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SEZNAM ZKRATEK

R = rozplavani

V = vyplavani

lib = libovolné

s = souhra

n = nohy

r =ruce

TC = technické cviceni
pac = packy

pl = ploutve

pv = pod vodou

vl = vInéni

max = maximalni tempo

hyp = hypoxicky, omezeny pocet nddechli
MnZ = motylové nohy na zadech

K = kraul

M = motyl
Z = znak
P = prsa

PZ = polohovy zavod
ZS = znak soupaz

a = interval startu

¢ = minuty

" = sekundy

7' = stupiiované (plynulé ptidavani rychlosti v pribéhu celé trate)
6x25 = podtrZzené Useky jsou plavané rychle aZ ostie

MCR = mistrovstvi Ceské republiky
TJ = tréninkovéa jednotka



1. UVOD

Pro svoji diplomovou praci jsem si vybrala téma blizké plavani a to z né€kolika divodu.
Plavani jsem se aktivné vénovala pies deset let a poté jsem puisobila jako trenérka a ucitelka
plavani v plaveckém klubu Slavia VS Plzen. V sou¢asné dobé& jsem na matetské dovolené,
kde ptisobim spise jako konzultant tréninkové piipravy pro jiné trenéry zejména zakovskych
kategorii. Svoji trenérskou kariéru jsem odstartovala u nejmladsiho Zzactva, kterym bylo 9
let. Tréninkovou skupinu jsem dostala v roce 2008, kdy jsem byla v maturitnim ro¢niku na
sportovnim gymnézium. I kdyz jsem se zadvodnimu plavéni vénovala od svych 10 let,
S trénovanim jsem zkuSenosti téméf Zadné neméla. V zaatcich mi pomdhala moje
maminka, ktera byla trenérkou jiz n€kolik let. Po jejim boku jsem se seznamovala se
zakladnimi pojmy tréninkového planu, zdvodu, ptipravy atd. Hodn¢ jsem také Cerpala ze
svych vlastnich zkuSenosti. Co mi vyhovovalo, co naopak ne. Co bych chtéla, aby mij
trenér délal pro své plavce, co mi naopak pfislo zbyte¢né. Ale nikde neni psano, Ze pokud
jste relativné dobry plavec, Ze jste dobry trenér. V oblasti trenérské jsem se nadale
vzdélavala, kde jsem absolvovala Skoleni trenéra 2. a 3. tfidy. M¢la jsem bajec¢nou
tréninkovou skupinu, s kterou jsem se naucila pracovat. Stejné druzstvo jsem vedla, aZ
témer do dospélosti, proto jsem méla moznost s jednim tymem absolvovat dlouhé obdobi
jejich plaveckého, fyzického i1 osobnostniho vyvoje, které bych chtéla promitnout do své

prace.

Plavani je forma pohybové aktivity, kterou mize vykonavat kdokoliv z néas bez rozdilu
veku a fyzickych sil. Mezi jeho hlavni pfednosti patfi, Ze piisobi na cely pohybovy aparat a

tim pfiznivé ovliviiyje zdravy Zivotni styl clovéka.

Plavani je krasny sport. Pfi olympijskych hrach se fadi hned za atletiku, kterou
povazujeme za kralovnu sportu, na druhé misto. Na poslednich olympijskych hrach
v Pekingu v roce 2021 jsme mohli obdivovat po dlouhé dobé krasné vykony ceského

plavani diky Barbofe Seemanové.

Diplomova prace je zamétena na specifika tréninku v ptiprave plavet riznych vékovych
skupin. Podrobné rozebira a srovnava jednotlivé vékové kategorie v plavecké piiprave,

jednotlivé poznatky, které ukdzi spolecné a rozdilné znaky v plavecké ptiprave.



2. CIL, UKOLY A METODIKA PRACE

2.1 CIL

Cilem mé diplomové prace je vytvoftit srovnani jednotlivych specifik plavecké ptipravy

ruznych vékovych kategorii.

2.2 UKOLY

Ke splnéni cile jsem si stanovila nasledujici ukoly:
= Nastinit historii a soucasnost sportovniho plavani
» Popsat ontogenetické zvlastnosti v tréninkové piiprave
= Analyzovat specifika tréninkového procesu mladeze

= Sestavit tréninkové jednotky pro jednotlivé vékové kategorie

2.3 METODIKA PRACE

Pro potiebu srovnani tréninkovych ptiprav riznych vékovych kategorii jsem vyuzila
metodu kvalitativniho dotazovani, konkrétné¢ neformalni rozhovor s plaveckymi trenéry
z riznych plaveckych oddild v CR. Dalsi informace jsem ziskavala z literatury, riznych
periodik a internetovych zdroji. Zavérem nasledovala kritickd analyza osobnich ¢i Gfednich
dokumentt, zejména vlastnich tréninkovych denikl nebo tréninkovych plant sestavenych mym

plaveckym trenérem nebo téch, které jsou k dispozici na internetu.



3. TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 HISTORIE SPORTOVNIHO PLAVANI

Uméni plavat bylo soudasti vycviku jiz u vojaki ve Starém Recku. Postupem &asu se
plavani stalo sportem, ktery se zaradil mezi tradicni sportovni discipliny na olympijskych hrach.
A to jak na starych antickych olympijskych hrach, které se poprvé konaly roku 776 pi.n.l., tak
i na novodobych olympijskych hrach, které zacaly psat svoji historii v roce 1896 n.l.. Plavani

patii mezi nejvice sledované sporty na OH spolu s tzv. krdlovnou sportu atletikou.

Sportovni plavani je mozné sledovat v celé historii novodobého sportu. V prvni
poloviné dvacatého stoleti byl rozvoj plavani spjat zejména s hledanim technického zvladnuti
plavecké lokomoce a piesunem z ptirodnich podminek do otevienych a krytych bazén.
V druhé poloviné dvacéatého stoleti doSlo k zdsadnimu ptetvofeni tréninkovych metod.
V Sedesatych a sedmdesatych letech zacali mezi sebou jednotlivé mocnosti soupefit o misto
svétové jednicky, coz mélo za nasledek uplatiiovani systému rané specializace. Vysledkem
bylo, ze plavci dosahovali maximalnich vykonu v pocatku adolescence a tim se i1 zkratila bézna
délka sportovni kariéry sportovce. Na pielomu dvacatého a jednadvacéatého stoleti dosSlo
Vv plaveckém sportu k dal§im zménam. Zacala se meénit tréninkova piiprava, organizace i
soutéze. Zacali se prosazovat plavci v dospélém veéku a svou vrcholnou turovei si dokézali drzet

1 fadku let a tim se prodlouzila i délka sportovni kariéry sportovce. (Pokorna, 2005)

Plavani je spjato s ¢lovékem jiz od pocatku jeho existence. Vyvoj plavani jde ruku v
ruce 1 s vyvojem Clov€ka a tak je plavani fazeno k nejstar§im pohybovym aktivitam, které

vvvvvv

moderni dobé.

3.2 SOUCASNOST A SPORTOVNI PLAVANI

Sportovni plavani se té§i od pocatku jednadvacatého stoleti celosveétové popularité i
oblibenosti ze stran sportovci 1 divakd. ZvySuje se pocet zemi, které se ucastni plaveckych
soutézi. Od roku 2000 je 194 zemi sdruzenych v mezinarodni celosvétové plavecké federaci
FINA. Plavani se stale nejvice vryje do paméti lidi v dob& olympijskych her, na kterych je
rozd&lovan druhy nejvyssi pocet medaili. Usp&snost v plaveckych sportech tim padem velmi
ovliviiuje postaveni jednotlivych stati v celkovém hodnoceni ndrodu na olympijskych hrach. |
piesto plavani stale nepatii mezi sporty s vysokou komer¢ni aktivitou. Vlivem komerce doslo
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ke zmé&nam systému zavodéni k pozadavkum divaka, médii a sponzoru. Plavecka piiprava je

stale velmi ovlivnéna ekonomickym hlediskem.

Jak uvadi Motycka (2001, str. 12) nikde se neobjevila Zadna teorie o tom, Ze by plavani
bylo nezdravé. Veskera literatura o plavani uvadi, ze pokud se plavani vénujeme pravidelné,
tak pfispiva zdravi, télesné i duSevni pohodé. Plavat mohou i lid¢, kteti ze zdravotnich divodi

nemohou provozovat jiné sporty.

Podle Motycky (2001, str. 14) sportovni plavani pfedstavuje mnoholety systematicky
proces, jehoz cilem je dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. Sportovni plavani se hodnoti
vykonnostnimi tfidami. Trénink se ve vykonnostnim plavani absolvuje nékolikrat do tydne a
naplave se i 10 km pfi vicefazovém tréninku kazdy den. Trénink je vSak vzdy doplnén suchou
ptipravou, posilovnou a regeneraci. Sportovni trénink v plavani fidi vzdy trenér spolecné

s realizacnim tymem (lékafi, masér, kondi¢ni trenér apod.)

Plavani délime podle délky traté a prostfedi na bazénové plavani a dalkové plavani.
Bazénové plavani probiha ptevazné v krytych, vyjimeéné i venkovnich plaveckych bazénech.
Existuji 25 nebo 50 metrové bazény. V plavani rozliSujeme Ctyii zakladni zptisoby — motylek,
znak, prsa a kraul. Kombinaci v§ech 4 zptlisobii oznacujeme polohovy zavod. V zadvodni plavani
se setkavdme pro plavecky zplisob kraul spiSe sterminem volny zplsob. Mezi soutézni

discipliny patfi:

»  Volny zptsob — 50, 100, 200, 400, 800, 1500m

* Prsa-50, 100, 200m

= Znak — 50, 100, 200m

*  Motyl — 50, 100, 200m

= Polohovy zédvod — 100, 200, 400m (v potadi motyl, znak, prsa, kraul)

= Stafetovy zavod — 4x50 VZ, PZ (u zakovskych kategorii nebo na 25m bazénu), 4x100
VZ, PZ a 4x200VZ



3.3 ONTOGENETICKY VYVOJ

Mladsi Skolni v&k se obvykle datuje od 6 ptiblizné do 11 — 12 let zivota. Podle Machové
(2002, str. 216) piedstavuje velkou zménu v zivoté ditéte vstup do Skoly. ZatéZ je zde tak
vyrazna, ze neziidka piesahne adaptacni moznosti ditéte a mize ohrozit i jeho psychicky vyvoj
a zdravi. Z hlediska télesného vyvoje jde zejména o omezeni pohybu. Po dlouhou dobu musi
dit¢ v lavici klidné sedét. Omezeny je pobyt na cerstvém vzduchu. Pokud dité¢ nenavstévovalo
mateiskou Skolu, je vystaveno zvétSenému riziku ndkazy rliznymi infekénimi nemocemi.
Dlouhodobé sezeni a dojizdéni déti do Skoly jsou pravidelnym zdrojem unavy. Zatézi je
samoziejme i samotna $kolni prace. Zacatky Cteni, psani a pocitani kladou velké naroky na
formou v tomto vyvojovém obdobi je spanek. Spanek zabezpecuje obnovu vsech dé&ju
V organismu a pracovni schopnost centralniho nervového systému. Potieba spanku je u 7 letého

ditéte az 12 hodin spanku, ktera se vékem snizuje az na 10 a ptl hodin u 10 letého ditéte.

Pro mladsi Skolni veék je typické obdobi prvni vytdhlosti. Télo je S§tihlé, bficho jiz
nevystupuje dopiedu, ¢asto byvaji pod kiizi hrudniku znatelna zebra. Dojem vytahlosti je dan i
prodlouzenim koncetin. Po skonceni obdobi vytahlosti nasleduje obdobi pomalého ristu a
vyvoje, kdy je ristové tempo pravidelné a klidné. Kazdy rok vyroste dité pfiblizné¢ o 5 cm a
hmotnost se zv¢étsi asi o 3 kg. Az do 10 let byvaji chlapci vétsi nez divky. Obdobi pomalého
rastu piispiva k pribyvani podkozniho tuku a nasleduje obdobi druhé plnosti. Hlava roste velmi
pomalu a v 10 letech dosahuje 95% své definitivni velikosti. Hrudnik se v pfedozadnim sméru
zplostuje a vytvari se zietelné zuzeni v pase. Zacina se projevovat i rozdilny zptisob ukladani
tuku chlapct a divek. Mladsi Skolni veék je obdobi, kdy dité ziskava lehce a snadno pohybové
dovednosti, je dobré vSak se zavodnim sportovanim vyckat az do 10 let. (Machova, 2002, str.

216)

Télesny vyvoj je v tomto obdobi charakterizovan rovhomérnym ristem vysky i hmotnosti
déti. Dochazi také k rozvoji vnitinich organt, krevniho ob&hu, rozviji se plice a vitalni kapacita
plic se prubézn¢ zvétSuje. Dochdzi k ustdleni zakiiveni patete, osifikace kosti pokracuje
rychlym tempem, kloubni spojeni vSak zlstava velmi mékké a pruzné. Mozek ma vyvoj
ukoncen jiz pred zaatkem tohoto obdobi. Po 6. roce v€ku je jiz mozek natolik zraly, aby zvladal

vvvvvv

se novym pohybam. (Peri¢, 2012, str. 24)
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Starsi skolni vék se obvykle datuje od 11 do 15 let. Machova (2002, str. 219) uvadi, ze toto
obdobi je znacné ovlivnéno probihajici pubertou. Zatimco divky vstupuji do faze puberty, u
chlapct zacind prepuberta, prvni faze puberty. Co se tyCe ristu, dochazi k druhé proméné
postavy a k obdobi druhé vytahlosti. Rist je urychleny. Poprvé se objevuje vyvojova
nevyrovnanost mezi chlapci a divkami. Kolem 12. roku, po nastupu puberty u chlapct se
rozdily za¢inaji vyrovnavat. Na zacatku starsiho Skolniho véku se objevuji prvni odchylky od
spravného drzeni téla. Nejcastéji mezi n€ fadime skolidzu a kulatd zada. Skolidza je pravolevé
vyboceni pateie, bud’to v krajiné hrudni, nebo Vv krajin¢ bederni. PfiCiny nejsou pfili§ znamé,
ale neptiznivé pusobi prudky rist kostry, ktery neni doprovdzen dostateCnym posilenim

svalstva. Potfebna délka spanku u déti starSiho Skolniho roku je devét hodin.

