéh anaerobni glykolyzy, ktera ma kladny vliv na zvySeni vykonnosti pfi

sprintech (Maglisho 1993). Celkové€ se zrychli anaerobni metabolismus a maximalni sprinterska
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rychlost. Dal$imi kladnymi u¢inky je navySeni hladiny mnozstvi ATP a CP ve svalovych vldknech,
zvySeni podilu energie uvolnéné z ATP, zvySeni rychlosti obnovy ATP z CP, zvyseni svalového

vykonu ¢i zlepseni nervové-svalové koordinace (Raleigh 2002).

Trénink na produkci laktatu by méli tito plavei absolvovat ve vSech fazich plavecké sezony,
avSak méli by na tuto formu sprinterského tréninku klast diraz v poc¢atecnich fazich sezony, aby
dochazelo k zvyseni rychlosti anaerobniho metabolismu. Trénink anaerobniho metabolismu je na
zacatku sezony (ptipravné obdobi) velmi opomijen. Plavci v tomto obdobi absolvuji veliky objem
kilometrt v zdkladnim vytrvalostnim tréninku a dochézi k tomu, Ze rychla svalova vldkna nejsou
béhem tohoto tréninku vyraznéji zapojovana a mohlo by dojit ke snizeni rychlosti kontrakci téchto
vlaken. OvSem pii tréninku s oznacenim SPR-2 jsou rychlé svalova vlakna dostatecné zapojované
a navic by mélo dochézet ke zvySeni rychlosti a sily jejich kontrakei (Maglisho 1993, Maglisho
2003).

24

obdobi), kdy se snazi plavci se zaméfenim na kratké traté zvysit svoji sprinterskou rychlost. Délka
plavanych tuseki a sérii je relativné kratkd. Nedochédzi zde k velikym ztratdm glykogenu
z pracujicich svalovych vldken, ani k enormnimu poSkozeni svali. Proto c¢as, potiebny pro
zotaveni, nemusi byt dlouhy a plavci se tomuto tréninku mohou vénovat relativné denné. Trénink
by se v tomto obdobi nemél piehanét, jelikoz zde mize dojit ke ztraté€ motivace, natéSenosti a chute

pro sprintovani v zavodé (Maglisho 1993).

Délka plavanych tsekt je relativné kratka 25 az 50 metrii, po ¢tyfech az osmi opakovani
s dlouhym intervalem pro odpocinek. Dostacujici odpocinek po 25metrovém useku by se mél
pohybovat v rozmezi od 1,5-3 minuty, po 50metrovém tseku 3-5 minut. Délka odpocinku pro
padesati metrové tseky je celkem dlouhd, ale pro plavce je velice dulezitd, jelikoz zde dochazi
k velkému hromadéni kyseliny mlécné ve svalech. Pfi odpocinku se doporucuje proplavavat,
jelikoz pomoci kysliku a pomalého pohybu dochéazi k odbouravani laktatu. Délka série by se pak
méla pohybovat mezi 300 az 600 metry. 25metrové useky by méli byt plavané maximalné
1 sekundu za nejhodnotnéj$im osobnim vykonem a 50metrové tseky pak do 2 sekund za

,,osobakem* (Raleigh 2002).
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3.4.1.3 Trénink plavecké sily s oznacenim SPR-3

Tento typ tréninku se skladd z ultrakratkych sprintl, které podporuji zdiraznéni sily
i rychlosti kontrakce svalovych vlaken zapojovanych v zavodnim plavani. Uelem tréninku je pak
navysSeni zabérové sily, ktera je vysledkem svalové sily, kterou plavec pouziva a rychlosti pouziti
této sily (Maglisho 1993). Zakladem tohoto tréninku je tedy narist svalové hmoty a zvySeni
rychlosti. Jako druhotny ucinek lze definovat jako zvysSeni obsahu ATP a CP ve svalovych
vlaknech. Pti tomto typu tréninku jsou dulezité silové schopnosti jedince, ¢asteCné pfeneseny ze
suché ptipravy do ptipravy ve vodé. Odporovy trénink na suchu se poté kombinuje s plavanim

sprintl ve vodé.