Obdobi star§iho Skolniho véku je typické pro stale rychlejsi rist. Méni se spolecné
S hmotnosti nejvice ze vSech obdobi. Po 13. roce mohou n¢kdy ristové zmény pusobit
negativné na kvalitu pohybt. Koncetiny rostou rychleji, riist do vysky je intenzivnéjsi nez do
Sitky. Rist pohybového ustroji predbihd vyvoj vnitinich orgdni. Obdobi rychlejsiho rustu,
muze mit za nasledek poruchy hybného tstroji. Je dilezité v puberté formovat spravné drzeni
téla. Veskeré zmeény se srovnaji na konci puberty. Vyrazny rozvoj hormonalni ¢innosti pisobi
na vznik a vyvoj sekunddrnich pohlavnich znaki. Na konci puberty uz jsou vyraznéjsi sexualni

rozdily mezi chlapci a dévcaty. (Peric, str. 26)

Puberta je kli¢ovym obdobim ve vyvoji psychiky. Déti se zvladaji delSi dobu soustredit.
Zvysuje se také rychlost uceni a snizuje se potieba opakovani. Typicka pro obdobi puberty je
naladovost. Snazi se usilovat o samostatnost a prosazeni vlastniho nazoru. Formuje se vztah ke
sportu, pfinasi jim uspokojeni, jiz sport nechapou jako nezavaznou hru. Kolem 11 roku dochazi
k vrcholu vseobecného vyvoje. Pohybova t€kavost ustupuje Gcelnosti a ekonomicnosti pohybu.
Charakteristické prvky pro obdobi star§iho Skolniho véku jsou rychlé chapéani a schopnost se
ucit novym pohybovym dovednostem. Pohyby, které se déti nauci v tomto véku, byvaji pevnéjsi
nez ty, které se clovék nauci v dospélosti. Do druhé faze obdobi spadd puberta. V obdobi

puberty se mize zhorsit schopnost ptesnosti a plynulosti pohybti. (Perié, str. 27)
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3.4 TRENINK PLAVCU ZAKOVSKYCH KATEGORII

Pokud zac¢iname tréninkem malych déti v ramci sportovniho plavani, snazime se o to, aby
byly fyzicky zdatni, snaZime se vytvofit jakysi plavciiv motor. Samoziejmé nesmime opomijet

psychologickou pfipravu a technickou stranku.

Kazdy tréninkovy program je origindlem daného trenéra. Kazdy trenér si voli svlij program
na zakladé trenérskych zkuSenosti a znalosti z oblasti biologie, fyziologie, psychologie a
techniky. To co v samotném tréninku zddraznite nebo opominete, se projevi tim, co plavci
zvladaji 1épe a co hlife. Kazdé rozhodnuti si nese svoje disledky. Pokud se podivate na vykony
jedné tréninkové skupiny, jste schopni urcit, na co se dand tréninkova skupina soustiedi
V kazdodennim tréninku. Jedna skupina se zamétuje na plavani kraulem, druha na vytrvalost,
treti na vSestrannost zpiisobu, bez ohledu na to mé kazdy program své slabiny. Neni mozné
klast diiraz na vSechno, proto je nutné vybrat si oblast, v které budete silnéjsi, v jiné zase slabsi.

[ 24

Trenér si musi vybrat co je dilezitéjsi a podle toho sestavit tréninkovy program.

Kazdou sezonu se samoziejmé seznam priorit miZze ménit s ohledem na vysledky
predchazejici sezony a trenér odhadne, co je potfeba zménit. Je Zadouci na konci kazdé sezony
sestavit seznam véci, které se podafily a které nikoliv. Jak tvrdi Michael Brooks (2011) nikdy
nemél ve dvou sezondch stejny program. Ve své knize také zmifnuje australského trenéra

Percyho Ceruttyho, ktery tvrdi, Ze byt spokojen se v§im, znamena skoncit.

Brooks (2011) zminuje tréninkové principy vyuZitelné k zdkovskym kategoriim. Jednim
Z principil je adaptace. Plavani popisuje jako velice jednoduché. Trénuj, odpocivej a zitra se
vrat’ silngj8i. Stale dokola. Kazdy svédomity trénink zplsobuje metabolické, nervosvalové,
fyziologické a psychologické zmény v téle daného plavce. Kazdy trénink rozklada svalovou
tkan, a pokud plavec dostatecné zregeneruje, tato svalova tkan se pfeméni na silnéj$i, vétsi a
srdce a plice jsou siln€jsi a pumpuji vice krve do svali a télo se stava vice odolné vici bolesti.

K adaptaci organismu potiebuje plavec 3 klicové slozky:

= Mnozstvi a intenzita tréninku
= Dostatecna vyziva

= Odpocinek

DalSim z principt je progresivni ptetizeni. Kazdy trénink télo stresuje a béhem zotaveni se télo

adaptuje na tento zvyseny stres, diky kterému se vytvoti novy normalni stav. Ur€itym zpltisobem
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se télo stava lepsim, siln€jSim v zavislosti na absolvovaném tréninku. Jakmile se télo adaptuje
na ur¢ité mnozstvi a intenzitu cviceni, pak je potieba dal$i navySeni intenzity a mnozstvi, aby
doslo k dalsi adaptaci. Jestlize behem 1-2 dnti nezacne vyssi uroven stresu opét puisobit, zZtrati
t&lo svoji novou kapacitu a navrati se na piedchozi uroveti normalu. Cim vice stresujici dana
tréninkova jednotka je, tim je potfeba delsi Cas pro regeneraci. VSeobecné doba potiebna
k adaptaci je po acrobnim a vytrvalostnim tréninku kratka, naopak po intenzivnim sprinterském
tréninku je mnohem del$i a je potfeba zafadit 2-3 dny trénink s nizkym stresem (aerobni

aktivitu), aby se t¢lo dostate¢né zotavilo. Mezi stresem a zotavenim je dulezita rovnovaha. Mezi

vvvvvv

» Tréninkovy objem (jak moc)
* Intenzita (jak tvrd¢)

= (Cetnost (kolik je potieba odpo¢inku mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami).

Plavec vzdy potiebuje dostatek stresu, aby mohl posouvat hranice adaptace, ale ne tak moc, aby
ho to ohrozilo na zdravi. Potfebuje také dostatek odpocinku, aby se adaptoval, ale ne pfilis, aby
se nevratil na piedchozi Groven. Plavci, ktefi maji potize s dochazkou a piistupem jsou Castéji
vystaveny nemocem nebo zranéni. At to zni zvlastné, prave tito plavei nejsou dostateéné

adaptovani na tréninkovy stres.

Jak zaradit riizné typy tréninku zavisi na dal§im z principii a to je specificnost. Dulezité
je si uvédomit, Ze netrénujeme dospéli, ale déti. Mladi plavci jsou velice vSestranné zaméteni.
Nejdilezitéjsi je pravé v zakovskych kategoriich vytvofit technickou a kondi¢ni zékladnu, aby
pozd¢ji v dospélosti mohli dosahovat vysoké vykonnosti. Urcité je dilezité si uvédomit, ze
dnesni déti nejsou tak zdatné jako diive, proto jakékoliv cviceni na suchu napomaha utvaret
vSeobecnou kondici a zdatnost kardiovaskularni soustavy. V prvni fad€ se snazme vytvorit
univerzalniho plavce. Neni nasim cilem v tomto véku vychovat skvélého motylkare. Chceme,
aby mladi plavci dokézali kvalitné plavat vSemi plaveckymi zptisoby. Specializovat se mtiZzou,
az v obdobi dorostu ¢i dospélosti. Pravdou je, ze 1 v zdkovskych kategoriich ma plavec sviij
oblibeny plavecky zpiisob, ale je dileZité zajistit trénink vSech Ctyf zplsobl. Pfedchazi to
zejména pietrénovani jednoho plaveckého zptsobu, a zejména to vzdy umoziuje prechod na
jakykoliv dalsi zplisob v pfipadé stagnace. Je potfeba zdiraznit, Ze bychom neméli trénovat
mladé plavce, jen k tomu, aby uspé€li v nejblizSich zavodech, ale zejména, aby ziskali zaklad

pro budoucnost ve své sportovni kariéfe. (Brooks, 2011)
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Dalsim principem, ktery bych rdda vyzdvihla je individualita. Je jasné, Ze ne kazdy dosahne
ze stejného tréninkového procesu, stejného vysledku. U déti to plati dvojnasob. To, co funguje
na jednoho plavce, nemusi nutné fungovat u vSech. Zalezi také na prostfedi a dédi¢nosti.

Existuje mnoho faktort, které vysledek ovliviiuji:

» Stadium biologického vyvoje a vék - ¢im jsou déti star$i, tim jsou vétsi rozdily mezi
reakcemi na urcité typy sérii

»  Tréninkovy vek — zalezi, jak dlouho plavec trénuje a jaky typ tréninku do ted” absolvoval

» Vrozeny psychicky stav — plavci, jejichz téla jsou dispozi¢né piipravena na vytrvalostni
discipliny, ale nejsou povahove vhodni na vytrvalostni trénink

= Uroveii motivace — jsou plavci, ktefi tvrdé a soustavné trénuji, a pak jsou jedinci, ktef
se jen tak placaji a nudi se

= Spravnost tréninku a soustavnost — néktefi plavci plni kazdou tréninkovou sérii, jini se
objevi jen obcas a délaji, jen co je bavi

» Tvar téla — zavisi na tom, abychom vyhodnotili, kolik sily bude potiebovat na dany
trénink a jak bude reagovat na jednotlivé pohyby

* Slozeni svali — Kazdy plavec m4 jiny pomér rychlych a pomalych svalovych vldken,
coz urcuje, pro jaké traté¢ bude spisSe zalozeny. Velikost, délka i pocet svalovych vlaken

urcuji, jak je plavec ptirozené silny.

Dal8i myslenkou vyuZitelnou v pfipravé Zidku je navratnost. Pokud ziskanou tUroven
dovednosti nebude vyuZivat, tak se ztrati. Uzitek z tréninku se vytrati, pokud se trénink pterusi
nebo se dostatecné nezvySuje zatizeni, aby se vytvarely nové adaptace. U mladych plavct je
velice dileZita soustavnost v tréninku. Kazdym tréninkem ptidavaji kdmen, dokud nepostavi
celou horu. Je dilezité, aby pauza mezi tréninkovymi cykly, nebyla pfili§ dlouha. Vyhodnéjsi
jsou kratké pauzy, je dobré zvolit krats$i pauzu po skon€eni zimni a jarni sezény a o néco malo
delsi pauzu po letni sezon€. I presto, Ze déti maji volno od plavani, mély by se stale udrzovat
Vv kondici, jezdit na kole, béhat, hrat micové hry atd. Trénink mladeze by mél byt dostate¢né

zabavny, aby se déti nemohly dockat, az se zase budou moci vratit do tréninku. (Brooks, 2011)
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35 PLANOVANI TRENINKOVE SEZONY

Tréninkovy rok je rozdélen na obdobi, kterd obsahuji tréninkové jednotky, které jsou pro
dané obdobi nejvhodnéjsi. Posunujeme se vzdy od vSeobecného ke specifickému. Teorie
planovani je jednoducha. Vzdy je dobré zhodnotit si, kde jsme a ¢eho a jak jsme dosahli. Poté
si fekneme, co chceme zménit v budoucnu a jak se k tomu dostaneme. Detailni planovani je

slozité, protoze ve vétsing ptipadech nepostupuje zadna sezéna podle planu.

Brooks (2011) uvadi n¢kolik rad. V prvni fadé bud’te flexibilni. Tréninkovy plan je jako
mapa. Nikdy neni piesny popis cesty, ale vzdy k vysnénému cili vede mnoho cest. Pokud nejde
néco podle o¢ekavani, pokuste se najit néco, co byste mohli Gspésné zvladnout. Naopak pokud
se dafi, stavéjte na daném uspéchu, co nejdéle to jen pijde. Nejprikaznéjsim métitkem jsou
vzdy zavody, ty ukdzou, zda jsme se vydali spravnou cestou ¢i nikoliv. Dillezitym faktorem pro
planovani tréninkovych obdobi je plavcovo zdravi. Nemocny nebo zranény plavec, neni
spokojeny, nezlepsuje se a je nachylnéjsi k dalsim nemocem a zranénim. Hlavné€ obdobi kolem
podzimu byva kritické, kdy se déti po prazdninach vrati do kolektivu, a spousta déti za¢ina byt
nemocnd. Je to frustrujici, ale protoze je to vZdy nevyhnutelné, musime se naucit s timto
problémem pracovat. V piipad¢ rozsahlejsi epidemie je vhodné ubrat tréninkové zatizeni.
Velky vliv na plavcovu psychiku mé také zimni obdobi, kdy je brzy tma. Plavci chodi a

odchazeji z tréninku za tmy a to je psychicky poznamenava.

Planovani tréninkového roku je jiné pro zékovské kategorie nez pro dospé€lé. Stale se tam
objevuji vice Casti obecné a méné specifické. Pii pldnovani soutézi zaCneme mistrovskou
soutézi a od ni postupujeme smérem dozadu. Najdeme si dulezité kontrolni zdvody a potom
ostatni mensi dopliikové zavody. Sezonu miizeme rozdélit do 5 zékladnich ¢asti. Fazi vystavby,

kvantity, kvality, vyladéni a odpocinku.

Faze vystavby za¢ina koncem srpna. V plaveckém tréninku se vyuzivaji série s riznorodym
zamétenim a stresem. Je to jakdsi pfiprava plavcova téla na faze, které jesté ptijdou, aby plavci
zlstali zdravi. Po psychické strance dochazi k zaclenéni novych ¢lenii. Hovotfime o tréninkové
dochazce, o tvrdé praci, kterd nas cekd, o kazdodennim pfistupu, o splnénych snech a cilech.
V této fazi se vice soustfedime na plavani nohou a pazi a klademe dlraz na plavani vSemi
plaveckymi zptisoby. Vétsina tréninkovych programi v CR zafazuje v uvodu sezony pievazné
kraul, pro naplavani co nejvice kilometrt, ale pravé Brooks (2011) uvadi, Ze to neni nutné,
protoze v jejich ptiprave neni kilometraz hlavnim cilem. V této fazi také ptichdzi cas na nacvik

novych technickych cviceni, kterd budeme v nasledujici sezon€ nejcasteji pouzivat. Co se tyce
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suché pfipravy, zatfazujeme vytrvalostni aktivity, posilovani s vlastni vahou téla a streink.
Zhruba po 5 — 6 tydnech je vhodné absolvovat prvni zavody. VétSinou je dobré, neprihlasovat
plavci jeho hlavni discipliny, chceme, aby udélali pokroky v dopliikkovych disciplinach.

ZlepSeni je povzbudi a motivuje do dalSich trénink.

Féze kvantity je zaméfena na vice plavani s krat§im odpocinkem. Je dobré vzdy se zaméftit
na jednu konkrétni véc, abychom ji zlepsily a nesnazit se zafazovat piili§ mnoho prvki naraz.
Tato faze je pomérn¢ dlouhd, takze je mozné zvySovat zatiZzeni, aniz bychom se museli bat
pietizeni. Vzdalenosti narGstaji, intervaly se zkracuji a tim se zvySuje i rychlost plavani. V této
fazi je vhodné zaradit stupniované série s kratkymi odpoc¢inky mezi jednotlivymi tiseky. I nadale
kontrolujeme techniku, zda se pifizptisobuje tréninkovym sériim. I u suché ptipravy je vhodné
zam¢étit Se na jednotlivé €asti, jeden trénink cvicim paze a nohy, druhy se zaméfim na posileni
trupu atd. V této fazi zafazujeme prvni popiipadé druhy kontrolni zavod. Pfed zavody je

zadouci lehce snizit intenzitu. Fazi kvantity mizeme zakoncit soustfedénim.

Ve tteti fazi tzv. fazi kvality obvykle prodlouzime intervaly. Miizeme také vyuzit v tréninku
stfidani rychlého a lehkého useku. Zbylé tii zpisoby plavané rychle je vhodné prolozit kraulem
sttednim tempem. Suchd pfiprava je intenzivnéjsi, pouzita je vétsi zatéz a narocnéjsi cviceni.
Do této faze zatfazujeme posledni kontrolni zdvod. Obecné se v této fazi vice trénuje a méné

zavodi.

Faze vylad'ovani je zamécfena na ucast na mistrovské soutézi. Posledni ti1 tydny pied
findlovym zdvodem se snazime drzet objem, ale zafazujeme mnohem vice startdl, obratek,
zavodniho tempa a vyjezdl. Posledni dny je vhodné zaradit spiSe dlouhé lehké plavani

S diirazem na perfektni techniku.

Faze aktivniho odpocinku od plaveckého tréninku neznamend, Ze by plavci méli jen lezet
doma, ale mohou tento ¢as vyuzit s kamarady k hram venku nebo K chozeni na prochazky.
Cilem je nabit zpatky svoje baterie. Volno by mélo byt natolik dlouhé, aby se zacalo détem po

trénovani styskat, ale zaroven ne natolik, aby si nenavykly na pohodlny rezim. (Brooks, 2011)
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3.6 EFEKTIVNI TRENINK

Aby byl trénink efektivni, je dilezité dodrzovat fadu pravidel, které uvadi Brooks (2011).
Zalezi nejen na tom, co délate, ale hlavné jak to délate. Sepsani perfektniho tréninku je jedna
veéc, ale jak se provede je véc druha. U kazdého tréninku je dalezity pribéh, rytmus a tempo.
Plavci by méli védét, ze nejlepsi Cas z celého dne, je ten, ktery travite s nimi. Pokud vyciti, ze
je pro vas trénink utrpenim, bude utrpenim i pro né. Projevujte zajem o plavce, patrejte po
sméru a vzorech chovani a hovoite s nimi kazdy den. A se vSemi. Jedna minuta, kterou kazdému
plavci vénujete, mu pomize zistat motivovany a bude trénovat s pocitem, Ze o né¢j mate zajem,
a ze si ho cenite. Zejména u téch, ktefi se tolik neprosazuji, je to velice dulezité. VSimejte si
feci téla vasich svétenci. Také toho, co fikaji, jak to fikaji a jak vypadaji ve vodé pfi samotném
tréninku. Pokud néco nefunguje, musite véas odhadnout, kdy to ukoncit nebo naopak zkusit
néco jin¢ho. Pokud se vSak plavci dafi a vSe vychéazi dobfe, nebraiite mu v dal$im rozvoji a
nestijte mu v cesté, nechte ho se rozvijet. Ocekavejte od nich vysoké moznosti. Chtéjte po
svych svéfencich, aby plavali rychle kazdy den. Ucte je nastavit si svoje ocekavani a své plany
podle téch dobrych dntl, a ne podle téch Spatnych. Vytvarejte plavcim situace, ve kterych zjisti,
ze opravdu dokdzou plavat rychle, i kdyZ se zrovna neciti nejlépe. To vSe jim pomize
piekonavat tuskali pfi dlouhych vyc€erpavajicich zdvodech. SnaZte se v tréninkové skupiné
budovat dobry ptistup k tréninku. D¢lejte vSe proto, aby plavce neovladla nespokojenost, kterou
by pak dale mohli §ifit v celé skupin€. Nastavte intervaly tak, aby byly vyzvou pro kazdého
¢lena daného tymu. Neni potifeba Zdimat plavce a zkoumat hloubku jeho schopnosti prave ted’,
vzdy ptijde zitiek, dalsi tyden nebo piisti mésic. Pokud bychom ¢asto na plavce tlacili, mohlo
by to vést k nemoci nebo ke zranéni. Ucte své svéfence, aby si stale stanovovali cile. Nejen pro
konec sezony, ale tieba pro kazdou sérii, pro n¢jaky mezicas, pro urcity Usek. Neustéle
pfipominejte, Ze je Uzk4 vazba mezi tréninkem a samotnym zadvodem. Na zakladé kazdého
malého uspéchu budujte jejich sebedlivéru. Je Zadouci, pokud druZstvo miiZze vyuzivat
minimalné dvé plavecké drahy, aby mohli plavci mezi s sebou i pfi tréninku zavodit. Hledejte
v détech jejich silné stranky a talent, a nenechte ty talentované schovavat se vzadu. Vzdy si
promyslete veskery ¢as tréninku, dobfe cely Cas vyuZijte. Nenechavejte ty rychlejsi stat a cekat,
pfizplsobte intervaly tak, aby kazda skupina méla stejné podminky a na jejich zéklad¢ se mohla
zlepSovat. Nezapominejte na techniku. Technika je zejména u zakovskych kategorii to
Trénujte vSechny Ctyfi zplisoby, zejména u mladSich zédkovskych kategorii. Snazte se najit

pozitivni ptistup ke kazdému plavci. Cilem je, aby kazdé dité¢ odchéazelo lepsi, nez kdyz pfislo.
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Bez ohledu na to, jaky byl cely trénink, dbejte na to, aby provedli dobie posledni sérii, protoze

pokud budou odchazet spokojeni, budou se chtit vratit.

3.7 ZAVODY

Béhem sezony se plavcei uci, jak se chovat ve dnech ptfed zavodem, co dé€lat v den zavodu,
jak se nejlépe pripravit na kazdy zavod a zotavit se po ném. Jak vSechny tyto dovednosti,
zejména u zakovskych kategorii rozvijet zmifiuje Brooks (2011). Prvni fazi je doba kdy jsou
plavci jesté¢ doma nebo v hotelu noc pted zdvodem az do chvile nez zavod za¢ne. To, Ze by
sportovec mél kvalitn€ spat den pied zdvodem, neni nic neobvyklého, ale doporucuje se vSak
dlouhy a kvalitni spanek dva dny pied zavodem, diky kterému si plavec zajisti zvySeni energie
pred zdvodem. Vecere pred zdvodem by méla byt bohata na sacharidy. To samé plati i o snidani,
ktera by méla byt bohata na sacharidy a vyvarovat se t¢zkych a mastnych jidel. Nevhodné jsou
napiiklad parky, které s oblibou zejména zdkovské kategorie snidaji. Snist by méli néco
opravdu vyzivného. K navozeni spravné motivace je nezbytné obléci si klubové vybaveni a byt
hrdy na svuj tym, ktery reprezentuji. Dorazit na misto zavodu v¢as. Kazdy plavecky tym to ma
nastavené trochu jinak, takze se fidit pravidly svého tymu. Nasleduje protazeni a rozplavani
spole¢né se svym druzstvem. Pokud bychom se fidili doporuc¢enim nejlepSich trenéri svéta, je
velmi vhodné rozplavavat se pred kazdym zavodem. To samé plati i pro vyplavani. BohuZel
v CR to vét§inou moznosti zejména u zakovskych kategorii neumoziuji. AZ v dorosteneckych
nebo seniorskych soutézi se s tim mizeme setkat, Ze je k dispozici ¢ast bazénu nebo jiny bazén,
kde se muzete kdykoliv rozplavat nebo vyplavat. Poté uz ptichazi na fadu samotna ptiprava na
start. Ta uZ je u kazdého plavce i1 sportovce individualni. Nékomu vyhovuje byt ve spolecnosti
ostatnich plavcii, jinému vyhovuje, kdyZ sedi oddélené s ru¢nikem ptes hlavu a dalsi zase radi
poslouchaji hudbu a tancuji. Kazdy svéfenec si ¢asem musi najit to svoje, co mu vyhovuje, a
co mu pomuze se dokonale namotivovat a pfipravit na svlj zdvodni vykon. Pfed kazdym
zédvodem, by si plavec mél jesté promluvit se svym trenérem. Postupem ¢asu jsem sama zjistila,
7e nejlepsi jsou jasné, kratké instrukce, zakladni taktickeé pokyny. Je to spiSe o tom pfipominat
nez informovat o né¢em novém. Hlavnim vaSim cilem je, aby plavci plavali kazdy zavod
S maximalnim nasazenim. Nikdy by neméli zavod odfléknout, at’ uz vedou nebo prohravaji.
Nikdy by se neméli Setfit na dalsi zavod, vzdy by méli do kazdého svého startu dat maximum.
Kazdy sportovec by mél mit Gctu k soupetiim, ke sportu 1 sam k sob&. A dokaze to prave tim,

ze se v kazdém zavod¢ bude snazit ze vSech sil. Po kazdém zavode¢, by se plavec mél zastavit u

18



vvvvvv

vzdy je to v nasich podminkach mozné. Co se tyce ¢asu mezi zavody, m¢l by plavec odpocivat,
povzbuzovat svoje tréninkové kamarady, byt v teple, davat pozor, aby neprosvihl sviij dalsi
zavod. Dostate¢né pit nejlépe iontové napoje, popiipadée si doptat lehkou svacinu. Specifické
jsou pak zavody mimo domov, které se objevuji u starSich plavci, kde nejde zcela dodrzet

veskeré naucené ritualy a musi se s tim plavci také naucit pracovat.

3.8 ANALYZA TRENINKOVE PRIPRAVY JEDNOTLIVYCH
VEKOVYCH SKUPIN

vvvvvv

praktickou ¢innosti, ale také jako divaci. Jejich sportovni ptiprava je ale odliSna oproti ptipravé
dospélych. Hlavnim rysem je pfipravny charakter, ve kterém se buduji zdkladni stavebni
kameny pro vrcholny vykon. Jiz v raném véku si déti hraji a soutézi. At délaji jakoukoliv
¢innost nebo sport, je to povazovano za piiznivé pro jejich fyzicky i mentalni rozvoj. V praxi
se stiva zejména u nas v CR, Ze s trénovanim déti zaginaji aktivni sportovci po ukonéeni svoji
kariéry. Maji jeden z dulezitych predpokladi a to znalost vlastni discipliny, ale jenom to dnes
nestaci k tomu byt kvalitnim trenérem. Takovym lidem ¢€asto chybi znalost o pfistupu tréninku
v détském véku. Casto se tedy stava, Ze opakuji tréninky z doby, kdy sami aktivné sportovali a
pouze je prizpisobuji détem. To je vSak nejvétsi chyba, protoze déti nejsou zmenSenou kopii
dospélého. Déti se 1i8i od dospé€lych zejména stavbou kosti, praci srdce, jinak vnimaji, jinak

mysli a maji 1 jiné socialni vztahy. (Peri¢, 2012, str. 16)

U dospélych tréninkova ptiprava vychdzi z filozofie davkovani zatéze. U déti spociva
predevsim v nécviku a rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti. U déti by mél trénink byt
zaméfen na to, zda je sportovani bavi a t&§i. Cim jsou déti mensi, tim vice se potiebuji bavit a
hrat si. Trénink déti je tedy zamétfen zejména na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti,

ale také na prozitek a radost z pohybu. (Peric, 2012, str. 17)

Vyvoj ¢lovéka neprobiha rovnomeérn€. V horizontu let nastdvaji rizné zmény. Urcité
anatomické a fyziologické vlastnosti jsou charakteristické pro urc¢itou vékovou skupinu. U déti
je nutné znat a dodrzovat vékové zvlastnosti, které odpovidaji jednotlivym vékovym obdobi.