Ultrakratké sprinty v tréninku plavecké sily zapojuji anaerobni metabolismus méné nez
delsi sprinty pouzivané pro trénink laktatu. Rychlost prace se snizi po cca 5 vtefinach, kdy se stane
hlavnim dodavatelem energie pro obnovu ATP namisto kreatinfosfatu anaerobni metabolismus.
Proto lze udrZet nejvyssi moznou rychlost svalovych kontrakei pouze pti omezeni usili na dobu asi
4-6 vtetin. Pro zvySeni svalové sily se tedy pouzivaji 12,5metrové/15metrové useky po 4-10
opakovanich s maximalnim moznym usilim a odpocinkem 1-2 minuty (dostate¢né¢ dlouhy
odpocinek pro obnovu CP ve svalech). Volba poctu sérii je na trenérovi, ale mél by byt mezi sériemi
dlouhy odpocinek, klidn¢ az 10 minut s aktivnim vyplavanim. Pokud dojde ke ztraté rychlosti,
trénink by mél byt ukoncen. Rychlost by méla byt vyssi, nez plavcova rychlost na 25 metrti

(Maglisho 1993, Raleigh 2003).

V zavodnim obdobi probiha u sprinterii ladéni, kdy by dany plavec mél ladit formu pted
vrcholnym zavodem sezony. Luhovy (2021) uvedl, Ze by proces ladéni mél zacit 2-3 tydny pied
zavodem. Avsak kazdy jedinec potiebuje jinou ¢asovou dotaci pro vyladéni své formy. Miize se
objevit i Spatné nacasovani a forma se dostavi bud’ brzy nebo naopak velmi pozd¢, klidn€ az tyden

po zédvodech (Gemov 2021).
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V tomto konec¢ném obdobi, které 1ze nazvat ,,ladéni, je nejvice kladen diiraz na sprintersky
trénink SPR-2 a SPR-3. Zatazeni tréninku SPR-1 postupné klesa s blizicim se vrcholem
a v poslednim tydnu uz by nemél byt zarazen viibec. Trénink SPR-3 by méli sprinteti vysadit 3-5
dni pfed vrcholem, avSak do té doby na n¢j klast veliky diraz (Maglisho 1993). Ve svété, ale uz
i v Ceské republice, se v tomto obdobi (par dni pied vrcholem) vyuziva plavani s odporem (na
gume), ale i sprinty s dopomoci (plavani s ploutvemi, plavani na gumé). K proplavani mezi sériemi

se vyuziva zakladni vytrvalostni trénink VY-1.

3.4.3 Plavecka priprava plavcu kraulari se zaméfenim na stfedni traté

Tteti skupinou jsou plavci se zaméfenim na stfedni traté. Zde metody plaveckého tréninku
probihaji za kombinace tréninku piedchozich dvou skupin. Stfedotratafi, stejné jako sprintefi
a vytrvalci, absolvuji v pfipravném obdobi zékladni vytrvalostni trénink s prahovym vytrvalostnim

tréninkem.

V ptedzavodnim obdobi se tento trénink vice specializuje podle toho, zda jedinec plave
200 ¢i1400 metrt. Kilometraz by méla byt v tomto obdobi vyssi, nez je tomu u sprintertl, ale zaroven
by mélo dojit k mensimu ubytku kilometraze z ptipravného obdobi. Trénink v této fazi by mél
vychdzet z vytrvalostniho tréninku VY-2, ale zaroveil by byt kladen diiraz na pfetézovany trénink
s oznatenim VY-3. Nemél by byt zanedbavan ani sprintersky trénink typu SPR-1 s vyuZzitim

metody dlouhych sprintd s dlouhym odpoc¢inkem.

Ptiprava v zadvodnim obdobi je vcelku individudlni zalezitost kazdého plavce. U jedinct,
kteti plavou 200 m, je kladen vétsi dliraz na sprintersky trénink s rozvojem rychlosti a postupnym
ubytkem kilometraze k blizicimu se vrcholu. Jedinci, ktefi plavou 400 metri, ladi svoji formu

spolecné s vytrvalci, kdy neptekracuji tréninkovou kilometraz 5 kilometrd. K naplavani téchto
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kilometrti vyuzivaji napf. 100 metrové useky. S blizicim se vrcholem se kilometraz stejné jako

u vytrvalostnich plaveill snizuje az k hranici 3 kilometri a probiha zde psychicka piiprava na zavod.

Jako byvaly vrcholovy plavec s hlavni disciplinou 400 metri volnym stylem musim
konstatovat, ze kone¢na faze ptipravy je velice ndro¢nd na spravné nacasovani vyladéni formy.
Fungovaly na mé tplné jiné kombinace tréninkovych metod nez na mého sparinga. Z tohoto
divodu konstatuji, Ze tréninkové metody pro plavce se zaméfenim na stiedni trat€ jsou znacné
individualni zéalezitosti a nelze presné definovat, v jakém poméru by mél dany plavec kombinovat

vytrvalostni a sprinterské tréninkové metody.
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4 Prakticka ¢ast

V této Casti prace jsem za pomoci Luhového, Micky, odbornych knih a vlastniho
tréninkového deniku vytvofil harmonogramy tydennich tréninkovych pland (mikrocykly) pro
ptipravné a piedzévodni tréninkové obdobi vrcholovych plavet kraulait dle jejich zaméfeni a
provedl jejich komparaci. Déle jsem vytvofil ptiklady hlavnich motivli daného typu tréninkové
jednotky a kompletni tréninkovy mikrocyklus, ktery je vhodny zatadit jako tréninkovy plén na
soustfedéni na dlouhém bazénu. Zabyvam se zde pouze tréninkovymi plany pro vytrvalce a
sprintery, jelikoZ je tvorba tréninkovych harmonogramt a planii pro plavce, ktefi plavou stiedni
traté, znacné individualni zalezitost. Nelze proto vytvofit jednotny tréninkovy plan, nebot’ by mohl
byt vysledek velmi zavadéjici. OvSem metody tréninku pro jejich stfedotrat’aiské zamétfeni jsem
uvedl v teoretické Casti prace a kazdy plavec si miize za pomoci svého trenéra sestavit individudlni

mikrocyklus tréninkové piipravy, ktery mu bude vyhovovat.

4.1 Tydenni harmonogramy

Tabulka ¢. 2 — pripravné tréninkové obdobi vytrvalci

Ctvrtek
I

Cas Pondéli Utery Stieda
6:00-7:00
7:00-8:00
8:00-9:00 Lehky kruhovy trénink

9:00-10:00

10:00-11:00
11:00-12:00
12:00-13:00
13:00-14:00
14:00-15:00
15:00-16:00
16:00-17:00
17:00-18:00
18:00-19:00
19:00-20:00
20:00-21:00

Sobota Nedéle

Atleticka pfiprava

Tézky kruhovy trénink

(Zdroj: vlastni zpracovani v MS Excel dle poskytnutych dat od Luhového, Maglisha, Micky a dle vlastniho tréninkového deniku)
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Tabulka ¢. 3 — predzavodni tréninkové obdobi vytrvalci

Cas Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Sobota Nedéle
6:00-7:00 ]
7:00-8:00 ]
8:00-9:00 Lehky kruhovy trénink _

9:00-10:00

10:00-11:00
11:00-12:00
12:00-13:00
13:00-14:00
14:00-15:00
15:00-16:00
16:00-17:00
17:00-18:00

| sveoms |

Tézky kruhovy trénink

18:0019:00
19:00-20:00
20:00-21:00

(Zdroj: vlastni zpracovani v MS Excel dle poskytnutych dat od Luhového, Maglisha, Micky a dle vlastniho tréninkového deniku)

Tabulka ¢. 4 — piipravné tréninkové obdobi sprintert

Cas Pondéli Utery Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
6:00-7:00
7:00-8:00
8:00-9:00
9:00-10:00
10:00-11:00
11:00-12:00
12:00-13:00
13:00-14:00
14:00-15:00
15:00-16:00
16:00-17:00
17:00-18:00
18:00-19:00
19:00-20:00
20:00-21:00

Posilovna

I T

Tézky kruhovy trénink

[ sweons [ |

(Zdroj: vlastni zpracovani v MS Excel dle poskytnutych dat od Luhového, Maglisha, Micky a dle vlastniho tréninkového deniku)
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Tabulka ¢&. 5 — predzavodni tréninkové obdobi sprinterii

Cas Pondéli Utery
6:00-7:00
7:00-8:00
8:00-9:00

9:00-10:00 Posilovna
10:00-11:00
11:00-12:00
12:00-13:00
13:00-14:00
14:00-15:00 Tézky kruhovy trénink
15:00-16:00
16:00-17:00
17:00-18:00
18:00-19:00
19:00-20:00
20:00-21:00

Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

Posilovna

Stretching

(Zdroj: vlastni zpracovani v MS Excel dle poskytnutych dat od Luhového, Maglisha, Micky a dle vlastniho tréninkového deniku)

4.1.1 Komparace sestavenych harmonogramii

V piipravném obdobi mlizeme pozorovat podobné slozeni tréninkl u vytrvalct a sprinterd.
U vytrvalcli ovSem prevazuje vétsi diraz na tréninkové jednotky typu VY-1 (viz tabulka €. 2
a €. 4). Plavci se zamétenim na kratké traté kladou v tomto obdobi diraz i na tréninky na produkci
laktatu (SPR-2) s kombinaci tréninku typu VY-3. V ptipravném obdobi se trénink typu VY-3
u vytrvalcii nevyskytuje. Tréninkovy mikrocykly se li§i i v tréninku na suchu (sucha pfiprava
znazornéna zluté). Sprintefi maji ve svém tréninkovém planu zatazenou posilovnu na rozvoj
silovych schopnosti, naopak vytrvalci maji ve svych planech ptipravu atletickou (aerobni béhy).
Cas vyhrazeny pro regeneraci je spole¢ny pro viechny plavce, a to ve ve¢ernich hodinach v utery
a ve ctvrtek. Plavcei k regeneraci vyuZzivaji vifivky, saunu ¢i studeny bazén. Maséaze jsou pak pro

plavce ptistupné v patek po ukonceni odpoledniho tréninku.