Z hlediska sportovni tréninkové piipravy se u déti objevuji tyto zdsadni zmény:
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=  Déti vyrostou pii cesté k dospivani i o vice jak 50 centimetrti a zaroven zvysi svoji
hmotnost o vice nez 30 kg.

» Détem organy nejen rostou, ale méni i svoji funkci a ulohu.

= U déti se formuje vztah ke spolecnosti a lidem kolem nich, méni se jim chapani a
vhimani okolniho svéta a jejich pozice v ném.

»  Vykonost se u déti rovnomérné zvysuje bez ohledu na to, zda déti aktivné sportuji nebo

nikoliv.

Motoricky vyvoj déti do 1 roku zahrnuje posazovani, stavéni se. Po 1. roce zivota chitize.
Ve 2 — 3 letech si osvojuji chiizi po schodech, jizdu na tfikolce, prolézacky, seskoky, kopani a
chytani. Vyvoj je zakoncen osvojenim béhu. U piedskolnich déti ve véku 4 — 6 let dochazi
k rozvoji nervové soustavy, zejména zlepSeni vnimani senzorickych informaci (zrak, hmat),
zlepsSeni rovnovahy a koordinace, zkvalitnéni komplexnich pohyb, ziskani zkusenosti. Naopak
jiz v tomto v€ku mize jednostranna ¢i neadekvatni zatéz omezit rust. Predskolni déti jiz zdarné
zvladaji chizi do a ze schodd, chiizi po klading, béh s piekdzkami, stoj na jedné noze, skakani
a kopnuti do mice. U hrubé motoriky hornich koncetin zvladaji hdzeni, chytani 1 tder do mice.
U jemné motoriky dochazi k preferenci jedné ruky, zlepSuje se manualni koordinace (tkanicky,
zipy) a dochazi k nacviku uchopu tuzky a spravné drzeni piiboru. V mladSim Skolni véku
dochazi k dozravani nervové soustavy, zejména schopnost ucit se novym vécem a koordinace.
Ptechodné zhorSeni presnosti pohybl byva nasledkem rychlého ristu, nabyvani na hmotnosti,
zmeény tvaru téla a poméru trupu a koncetin, zmén zakiiveni patefe a rozvoje vnitinich organt.
Co se tyCe pohybu, je vék 10 — 12 let nazyvan zlatym vékem motoriky. Dochazi k vysoké a
spontanni aktivité, rozvoji rovnovahy, plynulosti a rychlosti pohybt, k vyttibené form¢ béhani,
hazeni, chytani a zlepSuje se jemna motorika. V tomto obdobi se déti u¢i rychle novym
dovednostem, vétSinou zvladnou pohyb napoprvé ¢i po mélo pokusech. Jiz béhem nacviku je
kvalita daného pohybu velmi dobré a zvladaji 1 koordinacné naro¢né cviceni. ZlepSuje se také
pamét’, predstavivost, vnimavost, odvaznost, impulzivita, kraitkodobé koncentrace. Objevuje se
emoc¢ni proménlivost a dostatecné nevyvinuta vule. Dochazi k socializaci v ramci nastupu do
Skoly nebo do sportovniho kolektivu. Hledaji si své misto v kolektivu a nové autority. Jiz
dochazi k pfechodu od hry k vaznéj$im ¢innostem, jako uceni nebo trénink. Probouzi se v nich
soutézivost. Hlavnim znakem star§iho Skolniho véku je nerovnomérny, ale rychly riist. Dochéazi
k dozravani vestibularniho Ustroji, rozviji se vnimavost na vnitini i vn&jsi podnéty, dokazi
predvidat pohyby a chapou pohyb jako celek. Maji velkou pohybovou potiebu a zvysuje se

jejich vykonnost. Zvykaji si na spravné drzeni téla. Dokazi propojit myslenku a pohyb, zlepsuje
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se soustfedéni. Rychle chapou, dobfe se ptizptisobuji a dokonale zvladaji napodobu. V tomto
obdobi zacina na sportovni vykon mit vliv kolektiv, nikoliv jen autorita. Dokazi vyjadfit svij

vlastni nazor. Vyrazn¢ se formuje vztah ke sportu. (Kalendova, on-line)

Trenér by mél vSechny tyto zvlastnosti brat v potaz pfi stanoveni tréninkové piipravy.
Ptedskolni vék se datuje od 4 do 6 let. Détsky vek povazujeme ve veku 6 — 15 let. Détsky vek
délime na dvée kategorie a to mladsi Skolni veék (6-11let) a starsi Skolni vek (11-15let). Piechod

mezi nimi je vzdy pozvolny. (Peri¢, 2012, str. 23)
* Tréninkova priprava u predskolnich déti

Piistup k tréninku by mél byt postaven vyhradné€ na hie. UmozZnit détem samovolnou
realizaci potfebnych pohybu. Dilezitd je pestrost a stfidani aktivit. Vyuzivat rizné pomiicky
jako soucast motiva¢nich prvki. DéEti se u¢i napodobou, proto je vhodné zatazovat Castéji
ukazku. Jiz v tomto obdobi je vhodné u déti budovat vztah k pohybu a ke sportu. U piedskolnich
déti dochazi k rozvoji piedevsim rychlosti, obratnosti, dynamické sily a prvky vytrvalosti.
(Peric, str. 26)

= Tréninkova priprava u déti mladsiho Skolnim véku

Obdobi je charakterizovano ptedevsim, jako obdobi §tastné. Déti jsou optimistickeé.
Jejich vyvoj je rovnomérny po vSech strankdch. Maji zdjem o vSe konkrétni, jsou snadno
ovladatelné, da se vyuzit i¢elné jejich energie. V tomto obdobi neni potieba déti do sportu a
pohybu nutit, soutézi radi. Stejnou dobu, jakou travi ve Skole, by mélo dité travit v pohybu.
Zakladem tréninku je hra, fizeny 1 spontanni pohyb. Kazdy trénink by mél tedy obsahovat herni
princip, ktery bude doprovéazen pfijemnym prozitkem ze spontanniho pohybu. Porazky by
nemély byt negativné hodnoceny ani trenérem, ani rodi¢em. Cinnost musi byt pestra, je potieba
dovedou nadchnout pro vykonavanou ¢innost, cehoz by se mélo vyuzit ke kladnému budovani
vztahu ke sportu. Trenér by m¢l jit vzdy ptikladem. Je vhodné, pokud dokaze trenér elan déti
postupné usmérnit od spontanni pohybové aktivity k systematické sportovni ptipravé. V tomto
obdobi je dilezité neustale rozvijet koncentraci, posilovat viili, formovat osobnostni vlastnosti

a kolektivni citéni. (Peri¢, 2012, str. 26-27)
* Tréninkova priprava u déti starSiho $kolniho véku

Starsi Skolni v€k je obdobim piechodu od détstvi k dospélosti. Dochazi k znaénym

biologickym 1 psychickym zménam. Na rozdil od mladsiho Skolniho véku je vyvoj
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nerovnoméerny. Na zakladé téchto zmén, Ize toto obdobi rozd¢lit na obdobi prepubescence,
které vrcholi ptiblizné kolem 13. roku a faze puberty koncici 15. rokem zivota ditéte. T¢lesna
vykonost jest¢ nedosahuje svého maxima, schopnost pfizptisobeni je na dobré urovni, coz
vytvaii ptiznivé predpoklady pro trénink. Pohyb se stdva ucelnym, ekonomickym, ptesnym,
Charakteristickym rysem pro toto obdobi je rychlé chapani a schopnost ucit se novym
dovednostem i v ménicich se podminkach. Pohyby, které se nauci v tomto v€ku, byvaji ¢asto
pevnéjsi, nez ty, které se nauci v dospé€losti. Trenérsky ptistup k détem v tomto véku by mél
byt taktni a diskrétni. V piipadé prestupk, je vhodné fesit situaci, az v ptipad¢, Ze to prekroci
unosnou mez. Vytykani chyb a nedostatkii na vefejnosti neni zadouci, to samé plati pro
prehlizeni a nevSimavost. Opatrnost by méla byt i u pouzivani ironie. Opousti se od hernich
principt k ur¢ité ¢innosti, ktera se stava povinnosti, piedev$im pokud v budoucnu chce dité
doséhnout spécht. Stale by se mél upeviiovat vztah ke sportu, ale podporovat by se méli 1 jiné

oblasti napt. plnéni $kolnich povinnosti. (Peri¢, 2012. str. 29-30)

Koordina¢ni schopnosti se rozvijeji mezi 7. a 10. — 11. rokem u divek, do 12 let u
chlapct. Vyzkumy ukazuji, Ze z celého rozvoje obratnosti ve vékovém rozmezi 7 — 17 let, bylo
ziskano 75% do 10 let u divek a do 12 let u chlapcii. Rychlostni schopnosti je vhodné rozvijet
co moznd nejdiive. K nejvétsimu rozvoji rychlostnich schopnosti dochazi tedy ve véku 7 — 14
let, 1 poté dochdzi k dal§imu rozvoji na zakladé jinych faktort, predevs§im silovych schopnosti.
Silové schopnosti jsou ovlivnény produkci pohlavnich a riistovych hormoni. Rozvoj sily je
tedy zna¢né individudlni, nejvyssich pirtstkd dosahuji divky ve véku 10 — 13 let, chlapci mezi
13.—15. rokem. U divek, které nesportuji, konci silovy rozvoj kolem 18. roku. U nesportujicich
chlapci kolem 20. roku. Vytrvalostni schopnosti se mohou rozvijet v kterémkoliv véku.
Hlavnim ukazatelem je schopnost ptfenosu kysliku krvi do tkéni, tzv. maximalni spotieba
kysliku, ktera stoupa piiblizné€ do 18. roku Zivota. U déti se rozviji piedevsim aerobni oblast. U
divek je rozvoj aktivni pohyblivosti mozny diive mezi 8. — 12. rokem. S nastupem puberty klesa

aktivni pohyblivost. U chlapci mezi 9. — 13. rokem. (Peri¢, 2012, str. 33- 34)

S plavanim se zac¢ind jiz v kojeneckém véku, kdy rodi¢ navstévuje kojenecké plavani, kde
vyucovaci lekce trva 30 minut. V tomto véku se snazime u ditéte omezit strach z vody a navodit
pocit, aby se mu ve vode libilo. U kojeneckého plavani se poprvé setkava dit€ s potapénim. Od
2 let se pak seznamuji se zakladnimi plaveckymi dovednostmi jako je splyvani, kopani, dychani
do vody a potapéni. Plavani probihd stale za ptitomnosti rodice. Od 4 let pak navstévuji
plavecké kurzy zakladniho plavani déti samy. V této fazi dochazi k nacviku vznaseni, splyvani

a dychani do vody. Rozviji se samostatné¢ potapéni. Zacinad se s nacvikem kraulovych a
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znakovych nohou, plaveckého zptisobu kraul a znak. Vyuzivany jsou také hojné koordinacni a
obratnostni prvky. Z velké ¢asti prevlada herni slozka vyuky. Kolem 7. roku déti pfechazi podle
zdatnosti na zdokonalovaci plavani, které trva obvykle do 9 — 10 let, kdy se zafadi do
tréninkového zavodniho druzstva ptipravky. Béhem zdokonalovaciho plavani dochazi
k zdokonaleni plaveckych zptsobu znak a kraul, nacviku prsovych nohou a plaveckého
zpusobu prsa. Rozviji se plavani pod vodou a potapéni. Z herniho napInéni tréninkové jednotky
se pomalu pfechazi k navySovani objemu plavani. Kolem 9. — 10. roku se zacina se zékladnim
plaveckym tréninkem. Hlavnim znakem tohoto obdobi je vieobecna piiprava. Ukolem je
vSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti, osvojit si co nejvetsi mnozstvi pohybovych
dovednosti, zvladnout zaklady techniky a taktiky ve vSech plaveckych zptisobech, vypéstovat
si trvaly vztah k systematickému tréninku a osvojovat si zédkladni védomosti o plavani jako
sportovnim odvétvi. Zakladni trénink probihad pfiblizné¢ do konce mladsiho Skolniho véku.
V této fazi dochazi k automatizaci plaveckych zplisobti kraul, znak a prsa. Pfiprava je rozsifena
o nacvik motylovych nohou a plaveckého zplisobu motyl. Vyuziva se zejména nendrocné
plavani dlouhych trati, rozviji se vSeobecna vytrvalost, zvySuje se objem naplavanych
kilometrt. V popftedi stoji plavecka technika ve vSech Ctytech plaveckych zplisobech. Dochazi
k nacviku startovniho skoku a obratek. K rozvoji plaveckych dovednosti se vyuzivaji specialni
technicka cviceni k upevnéni technické stranky plavani. I u téchto déti je vhodné do tréninku
zafadit herni prvky. Emociondlni stranka u déti je nepfedvidatelnd a mize se velmi rychle
ménit. Kolem 12. roku déti plynule piechazi do specializovaného tréninku. V této etapé stoji
stale vice v centru pozornosti zavodni vykon. Ukolem je rozvoj zakladnich a specialnich
pohybovych schopnosti, rozsifovani zasoby pohybovych dovednosti, zvladani a zdokonalovani
ucelné techniky, zvladnuti hlavnich zasad taktiky, formovani vykonové motivace a upeviiovani
zivotniho zplisobu s ohledem na pozadavky tréninku. Trénink Zakovskych kategorii by mél byt
zaméfen na trénink dovednosti a rozvoj vytrvalosti. Dliraz je kladen také na plavani nohama,
které jsou zakladni tréninkovou dovednosti, zvySuji kondici a silu stfedu téla. Odpocinek by se
m¢él stat soucasti tréninkové pripravy. Nasleduje ptechod k etapé vrcholového tréninku. V této
fazi dochazi k plavecké specializaci, kdy je plavci pfidélen jeden hlavni zpisob, ve kterém jsou
jeho technické i vykonnostni vysledky nejlepsi. Ukolem této etapy je dlouhodobé planovat
vysoké sportovni cile a veskeré usili smétovat k jejich splnéni, rozvojem funkéni, kondicni a
psychické piipravenosti vytvafet predpoklady pro dalsi rust sportovni vykonnosti,
zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku, rozvijet taktické vlastnosti, upeviiovat rysy
osobnosti a podfidit zivotni zplisob pozadavkim tréninku. V poslednich deseti az patnacti