V ptredzavodnim obdobi miizeme pozorovat jiz odlisnou stavbu tréninkovych jednotek. Je
zde vidét vétsi specializace na jednotlivé discipliny. Vytrvalci jiz nekladou takovy diraz na trénink
typu VY-1 a vice se vénuji ostatnim typiim tréninku VY-2 a VY-3. A¢ nedisponuje mnou sestaveny

mikrocyklus pro pfedzavodni obdobi vytrvalcii (tabulka €. 3) sprinterskym tréninkem, nemél by
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byt tento trénink opomijen. OvSem je to opct velmi individudlni zaleZitost, kterd nelze predem
naplanovat, a proto jsem to do tohoto mikrocyklu nezafazoval (dGvody sprinterského tréninku
v ptipravé vytrvalcli jsou zminény v kapitole 3.4). U sprinteri mizZeme téZ pozorovat Ubytek
tréninku s oznacenim VY-1 a zvySeny diiraz na vSechny typy sprinterského tréninku. Hlavné pak
tedy na trénink SPR-1, ktery je specificky pro toto tréninkové obdobi. U sprinterti mizeme dale
pozorovat zmény v suché piipravé. Dopoledni ctvrteéni trénink byl nahrazen posilovnou
a vyplavanim po této tréninkové jednotce a ¢tvrtecni odpoledni sucha ptiprava byla piesunuta na
patek pfed odpolednim tréninkem. Z divodu, Ze jsou dvé suché piipravy v jednom tréninkovém
dni spiSe kontraproduktivni. U vytrvalct ziistdva sucha piiprava beze zmény. Hodiny vyhrazené

pro regeneraci a masaze se téZ nemeni.

4.2 Priklady hlavnich sérii dle typu tréninku

Uvedené ptiklady hlavnich sérii, které nalezi jednotlivym tréninkovym jednotkdm, jsou
sestaveny pro vrcholové plavce kraulate. Zvolené intervaly (oznacené jako start) jsou stanovené
pro trénink na dlouhém bazénu. Pii tréninku na kratkém bazénu musi byt jednotlivé intervaly (téZ
oznacené jako start) kratsi. Nutno podotknout, ze zvolené intervaly (s oznacenim start) jsou pouze
pro muze. U Zen jsou jednotlivé intervaly (s oznacenim start) az o nékolik sekund delsi v zavislosti
na plavané distanci. Jednotlivé hlavni série byly sestaveny na zakladé mého tréninkového deniku
a cennych trenérskych rad od mého byvalého trenéra Luhového. Tvorba hlavnich motivti byla dale

vytvofena na zéklad¢ ziskanych informaci z knih od autora Maglisho.

Ptiklady hlavnich motivi v tréninku typu VY-1

e 1x3000m+1x1500m+1x 1000 m K (volné tempo, 1ze ¢astecné prostiidat zptisoby,

interval mezi jednotlivymi sériemi 30 vtefin)
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e 3x 1000 m K (volné tempo, interval 30 vtefin)

e 5x800mK (volné tempo, interval 15-20 vtefin)

e 10 x 400 m (plavano zpusobem 2x (4x K+ 1x K/Z), interval 15-20 vtetin)

e 20 x 200 m (plavano zptisobem K/Z 4+1, pomalé podprahové tempo, interval 10-20

vtetin)

Ptiklady hlavnich motivii v tréninku typu VY-2

e 3000 m (plavéno na nejlepsi vykon)

e 8x400m K (plavano individualni aerobni prahovou rychlosti, interval 20 vtetin)

e 10x200mK (plavano individudlni aerobni prahovou rychlosti, interval 20 vtefin)

e 2x(20x 100 m) K (start 1:20, po sérii aktivni odpocinek ve formé vyplavani 100-200 m
Z)

e 2x (40 x 50 m) K (start 45 vtefin, po sérii aktivni odpocinek ve formé vyplavani 100-200
mZ)

Priklady hlavnich motivi v tréninku typu VY-3

e 3x500mK (start v 6 minutach)
e 8x200m K (start ve 3 minutach)
e 10x 100 mK (start 1:15)

¢ 30 x50 mK (plavano nadprahovou anaerobni rychlosti, start 50 vtetin)

Ptiklady hlavnich motivii v tréninku typu SPR-1
a) dlouhé odpocinky
e 4x200mK (start v 8 minutach)

e 8x 100 mK (start v 5 minutach)
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b) sttedné dlouhé odpocinky

6 x 200 m K (start ve 4 minutach)
10 x 100 m K (start ve 2 minutach)
12 x 50 m K (start I minuta)

12 x 25 m K (start 30 vtefin)

c) kratké odpocinky

10 x 100 m K (start 1:10)
3 x (4 x 50 m K start 40 vtefin)

Ptiklady hlavnich motivi v tréninku typu SPR-2

8 x 50 m K (start ve 4 minutach)

12 x 25 m K (start ve 2 minutach)

4x (4 x 25 m K (start ve 2 minutach + 4 x 50 m PZ technické cvicCeni start 1 minuta)
3 x (4 x50 m K start 3:30 + 4 x 50 m PZ technické cviceni start 1 minuta)

2 x (4 x 50 m Kn start ve 4 minutach + 2 x 50 m Kr start ve 4 minutach + 200 v)

Priklady hlavnich motivi v tréninku typu SPR-3

4 x (4 x 25 m K (start ve 2 minutach sprint prvnich 15 metra + 200 vyplavat)
4 x (8x12,5m K start 1:10 + 200 vyplavat)

10 x 50 m K (10 m max + 40 m vyplavat, start individualni)
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4.3 Kompletni tréninkovy mikrocyklus

Posledni kapitola prace obsahuje kompletni stavbu tréninkového mikrocyklu uréeného pro
vrcholové plavce kraulare (jak pro muze, tak Zeny) v pfipravném obdobi. Tento mikrocyklus je
vhodny zaradit jako tydenni tréninkovy plan na soustfedéni, jelikoZz je jeho obtiznost vyssi.
V tabulce ¢.6 mUZeme pozorovat celkem 3est plnych tréninkovych dni + dva pulldny. Cely
mikrocyklus se sklada z celkem tfinacti jednotlivych tréninkovych jednotek, které jsou vytvoreny
pro trénink na dlouhém bazénu s odpovidajicimi intervaly. Tabulka ¢. 6 ma vZdy tfi sloupce, zleva

nazev dne, dopoledni trénink a odpoledni trénink.

Tréninkové jednotky jsou koncipované tak, aby ze zac¢atku tydne doslo k pomalému najeti
organismu plavce do tréninku, proto v tabulce ¢. 6 nevidime v prvnich dvou dnech objemové
tréninky ¢i vétsi kvalitu v podobé maximadlniho zatiZeni. V dalSich dnech, tedy utery aZ sobota,
nabiraji tréninky spdd. Pribyva kilometrdz, kvalita a celkova pestrost trénink(, kterd je velmi
dllezita pro psychickou stranku plavce. Pestrosti tréninkové jednotky myslim zejména zatazeni
plaveckych pomucek v ndvaznosti na nehomogenitu tréninku, kterd je zplsobena s neustale se
ménicimi intervaly, distancemi, plavanou rychlosti, zaméfenim na jiné plavecké styly apod. Jelikoz
jsou tréninky opravdu naroc¢né, zaradil jsem jeden odpocinkovy pllden ve stfedu odpoledne.
V nedéli dopoledne, tedy v posledni tréninkové jednotce vytvoreného mikrocyklu pfed odjezdem,
jsem zaradil leh¢i trénink véetné nékolika plaveckych pomucek, kombinace hypoxického plavani

s plavanim na tempo dvoustovky a plavani na techniku.

Celkovy naplavany objem za tyden je prfesnych 84 km, coZ je uZz vcelku velka porce
kilometr, ze které budou plavci ¢erpat v nasledujicich tydnech. Vytvorené tréninkové jednotky
jsou inspirovany at jiz mymi tréninkovymi deniky, tak deniky vrcholovych plavci, predevsim

plaveckého deniku Svobodové.
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Tabulka €. 6: tréninkovy mikrocyklus