letech se situace ve svétovém plavani zménila. Odbornici na konci dvacéatého stoleti postupné
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meéni svoje nazory na koncepci plaveckého tréninku. Uvédomuji si, Ze pokud plavec podava
brzy vrcholné vykony v plavani pied obdobim dospélosti, nerespektuje ptirozeny fyzicky a
psychicky vyvoj a zrani jedince. VEk pro dosazeni uspéchi se posunul v zavodnim plavani do
obdobi adolescence, to znamena do véku, kdy diive kariéra plavet kulminovala nebo byla
ukonéena. Pokud se Gspéch dostavi do 14 let, tzce souvisi s biologickym rozvojem. Uspéch
Vv seniorském veku je naopak vysledkem mnoha dalSich faktort. Pokud dochazi k rozvoji
kondice pozd¢ji, inklinuje primérné dospivajici jedinec k delsi sportovni kariéfe. Aerobni
systém se rozviji prednostné do 12 let veéku ditéte. Trénink aerobni vytrvalosti je zédkladem
dlouhodobé a tispésné sportovni kariéry. Zakladem vysoké efektivnosti v tréninku je osvojeni
si techniky na vysoké urovni. Je dulezité rozeznat rozdily mezi modelovou technikou a
individudlnim stylem kazdého plavce. Rozvoj plavecké techniky by mél byt pfechodem od
uceni k rychlému a sprdvnému provedeni. Rozvoj psychickych schopnosti vyZaduje udrzeni

motivace. Kazdy uspéch podporuje sebehodnoceni. (Pokorna, 2005)

Tabulka 1 - Charakteristika tréninkové pripravy pro jednotlivé vékové skupiny (Zdroj: Richards, 1996)

Charakteristika vyvojového modelu pro jednotlivé vékové skupiny

Vek Zeny / muZzi 8 let (1) Zeny / muzi 10 let (£2)
Tréninkové 2 roky 2 roky
rozmezi
Pocet TJ/ bazén télocvicna bazén télocvicna
tyden 2-4 TJ 1-2TJ 3-5TJ 2TJ
délka TJ 40 minut -1 hod. 15-25 min. 1-1,5 hod. 20-30 min.
Objem /TJ 0,75-2 km 2-3,5 km
Objem / 24-30 tydnu 30-36 tydnu
rok 75-250 km 250-500 km

Tréninkové ukoly Tréninkové ukoly

Technika vsech Rozvoj Rozvoj techniky a | Posilovani vlastni
plaveckych flexibility, zavod. vahou téla - rozvoj
zpusobt, starti, sily, Dovednosti; vSech svalovych
obratek; koordinace; rozvoj aerobni skupin

rozvoj zavodnich | skupinové hry. | vytrvalosti a véetné svalstva

rychlosti do 50 m; | trupu; flexibilita.
vyuZziti riznych
tréninkovych

metod a motivi.

dovednosti; rozvoj
aerobni vytrvalosti;
sculling; rozvoj
rychlosti 25-50 m;
jednoduché
tréninkové motivy

a hry.
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Vek Zeny 12 let / muzi 13 let (1) Zeny / muzil4 let (£2)
Tréninkové 2 — 3 roky 3-5let
rozmezi
Pocet TJ/ bazén t€locvicna Bazén t€locvicna
tyden 4-6 TJ 2-3TJ 6-10 TJ 2T
délka TJ 1-1,25-1,5 hod. 30-45 min. 1,5-2 hod. 20-30 min.
Objem / TJ 3,5-6 km 4-8 km
Objem / 36-44 tydnt 40-46 tydnii
rok 500-1000 km 1000-2500 km

Tréninkové ukoly

Tréninkové ukoly

Udrzeni techniky | Testovani
ve fazi akcelerace | kondice;
rastu; zvySovani posilovani

objemu; zvySovani | S hmotnosti
sily; vlastniho téla
zdokonalovani S jednoduchym
zavodni gymnastickym
dovednosti; nafadim;
rychlost do 50ma | rozvoj

rozvoj akcelerace a | flexibility.
frekvence pohybu;
vhodny intervalovy

trénink.

Zvysovani objemu
a intenzity
zatizeni;

pocatky plavecké
specializace;
zdokonalovani
techniky a
zavodnich
dovednosti; rozvoj
samostatnosti a
odpovédnosti;
rozvoj osobnosti.

Rozvoj sily;
udrzeni flexibility;
vyuziti cvi¢eni
vytrvalostniho
charakteru (b¢h,
beh na lyZich atd.).
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4. PRAKTICKA CAST

4.1 TRENINKOVA SKUPINA

Pro konkrétni priklady tréninkové ptipravy z praxe jsem vybrala skupinu 12 plavct, které
jsem zacala trénovat v roce 2008. Skupina jiz absolvovala zdokonalovaci plavani a méla za
sebou jiz nékolik let zakladniho plavani. V dob¢, kdy jsem s nimi zacala spolupracovat, byli
vSichni na shodné vykonnostni urovni. Postupné se ve své praci zaméiim na kazdou zakovskou
kategorii zvlast, kde se pokusim nastinit tréninkové zatizeni V zimni sezén€ a 2 kontrolni
zévody a mistrovskou soutéz, aby bylo vidét, zda se plavci zlepSovali, a jak se ndm dafilo
s tréninkovymi plany pracovat, aby vysledek byl vzdy, co nejlepsi. VSichni ucastnici mého
programu jsou roku narozeni 1999, ale neni tomu nikdy tak, ze byste trénovali pouze jednu

vékovou kategorii.
Réda bych vam jednotlivé plavce mé tréninkové skupiny kratce charakterizovala.

Ondra je odmalinka talentovany a zaroven velmi pilny. Skvéle dokaZe pracovat se svou
psychikou. Co se tyce chovani, je velmi specificky, nikdo ho nechtél trénovat, ale stacilo si
k nému najit tu spravnou cestu a zjistila jsem, Ze je velice hodny a pratelsky. Potykal se

s hypermobilitou, ale jeho maminka je fyzioterapeutka, ktera se mu pIn¢ vénovala.

Eva je velmi slusna a hodna divka. Jeji vyhodou byl télesny vzrist, zejména v mladsich
kategoriich své soupefky zna¢né prevySovala. S pfibyvajicimi 1éty méla zejména v dilezitych

zavodech velkou trému, ktera ji svazovala. Jeji velkou slabinou byl startovni skok a jeho reakce.

Nikol je velice spolecenskéd a mila divka. Je ztfeSténd, ale moc fajn. Také disponovala

dobrou psychickou odolnosti stejné jako Ondra a dokézala maknout vzdy, kdyZ to bylo potteba.

Petra je velmi chytré a ticha divka. Na tréninku makala vzdy, nic neodflékla, vzdy do
vseho davala 100%. Bohuzel i jeji slabinou zejména v pozdéjsich letech pii dulezitych

zavodech byla tréma, ktera ji také vyrazné svazovala.

Honzik je velmi chytry a hodny chlapec. I kdyZ nedisponoval Zadnym velkym talentem,

trénoval pravidelné a nikdy nic nevzdal.

Pavel je normalni kluk, ktery se vzdy projevoval adekvatné svému véku. Musim fict, Ze

talent mél zejména na kratké traté, ale postupem casu z n¢j zacal byt docela lajdak.
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Ondfej byl Pavliv dobry kamarad, taky talentovany, zejména pak v prsaiskych tratich
se dokdzal prosadit. Po rozvodu rodicd, vSak zacaly problémy nejen se Skolou, ale i

s trénovanim. Podle mého ndzoru na svou stranu lajdactvi bohuZzel stahnul i Pavla.

Stépan je moc mily kluk, stragné hodny. Mél obrovskou podporu v otci, a byl strainé

snazivy i talentovany.

Jitka je drobna, ticha divka. Nikdy se moc neprojevovala, kdyz se ji chtélo maknout,
makla, a kdyZ zase ne, tak s ni nic nehnulo. Pasobila velmi flegmaticky, ale postupem ¢asu jsem

zjistila, Ze v nitru ji na plavani a na vysledcich hodné zélezi.

David F. je normalni kluk, ktery trénoval pilné. Bohuzel ho také poznamenal rozvod

rodict a zacal trénovani flakat, pozd¢ji prestoupil na vodni pélo.

David S. nehyiil zadnym velkym talentem, byl to ale neuvéfitelny dfi¢. Také lehce
flegmaticky, ale pro plavani zil, stejn¢ jako cela jeho rodina. Plavat zacala pozd¢ji i jeho sestra.

Oba plavou dodnes.

Radek je velmi drobny malého vzristu. Tichy, ale kamaradsky. Plaval i jeho bratr, ktery byl
pro néj i ¢asto vzorem. S pribyvajicim vékem a po skonéeni svého bratra zacal tréninky trosku

flakat a s plavani skon¢il.
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4.2 TRENINKOVY PLAN

Pfi sestavovani tydenniho tréninkového planu, je vzdy dobré si uvédomit, v jaké Casti
sezony se nachazime. Poté vyhodnotime predchazejici tyden. Co se nam podafilo, co se nam
naopak nedafilo, co jsme zanedbali, ceho jsme dé¢lali zbytecné pftilis. J& jsem si vzdy pfipravila
cely tyden a zacala pfednostné vyplilovat hlavni a vedlejsi motivy kazdého dne. Pak jsem si
vzdy tekla, na co bych se dany den chtéla nejvice zaméfit a podle toho jsem pak planovala
zbytek tréninku k hlavnim a vedlej$§im motiviim. Existuje mnoho nazort a zpusobu, jak nejlépe
pléanovat tréninky. Nekteti neplanuji tréninky doptedu viibec, nékteti si k tomu sednou kazdou
ned¢li, coz byl i mtj ptipad. Pokud uz Zéci absolvuji ranni trénink, je dobré si pfipravit ten a
ten odpoledni doladit, podle aktudlni situace. Neni nic $patného si v tréninkovém planu délat
zmény dle potieby. Malokdy se stane, ze odplavany trénink je Upln€¢ shodnym s tim
zatizeni, aby se plavci zlepSovali. Nesmi se to vSak ptrehnat, aby neonemocnéli nebo se
nezranili. Je dobré sledovat plavce, jak vypadaji ve vodé, co fikaji jeden druhému a na zakladé
toho se nebojte trénink upravit. Zejména v téch nizsich zakovskych kategoriich jsme se kazdy
den zaméfili na jiny plavecky zplisob. Existuje takové obecné pravidlo, kterym se trenér miize
tidit, ale nemusi. Technické cviceni by se mélo zatazovat jako prvni, série zaméfena na délku
zéberu jako druhd, poté nasleduje trénink rychlosti a sily, intenzivni aerobni série a na zavér
aerobni prace stiedni intenzitou. V tréninku plavct Zakovskych kategorii by méla pfevazovat
aerobni prace a nacvik technickych dovednosti. V kazdé sérii bychom u Zaki méli zdiraznovat
technické provedeni. U zakovskych sérii je vhodné, aby hlavni série byla vétSinou aerobni.
Casto by se také méli zafazovat kratké sprinty. Porovnavejte vysledky riznych sérii s vysledky
z minulosti. Denni objem se vétSinou uvadi 4-5 km pro 10 leté plavce, 5-6 km pro 11 — 12 leté
plavce, 7-8 km pro 13 — 14 leté plavce. Ja jsem se svou skupinou byla zejména v zacatcich
hluboko pod primérem, ale jelikoZ v seniorskych letech dokazali stale plavat na vysoké urovni,

tak to beru jako spravnou volbu, ale kazdy jedinec je jiny.
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4.3

TECHNICKA CVICENI

V této kapitole uvedu priklady technickych cviceni s vyuzitim zejména v zakovskych kategorii.

MOTYL

1 prava ruka, 1 leva ruka — nadech do strany, cviceni je vhodné na koordinaci, silu
nohou a zabér pod vodou. Ruce se stiidaji ve vzpazeni. Nadech je na kazdy zabér.
Plavec se soustfedi na siln¢ kopy a konec zabéru.

1 prava ruka, 2x souhra, 1 leva ruka, 2x souhra — podobné cviceni jako ptedchozi.
Nadech je pouze na stranu, pti souhte plavec nedycha.

2 X prava, 2x leva ruka — podobné jako ptedchozi, jen nadech uz aplikujeme
dopfedu. Nadech je na kazdy zabér. Rozvoj koordinace, sily nohou a efektivniho
zabéru pod vodou.

Motyl pozpatku — vyuzivané pro koordinaci, zpevnéni a kompenzaci. Plavec plave
na bfiSe S nohama doptedu, které nekopou, jsou u sebe. Paze se to¢i opacné jak u
motyla a zabér je provadén pod vodou hibetem ruky.

Zabér spojen s vinénim — cviceni je zaméfené na dech. Jeden zdbér cely motyl a
nasleduji 4 motylové kopy formou vinéni pod vodou, ruce jsou ve vzpazeni.
Pokracuje hned dalsi zabér.

VlInéni na boku — 1 ruka je pfepaZend, druha ruka je pfipaZena.