400lib
4x100(3xPZ, 1xK) i 10"
4x100(50PZn+50Kn) i 10”"
1200
N 6x600 3xpa, 3xbez pa mezi 2" pauza
300K is 4'+200K is 2°40""+100K is 1°20""
E 4800
D ~ o 200lib
> PRIEZD
E
L
E
200lib 1000(200lib+150Mnz+150lib+150Zn+100lib+100Pnz+50lib+100Kn)
500Kpa po100 hypox3,5,7,9,3 4x100K 1-3, 4ta lehce is 130"
8x50(25scull+25¢v) i 10 100lib
P 5x100KKD3-4-3-2 is 140" 1500
1600 6x50M is 1°+3x150(100M+502Z) is 2°20""
o 8x100K is 1°20°"(H: 1°307") 6x50Z is 1°+3x150(100Z+50P) is 220"
N 400Kpa, 100lib 6x50P is 1°+3x150(100P+50K) is 230"
6x100K is 1°20°"(H: 1°307") 6x50K is 1'+3x150K 1-3 stup is 2°30""
D 400Kpa, 100lib 4500
4x100K is 1°20°"(H: 1°30"") 6x50libi 10"
E 400Kpa, 100lib 4800
4900
L 900(300Kpl+300Zpl+300Knpl) i 20"
I, 5800
5x200 i 10” 200lib
1.,3.,5. 50K+50Z+50K+50P, 2.,4. 50n+50r 20x50(3x50K is 45 +1x50M+1x50Z oba is 1°)
1000 200scull
500(25scull+75cv) 15x50(5x50Mnz+5x50Zn+5x50Kn) pl is 1°
-z 1500 200(100scull+100lib)
U 6x100 $n i 10” 10x50(4x50HZcv+1x50HZ sest) is 1°
T 1. 100K Lr papl 200lib
2. 100K Pr papl 3050
E 2100 3x200HZ start max is 5°, 100lib
6x100K 1-3 is 1'20” / H+10” 4x100HZ start max is 4°, 100lib
R 2700 5x50HZ start max 3°,100lib
. KM 3x1500K is 20’ / H: 21’ 4600
Y 7200 6x50lib i 10"
200lib 4900
7400
600(400Zcv+200P 1/2)
8000
1000(200lib+50K,P,Z,M)
5x200PZ vzdy jeden zp n bez desky is 3'15”(3'30”)
2000
7x100PZ is 1’30”(H: 1'40”
S 200lib
7x200PZ is 3'(H: 3'20”
T 200lib
R 7x400PZ is 6'(H: 6'40”
200lib VO L N O
E 7500
3x400 i 20”
D 1.50Zn+50P
2.50Z+50Pn
A 3.50Z+50P
8700




4x100lib i 10”+300cv+2x100lib i 10”+100scull 400lib
1000 16x50K is 40”°
- 16x25 2xMn uw max, 1xlib zp max, 1xlib lehce pl is 45" 3x200K stup 1-3 is 3°
C 1400 200lib
200lib 16x50K is 45°°
T 1600 3x200K stup 1-3 is 3°
V 9x100K is 1°20”(H: 1'30”) 200lib
5x100Kn is 1’50”(H: 2’) 16x50K is 50"
R 8x100K is 1'20”(H: 1’30”) 3x200K stup 1-3 is 3"
4x100Kn is 1’50”(H: 2’) 200lib
T 7x100K is 1'20”(H: 1'30”) 5200
3x100Kn is 1'50”(H: 2’) 400-300-200-100n lib pl i 30"
E 6x100K is 1°20”(H: 1'30”) 6200
2x100Kn is 1'50”(H: 2')
K 6000
400lib pomucky
6400
400lib 500lib
2x(4x100Kr i 10”+100Z) 800(200K+100PZ+200Z+100PZ+200K)
12x50K is 40”(45" 1300
400(25K Lr/Pr+25K souhra) $n 16x50po PZ vse is 1’
2400 4x15+35, 4xcv, 4x35+15, 4xn
P KM 5x800K is 11°(12")+2x400K is 5’30” / H: 6 2100
A 7200 16x200K mezi sériema 2’pauza
400lib 6x200K is 2'50"(H: 3)
T 7600 5x200K is 2'40”(H: 2'50”)
4x200K is 2'30”(H: 2'40”)
E 1x200K start max
5300
K 400(50kn+100Kn bok+50Zn) pl
5700
6x400
1.400Kpa, 2.350K+50M, 3.300K+100Z, 4.400Kpa, 5.50M+350K
600(100lib+100n lib) 300lib
12x50(25scull+25r lib) i. 10” 4x150(100PZ+50n) i 10”
1200 8x50(25scull+25r) $ni 10”
6x100(50K technika, co nejméné zabér{+50K stup) is 1'45” 4x150(100HZ technika+50HZcv) i 10”
S 1800 1900
200lib 2x400K is 5'45”+7x100HZ 85% is 2’
o 2000 2x300K is 4’15”+5x100HZ 85% is 2’
B 16x200K po4 100lib is 2’50”-2'40”-2'30"-220" / H+10” 2x200K is 3'+3x100HZ 85% is 2’
5600 2x100K is 1’30”+100HZ max
O 6x100(50Z+50K) is 1'45” 5500
6200 600lib pomticky
T 6100
A
400lib
8x50(25uw+25K) is 1710”
4x100HZcv i 10”
8x50(25scull+25Kr) $ni 10”
N 1600
4x(200Kn is 4'+3x50HZn 1-3 is 1)
E 3000
D 4x(3x50HZ ne K pace200 is 1’+100K trechnika+3x50K is 45"
pace200+200K technika is 4’) O DJ E z D
E 5400
8x100
L 1. 100K is 1'20”(H: 1'25”)
2.100Z is 1'30”(H: 1'35”)
E 6200