Kraulové ruce s motylovyma nohama — cviceni pro sprdvné nacasovani rukou a
nohou. Plavec plave pomalu kraulové ruce a kope 1 motylovy kop do 1 zabéru

rukama.

ZNAK

Ruce v pésticku — cvieni zamétené na pocit vody. Plave se cely znak se zatatymi
péstickami.

Ruce s roztazenymi prsty — dalsi cviceni zaméfené na pocit vody. Plave se cely znak
S prsty co nejvice roztaZzenymi od sebe.

Znak soupaz, nohy znakové — ruce plavou soupaz, pii pienosu rukou nad vodou by
se neméla potapét hlava.

Znak s ¢ekanim — plavec udéla 3 zabéry znakem a poslednim zabérem se snazi

zabrat co nejvice, poté se preto¢i na bok a chvili ¢eka na boku a kope nohama.
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Znak s dobihéanim v ptfedpazeni — plave se cely znak, kde se paze dobihaji pred
télem. S kazdym zébérem se predpazend ruka vystrci nahoru.

Znak s pukem nebo kelimkem — cviCeni pro zlepSeni stabilizace hlavy béhem
plavani. Plave se s pukem, kelimkem nebo jinym pfedmétem, ktery si polozi na celo

a pfi plavani mu nesmi spadnout.

PRSA

Nohy u biehu bazénu — plavec jde na okraj bazénu, ptedni ¢ast téla se snazi byt co
nejvice v kontaktu se zdi. Kope zde prsové nohy, kdyz pokréi kolena, musi je
aktivné drZet zpatky, jinak narazi koleny do zdi.

2 kopy a jeden zdbér — cvi€eni pro zlepSeni Casovani souhry, plavec 2 x kopne
Vv poloze splyvani a pokracuje jednou souhrou prsa a na to navazuji dalsi dva kopy.
Pani Radova — plavou se prsa, hlava je nahote, kontroluje se Sitka zabéru.

Zidli¢ka — plavec si vezme malou desku a dé si ji pod zadek, posadi se a zagne plavat
prsove paze.

Tenisak — cviceni na spravnou pozici hlavy. Tenisak si plavec vlozi pod bradu, plave
se souhra tak, aby tenisak nevypadl a pod bradou zustal.

Znak soupaz, nohy prsové — plavou se prsové nohy na zadech, nesmi vylézat kolena
z vody. Ruce se soupaz prenasi nad hladinou.

Prsové nohy na boku — jedna ruka je pfedpazena, druha je ptipazena, plavec je
poloZzen na vodé mirn¢ Sikmo a musi si davat pozor, aby mu noha neprotnula

hladinu.

KRAUL

Pes — plavec leZi na hladiné, hlava koukd neustile dopfedu a zabira se stfidavée
rukama do nataZeni, plavec se soustfedi na dotaZeni zabéru.

Kraul pozpatku — plavec je na bfiSe s nohama dopiedu, které nekopou a jsou u sebe.
Paze se to¢i opacné nez u kraula a zabira se pod vodou hibetem ruky.

Kraul se znakem — plavou se 2 zabéry kraul, 2 zabéry znak, hlava je stale rovné.
Plavec se toci kolem osy téla.

Jednou rukou — plavec plave kraula jednou rukou, dilezité je mit ruku, ktera neplave
mirné pod vodu, jakoby byla ptipravena k zabéru.

Vysoky loket — plavec plave kraula a snazi se pfi pfenosu nad hladinou mit loket co

nejvyse, predlokti je volné spusténo doll, mize hladit hladinu
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= Kraul pésticky, roztazené prsty — stejné cviceni jako u znaka.
OBRATKY

= Kotoul na povel — plavec lezi na hlading, kouka doli a na povel udéla rychly kotoul.

» Obratka na mist¢ — plavec lezi na hlading, ruce ma ve vzpazeni. Nohy natazené.
Nedycha a na povel co nejrychleji pfitdhne nohy k télu a pfeto¢i se na zada do
splyvavé polohy. Nacvik prsové a motylové obratky.

= Obratka s plavanim — plavec plave cca 8 zabért, udéla rychlou obratku v prostoru a

hned plave zpatky zase cca 8 zabért. Poté miizeme libovoln€ snizovat pocet zabéri.
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5. KONKRETNI JEDNOTLIVE TRENINKOVE PRIPRAVY ZAKOVSKYCH
KATEGORIf

5.1 TRENINKOVY ROK 2009/2010

Tydenni tréninkové schéma obsahovalo v tomto obdobi 4 tréninkové jednotky ve vodé
trvajici 1 hodinu, 1 hodinovou tréninkovou jednotku jsme absolvovali na suchu. Pro trénink ve
vod¢ jsme méli k dispozici drahu na 50m bazénu na Slovanech. Tréninkova jednotka se
nejcastéji skladala z rozplavani, zdokonalovani dovednosti, pobaveni a vyplavani. K piipravé
na suchu jsme vyuzivali télocvi¢nu pfimo na bazénu nebo jsme v teplych mésicich chodili ven.
Suchou piipravu jsme zaméfili na posilovani vlastni vahou téla, rozvoj vSech svalovych skupin
véetné svalstva trupu, béh, hry a protazeni. Sikovnost déti jsem rozvijela piekazkovymi
drahami a mi¢ovymi hrami. S planovdnim sezony jsem si jako zacinajici trenér hlavu nedélala,
pulrocni tréninkovy cyklus jsem zaméfila na vSeobecnou piipravu zaméfenou na technické
plavani a rozvoj zejména prace dolnich koncetin, které jsou podle mého ndzoru pro plavani
velice dulezité. Zejména v zdkovskych kategoriich jsou nohy hnacim motorem pro plavecké
zpusoby, zejména kraul a znak. K plavani jsme vyuzivali plaveckou desku. Plavecka deska je
vhodna pro nacvik spravné techniky a usnadiuje plavci pohyb na hlading. Plavecka deska se
da vyuzit 1 pfi plavani technickych cvi€eni. V tréninku jsme nepouzivali packy ani ploutve. U
plaveckého zptisobu kraul jsme se soustfedili na nacvik dychani na ob¢ strany, nejlépe
Vv poméru 1:3, to znamend 1 nédech na kazdé 3 zabéry. Postupné jsme zvySovali objem
naplavanych kilometrii a prodluZovali jsme plavané série. Zaméfili jsme se na rozvoj aerobni
vytrvalosti a rychlosti do 50 m, vyuzivali jsme riznych tréninkovych metod a motivi. U

zacinajici skupiny jsem kladla diiraz na socialni kontakt mezi plavci, aby se co nejdfive poznali.

Zavodnim vrcholem v tomto roce byl Pohar desetiletého letého zactva, kde si plavei poprvé
vyzkouseli plavat s jinou konkurenci nez pouze na urovni svého kraje, jak tomu bylo doposud.
V ptiprave jsme prakticky plavali rovnomérné cely rok. Pocatecni ctizddostivost vSech plavcil
v mé skupiné byla spontanni a ¢asto m¢ piekvapovala. Jesté dnes si vzpominam, jak mi to
povzbuzovalo v trenérské praci. Déti se lepSily tyden po tydnu, osobni rekordy padaly na
kazdych zavodech. Sezdéna probehla a skoncila uspéSné, vSichni svéfenci si na Poharu
desetiletého zactva zaplavali své maximum. Trenéti by vzdy méli pozitivné hodnotit kazdy

dokonceny zavod plavce.
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Tabulka 2 - 1. Tréninkovy tyden 2009/2010 Zari (Zdroj: autor)

Pondéli
31. 8. 2009

Streda
2.9.2009

R: 200K, 100Z, 100P
8x50Kn & 1'45, 100ZS
400(50PTC+50P)
300(50Zn+1002)
100V

1300m

Sucha priprava:
Micové hry
Zpevhovaci cviceni
Strecink

Patek
4,9. 2009

R: 300K
400(100Pm+100P)
10x50K 4 1°15,100ZS
200M TC
4x25 M obchazené
100V

1700m

Celkem za tyden:
5100m




Tabulka 3 — 2. Tréninkovy tyden 2009/2010 Zaii (Zdroj: autor)

Pondéli
7.9.2009

R: 200K, 200P
200(50PTC+50ZTC)
100Zn, 100Zr, 200Z
100Kn, 100Kr, 200K
300(25M+75P)
200V

1900m

Utery
8.9.2009

R:3x100PZ
200Zn
3x400 K, Z+P po 100, K
200V

1900m

Streda
9.9. 2009

R: 100PZ, 100P, 100PZ, 100Z
100Pm, 200PTC,
4x200K 4 4'45,

100V

1600m

Sucha priprava:
Stafety
Posilovani HK, trup
Strecink

Ctvrtek
10. 9. 2009

R:200K, 200Z, 200P
200PZTC
8x100 (25M+75K, 25M+752)
100ZS
300(50PTC+50P)
100V

2100m

Patek
11. 9. 2009

R: 100PZ, 100P, 100Z
200ZTC,
6x150K 4 3745,
100ZS
200PTC
200V

1900m

Celkem za tyden:
9400m
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Tabulka 4 - 3. tréninkovy tyden 2009/2010 Zaii (Zdroj: autor)

Pondéli
14. 9. 2009

R: 300K,
200M TC,
8x100 PZ, K 42730, 100ZS
200Pn
200(50Z+50P)

2000m

Utery
15. 9. 2009

R: 100PZ, 100Z, 100P, 100K
100Kn, 100KTC, 200K
100Pn, 100PTC, 200P
100Zn, 100ZTC, 200Z,

200V

1800m

Streda
16. 9. 2009

R: 200lib.
6x50Kn a 1745,

12x50 (25PZ+25K) 4 107",100ZS

300ZTC,
100V

1600m

Sucha priprava:
Prekazkova draha
Cviceni s overbaly

Ctvrtek
17. 9. 2009

R:3x100PZ
200Pn,

800(50K +50P+50K+50Z), 100ZS

400PZ TC
100V

1900m

Patek
18. 9. 2009

R: 200K, 200P
200Pn na zadech + Zn po 50,
12x50 M, Z, P 4 1577,100ZS,

400KTC
6x50K al’,
200v

2200m

Celkem za tyden:
9500m
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Tabulka 5 - 4. Tréninkovy tyden 2009/2010 Zari (Zdroj: autor)

R: 100K, 100Z, 100K, 100P

1700m

Pondéli 300(25Kn+25Pn)
21.9.2009 200KTC,
9x100 (2xK+1xP) 42715,
100V
1900m
Ondra, Nikol —
1700m
R: 200K, 100P, 100Z Petra, Eva, David S.,
Utery 30min K — test Jitka — 1600m
22. 9. 2009 200ZS, Pavel, Stépan —
200Pn 1550m
100V David F., Radek,
Honzik, Ondfej —
2500m | 1500m
R: 3x100PZ, Sucha priprava:
Stireda 200Pzn Micové hry
23.9.2009 4*200Z 4 5’, Posilovani DK
200Pn, Stre¢ink
6x50P 4 1730,
300(50KTC+50K)
100V
2200m
R: 400lib.
Ctvrtek 400(50Kn+50Kr)
24.9. 2009 400KTC,
4x100PZ 43",
200V
1800m
R: 100PZ, 100Z, 100P, 100K
100Kn, 100KTC, 100K, Celkem za tyden:
Patek 8x50K se startem, 100ZS, 10100m
25.9. 2009 200Pn
300(P+2)TC
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Tabulka 6 - Prehled zavodii - zimni sezéona 2009/2010 (Zdroj: autor)

ONDRA 100M
1:33,60 19. 9. 2009 Domazlice
1:32,64 24. 10. 2009 Praha - Radlice
POHAR CR | 1:27,40 5. 12. 2009 Beroun
EVA 50VZ
37,78 24, 10. 2009 Praha - Radlice
36,80 21. 11. 2009 Domazlice
POHAR CR | 35,30 5.12. 2009 Beroun
NIKOL 100P
1:36,45 24.10. 2009 Praha - Radlice
1:36,00 21.11. 2009 Domazlice
POHAR CR | 1:34,50 5. 12. 2009 Beroun
PETRA 100Z
1:37,30 19. 9. 2009 Domazlice
1:33,10 21.11. 2009 Domazlice
POHAR CR | 1:31,00 5. 12. 2009 Beroun
HONZIK 100P
1:57,8 19. 9. 2009 Domazlice
1:53,07 24.10. 2009 Praha - Radlice
POHAR CR | Nekvalifikoval
PAVEL 100VZ
1:25,56 3.10. 2009 Plzen
1:23,8 21. 11. 2009 Domazlice
POHAR CR | 1:20,80 5. 12. 2009 Beroun
ONDREJ 100P
1:49,70 19. 9. 2009 Domazlice
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1:47,37 24. 10. 2009 Praha - Radlice
POHAR CR | 1:45,60 5. 12. 2009 Beroun
STEPAN 50P

49,32 24.10. 2009 Praha - Radlice

46,10 21.11. 2009 Domazlice
POHAR CR | 45,70 5. 12. 2009 Beroun
JITKA 100M

1:39,20 19. 9. 2009 Domazlice

1:37,80 21.11. 2009 Domazlice
POHAR CR | 1:33,70 5. 12. 2009 Beroun
DAVIDF. | 100P

1:47,42 3. 10. 2009 Plze

1:45,40 21.11. 2009 Domazlice
POHAR CR | Nezudastnil se Rodinné divody
DAVID S. 100vZ

1:29,40 19. 9. 2009 Domazlice

1:24,24 3.10. 2009 Plzen
POHAR CR | 1:21,00 5. 12. 2009 Beroun
RADEK 100Z

1:39,04 24. 10. 2009 Praha - Radlice

1:33,90 21. 11. 2009 Domazlice
POHAR CR | 1:31,20 5. 12. 2009 Beroun
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5.2 TRENINKOVY ROK 2010/2011