(Zdroj: vlastni zpracovani tabulky dle tréninkovych denikt)
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5 Diskuse

Na tuto ¢ast prace jsem se velmi tésil, jelikoz bych rad vyjadril svlij pohled k tréninkovym
metodam v Ceské republice. Jako reprezentaéni plavec jsem ke konci své dlouholeté kariéry
pfemyslel nad mnoha nevyjasnénymi otdzkami. Témi byly napiiklad: zda trénuji dostatecné
kvalitné, jestli jsou tvrdé tréninky tou spravnou cestou a nejsou spiSe kontraproduktivni ¢i zda jsou
tréninkové metody jednotlivych typt tréninku voleny spravné. Obcas jsem vypozoroval, Ze se moje
télo citi vice unavené, nez by mélo. V tomto duchu jsem pak hledal pfi¢iny ve Spatné regeneraci,
suplementaci ¢i stravé. OvSem po zpracovani této bakaldiské prace jsem si mnoho tehdy
nezodpovézenych otazek objasnil a s odstupem casu vidim, ze mé tréninkova piiprava nebyla az
tak idedlni, jak jsem si myslel. Nejhor$i na tom je fakt, Ze clovek svéfil svou piipravu do rukou
trenérskym Spickam, jako je hlavni reprezentacni trenér dospélych s vidinou vykonnostniho
posunu. A vlastné postupem casu zjistite, Ze se v trénovani vrcholovych plavct vlastné viibec

nevyzna.

Cas uz nikdo nevrati a ji bych chtél alespoii touto praci pomoci v piipravé ostatnim
vrcholovym plavclim, predev§im tém, ktefi maji hlavni zplisob kraul. Prace je inspirovéna a
podlozena kvalitnimi zdroji, pfedev§im od autora E. W. Maglisho, ktery napsal skvélé knihy
vénované tomuto plaveckému sportu. Déle je pak prace postavena na osobnich dlouholetych
zkuSenostech, jak mych, tak mého byvalého trenéra 1. tfidy Bc. Luhového. Je tézké sehnat
kompetentni osobu — trenéra ¢i vrcholového plavce, ktery poskytne alespoil z ¢asti své tréninkové
know-how, a proto bych chtél podékovat vS§em jedinciim, kteti mi dovolili uskute¢nit rozhovor a

podélili se o své cenné zkuSenosti, metodami tréninku ¢i s jejich tréninkovymi plany.

V teoretické casti prace se vénuji obecné charakteristice plavani, fyziologii svalového
aparatu, plaveckému tréninku véetné periodizace ¢i problematiky. VSechny zminéné kapitoly jsem
se snazil pfiblizit Ctenéfi chronologicky. V zdvéru teoretické Casti jsem se dikladné vénoval
tréninkovym metodam pro jednotlivé distance. Celé zpracovani teoretické casti bylo velmi
obohacujici a nasel jsem mnoho odpovédi na diive kladené otazky. Byl bych velice rad, kdyby

v této Casti prace nasli odpovédi i jini vrcholovi plavei.

46



V praktické ¢asti prace jsem sestavil tydenni tréninkové plany pro ptipravné a piedzavodni
obdobi a nasledn¢ provedl komparaci téchto mikrocykld. Dale jsem v této ¢asti prace vytvofil
ptiklady hlavnich motivi, ze kterych lze dale Cerpat pfi tvorbé tréninkovych jednotek. Praktickou
Cast prace jsem zakoncil vytvofenim tréninkového mikrocyklu, a tim splnil cil prace, ke kterému
celd bakalafska prace smétovala. Plavani je ¢asové narocny sport a vytvofeny mikrocyklus je
pouhou ¢asti veliké skladanky, kterou je potieba spravné chapat a umét vytvofit kvalitni tréninkové
mikrocykly v tréninkovém procesu. V této casti prace jsem Cerpal predevSim ze svého

tréninkového deniku.

Véfim, ze tato prace ukazala, jak dilezitd je tvorba jednotlivych mikrocykld pro cely
tréninkovy proces. Pral bych si, aby tato prace byla vyuzita jako ptiklad pro tvorbu mikrocykli
jednotlivymi trenéry v tuzemskych klubech. Myslim si, Ze by tato prace mohla byt obohacena
o tréninkové metody suché pfipravy, kterd je neodmyslitelnou casti celého tréninkového
makrocyklu. Proto bych se tomuto tématu chtél vénovat ve své diplomové praci, kde bych ditkkladné

rozpracoval tréninkové metody suché ptipravy vrcholovych plavci.
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6 Zavér

Tato bakalafska prace byla zpracovana na zdklad€ snahy vytvofit uceleny soubor
tréninkovych metod pro trenéry plavani. Ceska republika v tréninku velmi zaostava nad svétovymi
plaveckymi mocnostmi. Tréninky jsou z vétsi Casti plavany na kvantitu, pfi¢emz je opomijena
kvalita, a prave pro kvalitni skladbu tréninku jsem sepsal a nasledn¢ podrobil analyze jednotlivé
tréninkové metody. Pii rozboru tréninkovych metod jsem popsal rozdily mezi tréninkem plavct se
zamétenim na kratké, stfedni a dlouhé traté a snazil jsem se nastinit jejich slozitou pifipravu na
vrcholové trovni. Pti tvorbé prace jsem vychézel z dlouholetych zkusenosti doplnéné o zkuSenosti
mého byvalého trenéra Be. Luhového, byvalého plaveckého kolegy Ing. Micky, odbornych knih ¢i

odbornych ¢lankt s touto tématikou.

V zavéru bych chtél zminit jeté jeden zdsadni problém a tim je fakt, Ze se v Ceské republice
vyskytuje pouze malé procento vzdélanych trenérti plavani. Problémem je pak tedy nizka
vzdélanost zbyvajicich trenéra. Ptiprava jednotlivych typl vrcholovych plavel vyZzaduje trenéry
s velkymi zkuSenostmi, prfehledem o déni v oblasti trendt, a hlavné vyzaduje trenéry s komplexnim
vzdélanim v této oblasti. Zde nardZime na problém, Ze vysoce vzdélanych trenéri je v Ceské
republice malo oproti plaveckym velmocim. Trenéfi, kteti trénuji v tuzemskych klubech, se vénuji
trénovani pii svém zaméstnani a vétSinou s nulovym vzdélanim v tomto sportu. Mnozi trenéifi maji
zajety svlj stereotyp a aplikuji jeden a ten samy typ tréninku na své svéfence, coz muze vést ke
stagnaci vykoni celého plaveckého druzstva. Plavani je preci individudlni sport a na kazdého
jedince pusobi jednotlivé tréninkové metody trochu jinak. Proto bych byl rad, kdyby za pomoci
této prace doSlo k zefektivnéni tréninkovych metod plavctl, trenéfi se nebdli experimentovat
a zakomponovali n¢které zuvedenych metod do svych tréninkovych plani urCené pro své

svéfence.
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7 Resumé

Tato bakalarska prace se zabyva analyzou tréninkovych plaveckych metod pro jednotlivé
typy vrcholovych plavei a predstavuje, jak by méla vypadat stavba jednotlivych mikrocykla

v tréninkovém procesu. Prace obsahuje dvé casti, a to teoretickou a praktickou cast.

Teoreticka ¢ast se vénuje obecné charakteristice plavani, fyziologii svalového aparatu,
plaveckému tréninku vcetné periodizace ¢i problematiky a jednotlivym tréninkovym metodam pro

jednotlivé plavecké zaméreni.

Praktickd cast prace obsahuje strukturu jednotlivych mikrocykldi, komparaci téchto
mikrocykll, pfiklady hlavnich motivli pro jednotlivé typy tréninku a kompletni stavbu

tréninkového mikrocyklu.

Summary

This bachelor thesis deals with the analysis of training swimming methods for individual types of
professional swimmers and presents what the construction of individual microcycles in the training

process should look like. The work contains two parts, the theoretical and practical part.

The theoretical part deals with the general characteristics of swimming, the physiology of the
musculoskeletal system, swimming training, including periodization, issues and individual training

methods for individual swimming methods.
The practical part of the work contains the structure of individual microcycles, comparison of these

microcycles, examples of the main motives for individual types of training and the complete

construction of a training microcycle.
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