Ani v tomto roce se sestaveni tymu nezménilo. Tydenni tréninkové schéma se upravilo na
5 tréninkovych jednotek za tyden, z ¢ehoz dvé se protahli o pul hodiny. 2X Vv tydnu jsme tedy
m¢éli 1 hodinu a 3X v tydnu 1 hodinu a ptl. Sucha ptiprava zistala 1 hodinu tydné ve stfedu. Pro
trénink ve vod¢ jsme méli rovnéz k dispozici 50 metrovy bazén na Slovanech, 1x v tydnu jsme
plavali na Sitku na 25m bazénu. Kratky bazén jsme vyuzivali zejména k nacviku obratek a
startovnich skoki. Tréninkova napli ve vodé zstala na vSestranném zaméfeni, diraz byl
kladen na vytrvalostni pojeti, zacali jsme zafazovat do tréninku traté¢ s rozdilnym usilim
(stfidavé lehce, maximum), ¢im jsem vedla déti k sebepoznani a sebepozorovani pii samotném
vykonu. Technické cviceni rovnéz zlstali jako nejdulezitéjsi prvek piipravy. K tréninku jsme
zacali vyuzivat ploutve. Ploutve jsou skvélou tréninkovou pomickou pro posileni dolnich
koncetin. Jsou vyrazné krat$i oproti potdpééskym ploutvim. Slouzi ke zvySovani kondice a
nacviku spravné techniky. Plavecké ploutve umoziuji plavetim rychlejsi plavani a formuji dolni
koncetiny. V dnesni dob¢ zacinaji déti s ploutvemi plavat mnohem dfive a K plavani vyuzivaji
1$norchl, ten my jsme zacali pouzivat az pozdéji, protoze v t€ dob€ nebyl jesté v ptiprave plaveil
natolik roz$itfen, jak je tomu dnes. Plavecky Snorchl se vyrabi v riznych tvarech, velikostech i
barvach. Lze ho pouzZit zejména pii hypoxickém plavéni, to znamena s omezenym piisunem
kysliku, pro zdokonalovani techniky a zabéru nebo pro celkovy aerobni trénink. Stale se do
tréninkové ptipravy zapojuji herni prvky. Ptipravé na suchu jsme se nadale vénovali obratnosti,
posilovani vlastni vahou téla a tradi¢nim hram. Venku jsme pak zakomponovali do ptipravy
beh, vybéhy do schodi a prekazkovou drahu. Tentokrat uz jsme si sezonu rozdélili na zimni a
letni a sméfovali jsme opdt maximalni vykonnost k zakovskému mistrovstvi CR. Sezénnimi

cili byli tedy vSestrannost, vytrvalost, technika.

Jako vykonnostni cil jsme méli nominaci na republikovy Zakovsky Sampionat, ktery se
konal v Berouné. Zase musim hodnotit sezénu jako podafenou, protoze vétSina plavci
dosahovala vrcholu pravé na této akci. Poprvé jsme dosahli i na medaile. Ondra vybojoval
stfibro a bronz, Nikol také stfibro a bronz a Eva stiibro. Div¢i polohova Stafeta vybojovala
bronz a chlapecka kraulova Stafeta dokonce stiibro. Potad Zaci startovali v mnoha disciplinach,
kde bylo vidét, Ze v nékterych zacéinali byt silnéjsi, ale jesté jsme se stale nespecifikovali jen na
urcité discipliny nebo plavecké zpusoby. Porad je prioritou vSestranné plavani a zdokonaleni

se ve vSech plaveckych disciplinach.
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Tabulka 7 - 1. tréninkovy tyden Listopad 2010/2011 (Zdroj: autor)

Pondéli
1.11. 2010

R: 3x 100PZ

12x50 K (1. lehce, 2. ostie) a 1710, 100ZS

200Kn pl.,
8x50 PZ (25lehce, 25 ostie) 4 1730, 100ZS

200KTC,

400P (50TC+50s)
100V
2600m

Utery
2.11. 2010

R: 100K, 100P, 100Z, 100PZ
8x50n (4xP,4xZ)a 10"’
8x50K hyp. na 541730, 100ZS

200Z TC,
16x25 PZ (5vydechi),

200P TC,
4x25 K mas se startem,

100V
2300m

Streda
3.11. 2010

R: 200K, 200P
300 pl. (50Kn bez desky, 50K)
8x 25M obchazené, 200Pn
400ZTC pl.
8x 25K obchazen¢
100V
1800m

Sucha ptiprava:
Stafety
Zpeviovaci cviceni
Hry

Ctvrtek
4.11.2010

R: 400lib.
600 (100Pn, 100Pr s M vl., 100P)
4x200 (2xK, 2xZ — 1 lehce, 20stre) 4 430,
200V
2000m

Patek
5.11. 2010

R: 200K, 100P, 100Z
2x150 (50Kn+100Kr), 200K TC
300P,
4x50M (25TC+25s)
6x25 K (12,5max, 12,5 lehce) obchazeng,
100V
1800m

Celkem za tyden:
10500m
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Tabulka 8 - 2. tréninkovy tyden Listopad 2010/2011(Zdroj: autor)

Pondéli
8.11. 2010

R: 100K, 100PZ, 100P, 100PZ, 100Z, 100PZ
5x100 pl. (25M+75K) 4 1730,
200P
400 n pl. (200M+200K),

400K TC,
200P

400K hyp.
100V

2900m

Utery
9.11. 2010

R: 4x100PZ
6x50Kn 4 1730, 100ZS,
200KTC,
6x100PZ 4230,
300ZTC pl.
200V
2100m

Stireda
10. 11. 2010

R: 200P, 2002
300Z (50n+50TC)
400 K TC pl.
400K (50 ostie, 50 lehce)
400Z TC pl.
400P TC
200V
2500m

Sucha ptiprava:
Vybusna sila DK
Cviceni s velkymi mici
Stre€ink

Ctvrtek
11.11. 2010

R: 200PZ, 200K
300(50Zn+502)
10x50K (1. max, 2. lehce) 4 17, 100ZS
6x100 (25M+75P, 25M+75Z)
400K TC
100V
2400m

Patek
12.11. 2010

R: 300lib., 200Z, 100P
8x50Kn 4 157,
8x100 (2PZ, 2Z, 2P,2K) 4 20",
200V

2000m

Celkem za tyden:
11900m
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Tabulka 9 - 3. tréninkovy tyden Listopad 2010/2011 (Zdroj: autor)

R: 200PZ obracené, 200K
Pondéli 5x200 K+ PZ 420" (K ostfe, PZ lehce), 100ZS,
15.11. 200Pn+Pr
2010 400P TC,
100V
2200m
R: 100PZ, 100K, 100PZ, 100Z
Utery 2x200(50Zn ostie, 50Z, 100ZTC)
16. 11. 8*50K (25max + 25 lehce) 4 1730,
2010 2x200(50Pn ostie, SOP, 100PTC)
4x50(25M+25ZS)
100V
2000m
R: 200R, 200PZ, Sucha priprava:
Sti‘eda 200(50KN+50PnN) Piekazkova draha
17. 11. 400(25Kmax+25ZS), 100Kn Posilovani stied +
2010 400(25Zmax+25ZS), 100Zn bticho
400(25Pmax+25ZS), 100Pn stre¢ink
100V
2200m
R: 100PZ, 200P, 100PZ
Ctvrtek 400 pl. Z s+TC
18. 11. 6x100pl. K (25max + 75lehce) a 2°,100ZS
2010 200Pn
600( 500K, 500P, 50Z)
100V
2400m
R: 400lib.
400K TC, 200Z TC, 200P TC Celkem za tyden:
Patek 4x25 1lib. max obchazen¢, 10300m
19.11. 200V
2010
1500m
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Tabulka 10 - 4. tréninkovy tyden Listopad 2010/2011(Zdroj: autor)

R: 600lib.
Pondéli 400P (50n+50TC)
22.11. 400K pl. hyp.
2010 400Z (50n+50TC)
400M vl. pl.
200V
2400m
R: 200lib.,
Utery 200Zn, 200Z
23.11. 10x50K hyp. 4 1710, 100ZS
2010 200Pn, 100P
200M TC,
100V
1800m
R: 3x100PZ, Sucha priprava:
Stireda 8x25Kn a 15", 100ZS, Vybusna sila DK
24.11. 8x50K se skokem 4 1°15, 100ZS Cviceni s velkymi
2010 6x50 (25M, 257) mici
100M skoky Stre¢ink
100V
1600m
R: 200lib, 200K, 200P
Ctvrtek 2x200Zn (250stie, 25lehce),
25. 11. 400K
2010 400(50P+502)
100 ptlobraty Z+K
100V
2000m
R: 200 lib, 200K
10x50 Kn pl. ostie 4 120, Celkem za tyden:
Patek 100Zs 9800m
26.11. 8x50 (P, Z)a 15",
2010 400K pl. hyp.
200V
2000m
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Tabulka 11 - Prrehled zavodii zimni sezéona 2010/2011(Zdroj: autor)

ONDRA 100M
1:23,10 2. 10. 2010 Marianské lazné
1:21,80 20. 11. 2010 Plzen - Slovany
MCR 1:17,50 4.12. 2010 Beroun
EVA 50vz
31,10 6. 11. 2010 Louny
30,90 20. 11. 2010 Plzen - Slovany
MCR 30,90 4.12. 2010 Beroun
NIKOL 100P
1:33, 40 2. 10. 2010 Marianské lazné
1:27,90 20. 11. 2010 Plzen - Slovany
MCR 1:26,00 5.12. 2010 Beroun
PETRA 100z
1:25,70 2.10. 2010 Marianské 1azné
1:24,96 9.10. 2010 Plzen
MCR 1:21,70 5. 12. 2009 Beroun
HONZIK 100P
1:43,60 23.9. 2010 Plzen - Slovany
1:43,44 9.10. 2010 Plzen
MCR 1:43,20 5. 12. 2009 Beroun
PAVEL 100vZ
1:17,5 9.10. 2010 Plzen
1:17,9 20. 11. 2010 Plzen - Slovany
MCR 1:14,80 5.12. 20010 Beroun
ONDREJ 100P
1:37,90 2.10. 2010 Marianské 1azné
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1:33,20

20. 11. 2010 Plzen - Slovany

MCR 1:31,60 5. 12. 20010 Beroun
STEPAN 50P
nezavodil mononukleoza
JITKA 100M
1:33,60 25.9. 2010 Domazlice
1:32,00 20. 11. 2010 Plzen - Slovany
MCR 1:31,80 5. 12. 2010 Beroun
DAVID F. 100P
1:40,0 6. 11. 2010 Louny
1:39,90 20. 11. 2010 Plzen - Slovany
MCR 1:37,20 5.12. 2010 Beroun
DAVID S. 100vZ
1:19,10 25.9.2010 Domazlice
1:18,64 9. 10. 2010 Plzen
MCR 1:18,60 4.12. 2009 Beroun
RADEK 100z
1:30,70 18. 9. 2010 Beroun
1:31,00 20. 11. 2010 Plzen - Slovany
MCR 1:29,20 5.12. 2010 Beroun
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5.3 TRENINKOVY ROK 2011/2012

Jednim ukazatelem z predeslé sezony pro nds bylo, Ze nékteti jedinci zacali znacné
pievazovat ostatni, proto jsme zadali, abychom kdyz by to bylo mozné, mohli trénovat na dvou
drahach, ¢imz by se mohli upravit jak kilometry, tak limity sérii pro jednotlivé ¢leny. NaSemu
pozadavku bylo vyhovéno. Skupinu jsem tedy rozdélila podle vykonosti. Zvysen byl pocet
tréninkovych jednotek. Trénovali jsme 5x v tydnu ve vodg, z toho 3x 2 hodiny a 2x 1 hodinu a
pul. Piidali jsme také 1 hodinu suché piipravy, takze sucha ptiprava byla 2x v tydnu jednu
hodinu. Byla navySena hodinova kilometraz, vice byl trénink zaméfen na intenzitu zatizeni,
vyuzivana byla i zdvodni rychlost nebo tempo. Dliraz na vsestrannost, vytrvalost a techniku,
jsme samoziejmé ze zietele neopustili, ta byla stale velmi dulezita. Zacali jsme vyuzivat useky
plavané hlavnim zpiisobem, to znamend tim prozatim nejsilnéj$im, ve kterém dosahovali
nejvétsich uspéchu. Tréninky opét probihali na 50 i 25 metrovém bazénu. Kratky bazén jsme
opet vyuzivali zejména pro nacvik obratek a startovnich skokti. Poprvé jsme také zaradili
vykonnostni soustfedéni pied vrcholem sezény, kterym bylo opét Mistrovstvi CR 12. letého
zactva. V suché pfipraveé jsme nadale pokracovali posilovanim s vlastni védhou téla, cvi¢enim
s therabendem a overbalem, piidali jsme skoky ptes §vihadlo. Ponechany byly hry a v teplych
meésicich jsme zafadili i venkovni béh a vybeh do schodti. Piipravu jsme také obohatili 0 kardio
cviceni pripravované americkymi trenéry, které bylo volné pfistupné na internetu. VEtsi diiraz

byl kladen i na stre€ink, protoZe zejména chlapci zacali mit problémy se zkracenim svalstva.

vvvvvv

CR 12. letého Zactva v Prost&jové, coz jsme si na zacatku sezony kladli za cil. Vykonnost méla
op¢t vzestupny charakter, coZ bylo to, co jsme potiebovali. Soustfedéni se ndm ukazalo jako
ptinosné zejména pro plavce startujicich na delSich tratich. Kromé& Davida F. se vSichni
kvalifikovali na MCR alespoii na jeden start. Trénink zaéinal dost flikat, tak to mozna bylo i
rozhodujici hledisko. Opét to cinklo i medailové. Ondra ziskal zlato na 200M a bronz na 100M.
Eva zlato na 100Z a stfibro na 200Z a 50Vz a Nikol pfidala bronz na 200P. Dafilo se nam i ve
Stafetach, kdy chlapci ziskali zlato ve Stafeté na 4x50VZ, divky ve stejné Stafeté ziskali stiibro.

A chlapci ptidali jestée stiibro ve Stafeté polohové.
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Tabulka 12 — 1. tréninkovy tyden Rijen 2011/2012 (Zdroj: autor)

R: 4x100 (100PZ, 50K, 100Z)
Pondéli 4x100 M a2,PZ4 2°.P4a2’15, K 41°50)

3.10. 2011 200V

Sucha Priprava:
Kardio Cviceni
Strecink

) R: 400R, 16x25 PZ
Utery 4x150 (100M+50K) 4 2°45, 100ZS, 200MTC

4.10. 2011 4x150 (100+50K) 4 2755, 100Z8S, 200ZTC

4x150 (100P+50K) 4 3", 100Zs, 200PTC

10x50K hyp. (5,7) 4 1", 200vypl.

R: 300lib., 300n, 300r, 300TC

Sucha ptiprava:

Stireda 12x100 (100vl. + 100PZ) pl. Posilovani HK a
5.10. 2011 300V bficha
Svihadlo
Strec¢ink
R: 200K, 100PZ, 200P, 100Pz, 200Z
Ctvrtek 3x1000 (150Z+50K, K, 150P+50K),
6.10. 2011 6x100 (50n+50r) HZ
200V
R: 400lib
12x50 PZ 41", Celkem za tyden:
Patek 800Kpl., 300Zn, 100V 18400m
7.10. 2011 800Kpl., 300Pn,
300V
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Tabulka 13 - 2. tréninkovy tyden Rijen 2011/2012 (Zdroj: autor)

R: 600 lib. Sucha ptiprava:
Pondéli 4x(4x50 PZ 4 1'+ 200K), Hry
10. 10. 700Zpl. Zpeviovaci cvic¢eni
2011 200V Stre¢ink
3000m
R: 400lib., 400n lib.
Utery 4x250 (100Hz + 150K), 400 r lib.
11. 10. 12x50 (25M + 25PZ),
2011 400V
3200m
R: 400lib. Sucha ptiprava:
Stieda 12x50 K hyp. 4 1", Vybusna sila DK
12. 10. 12x 100 D, Z, P, K (50TC + max) a 215, Bficho
2011 400 pl. vl. Stre¢ink
400vypl.
3000m
R: 600,
16x25PZ+Kn bez desky,
Ctvrtek 6x50 K 4 1°30 P1. max, 200V, 16x25 PZ+Pn
13. 10. 200HZ max, 100V, 16x25 PZ+ Zn
2011 6x50K a 1°30 pl. max, 200V, 16x25 PZ+Dn
4x50 (25pv + 25 liv.)
400V
4100m
R: 300, 300TC HZ
4x(8x100) K pl. 4 150 Celkem za tyden:
Patek Hza2’'15 17600m
14. 10. Kpl.a1'50
2011 PZ 42’
300ZC lib,
200V
4300m
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Tabulka 14 - 3. tréninkovy tyden Rijen 2011/2012 (Zdroj: autor)

R: 800 (400lib, 200PZn, 200HZ)
Pondéli 5x200 (100s + 100TC) Z, P, M, K, PZ 4 3'30, Sucha ptiprava:
17. 10. 10x50 (25pv+25lib) Vybéh
2011 100HZ max Cca 5km
200V
2600M
R: 600lib, 8x25Pz 4 3 vydechy,
5x400 (1. 100K+300Tc
2. 200K+200TC
Utery 3. 300K+100TC
18. 10. 4. 400K
2011 5. 400K TC)
10X100 (75PZ+25lib) 427,
200V
4400m
R:400lib. Sucha ptiprava:
Stireda 1x (16x25M, 8x50Z, 4x100P, 2x200PZ, 400K) Vybusna sila DK
19. 10. 200V Bficho
2011 Stre¢ink
3000m
Ctvrtek R: 600lib, 2x100PZn, 200Hz
20. 10. 10x100Pz 4 2", 400Z
2011 10x50 P max a 1715, 400K,
400V
3700m
R: 600lib, 16x25PZ Celkem za tyden:
Pitek 40x50 (1K+ 2HZ) 4 1710, 200V 18000m
21. 10. 100K, 200Z, 300PZ, 400K pl.
2011 100V
4300m
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SOUSTREDENI PRED MCR ZACTVA (21. 11. - 25. 11. 2011)

Pondéli — 1,25 h rano, 1,5 h odpoledne, 1h sucha (kardio cvi¢eni, stre¢ink)

I'Jtery —1,25h rano, 2 h odpoledne

Stireda — 1,5 h odpoledne, 1 h sucha (kruhovy trénink, stre¢ink)

Ctvrtek — 1,25h rano, 2h odpoledne

Patek — 1,25h rano, 2h odpoledne

Tabulka 15 - Soustredéni pied MCR 2011/2012(Zdroj: autor)

Rano:
R: 600lib., 8x50PZ 4 1°15,

Odpoledne:
R: 200lib., 200HZ, 200PZ

3800m

Pondéli 8x100K 4 1°50, 100v 4x400K pl. 4 7", 100v
21.10. 2011 8x100K 4 1750 pl., 100v 5x200PZ 4 4", 100v
400PZ )50n+501), 16x50(1. K, 2. PZ) pl. 4 1", 100v
200V
3400m 4300m
R: 6x100PZ(s, n, ), R: 200lib, 200TC, 4x100Pz (n, r)
12x50K hyp. 4 1", 10x50(25pv+25lib.) 4 1°15,
Utery | 2x 800 (1. 150K+50HZmax, 2. 800Kmax 8x200 HZ max 4 4°30, 200V
22.10. 2011 pl.) 20x50K 4 17, 200V
6x100Pz 42", 200V
3800m 4300m
R: 400lib.
Stieda 16x25PZ, 8X50M, 4x100P, 2x200Z,
23.10. 2011 volno 400K, 2X200P, 4X100Z, 8X50M,
16X25Pz
200V
4200m
R: 250lib., 250n, R: 500R, 5x100Pz, 10x50K pl. &4 1°,
Ctvrtek 6x200 (1.PZTC, 2.HZmax) 2x (100, 200, 300, 400 (1K,2Hz) 4
24.10. 2011 500Z, 400Pzn,500P, 307,
200V 10x50M pl. 4 1°15
200V
3400m
4200m
R: 200R, 2x100PZ, 200Hz R: 600lib., 20x25 PZ
6x100 Z, P, PZ, PZ, P, Z 42, 50x50 (4xK+1XHz) & 1, 200V
Pitek 3x400K pl. max, 100V 100Hz, 200Hz, 300PZTC, 400K
25.10. 2011 10x100 PZ 4 2’ 300V
400V

4600m

50




Tabulka 16 - Prrehled zavodii zimni sezéna 2011/2012 (Zdroj: autor)

ONDRA 100M

1:14,80 17.9. 2011 Beroun

1:14,93 15. 10. 2011 Praha - Radlice
MCR 1:12,23 4.12. 2011 Prostéjov

200M

2:50,50 22.9.2011 Plzen — Slovany

2:40,03 15. 10. 2011 Praha - Radlice
MCR 2:34,99 3.12. 2011 Prostéjov
EVA 50vZ

31,3 17.9. 2011 Beroun

29,80 19.11. 2011 Domazlice
MCR 29,13 3.12.2011 Prostéjov

100z

1:14,5 17.9. 2011 Beroun

1:14,30 19.11. 2011 Domazlice
MCR 1:09,57 3.12.2011 Prostéjov
NIKOL 100P

1:25,30 17.9. 2011 Beroun

1:21,70 19. 11. 2011 Domazlice
MCR 1:19,08 3.12. 2011 Prost&jov

200P

2:55,10 22.9.2011 Plzen — Slovany

2:50,90 19.11. 2011 Domatzlice
MCR 2:47,57 4.12. 2011 Prostéjov
PETRA 100Z

1:19,57 15. 10. 2011 Praha - Radlice

1:18,10 19. 11. 2011 Domazlice
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MCR 1:17,16 3.12. 2011 Prostéjov
HONZIK 200P

3:22,0 19. 11. 2011 Domazlice
MCR 3:14,5 4.12. 2011 Prostéjov
PAVEL 50VZ

30,90 24.9.2011 Domazlice

29,70 19. 11. 2011 Domazlice
MCR 29,73 3.12.2011 Prostéjov
ONDREJ 100P

1:27.,4 17.9. 2011 Beroun

1:25,3 19. 11. 2011 Domazlice
MCR 1:22,74 3.12.2011 Prostéjov
STEPAN 100P

1:32,00 24.9.2011 Domazlice

1:29,10 19. 11. 2011 Domazlice
MCR 1:28,62 3.12.2011 Prostéjov
JITKA 800VZ

10:34,90 19.11. 2011 Domazlice
MCR 10:31,28 3.12.2011 Prostéjov
DAVID F. 100P

1:34,30 17.9. 2011 Beroun

1:27,70 19. 11. 2011 Domazlice
MCR Nekvalifikoval se
DAVID S. 1500VZ

21:51,50 8.10. 2011 Plzesi

20:23,80 19.11. 2011 Domatzlice
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MCR 20:17,78 3.12. 2011 Prostéjov
RADEK 100Z
1:24,60 22.9. 2011 Plzen — Slovany
1:21,50 19.11. 2011 Domazlice
MCR 1:19,68 3.12. 2011 Prostéjov
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5.4 TRENINKOVY ROK 2012/2013

Tydenni tréninkové schéma zvedlo pocet tréninkovych jednotek. Ve vodé jsme trénovali 5x
Vv tydnu, z toho 1x 1 hodinu a pil a 4x 2 hodiny. Suchou pfipravu jsme nezvySovali, zistala na
2 hodinach tydné. Plavali jsme opét na 50 i 25m bazénu na Slovanech. Kratky bazén jsme
vyuzivali zejména pro intervalovy trénink a plavani kratsich Gsekt, zdokonaleni startti a obratek
zustalo. U vétSiny plavcl uz se pomalu zacinala rysovat budouci specializace. Nékteti plavci
méli dispozice spiSe pro traté vytrvalostniho charakteru, jini byli vyhradnimi sprintery.
Tréninkové zaméieni se nijak vyrazné neliSilo od téch piedchozich sezon. Cilem bylo na
vytrvaleckém zéklad¢ a efektivni technice vSech plaveckych zptisobti budovat vykonnost ve
zpusobech, které pro né budou v budoucnu hlavnimi. Sezénu jsme méli zase rozdélenou na dvé
&asti, zimni a letni, kdy vrcholem bylo Mistrovstvi CR 13. ti letého Zzactva v Jihlavé. Jelikoz se
zimni seniorské mistrovstvi konalo u nas v Plzni na Slovanech, méli svéfenci poprvé moznost
si zaplavat na velké seniorské akci. Hlavnim tkolem bylo, aby si vyzkouseli plavat spole¢né
SUspésnymi a zndamymi plavei z CR, ktefi byli pro mnohé znich sportovnim vzorem.
V plaveckém tréninku jsme se zaméfili na zvySeni tréninkového objemu a ptechéazeli jsme
K tréninktim specialnim, které byly zaméteny na tréninky tempové vytrvalosti a zavodniho
tempa. K tréninku jsme zacali vyuzivat Snorchl. Sucha ptiprava zustala stale stejna. Nejvice
byly vyuzivany cviky s vlastni vahou téla, ve velké mife jsme vyuZzivali bosu zejména pro
posileni stfedu téla a dolnich a hornich koncetin. K posileni hornich koncetin a zad byly

pouzivany specialni tahaci gumy, které vyuZzivaji plavci uZ mnoho let.

S 24

svéfenci a s tim souvisela i p¥iprava, ktera mnohdy nebyla jednoducha. Honzik se na MCR
nekvalifikoval a nezavodil ani Pavel, ktery si zlomil t&sné pfed MCR ruku. Za&alo se nam dafit
zejména ve Stafetach, kde divky vybojovaly obé& zlaté medaile, jak v polohové, tak kraulové
Stafeté a vyhraly vzdy s velkym naskokem. Chlapci urvali alespont bronz v polohové Stafete.
V individudlnich disciplinach si Ondra vyplaval stfibro a Eva bronz. Opét se nam podatilo
zaplavat nejlepsi dosazené vykony ke konci sezény, ale ne vzdy to bylo na planovém vrcholu

sezony, kde u nékterych nejvétsi podil nesla tréma pred vétsim zavodem.

Na konci sezony David F. ukoncil plaveckou kariéru a ptrestoupil na vodni polo. Nase
druzstvo obohatila nova ¢lenka Eva P., ktera k nam piestoupila z Radbuzy Plzen. Spolecné

s Evou byly nominovany do juniorské reprezentace.
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Tabulka 17 - 1. tréninkovy tyden Listopad 2012/2013 (Zdroj: autor)

R: 400lib, 12X50PZr, Sucha pfiprava:
Pondéli 12*100 (25Z+75K, K, 25K+75Z, K) pl. 4 2’, Posilovani HK a
29. 10. 400(50P+50V) bficho
2012 Stre¢ink
Hry
2600m
R: 600lib., 200Pzn, 200Pzr,
Utery 3x(300K, 200Pz, 100n), 100ZS
30. 10. 200Hzn, 200Hzr,
2012 3x(300K, 200PZ, 100n) pl.,
200V
5300m
R: 600(200Z, 100P, 200K, 100P) Sucha ptiprava:
Stieda 16x25(Zn, P), V}"blvl§na', sila DK
31.10. 9x300(1-3K pl., 4-6K, 7-9Kpl.) 4 5, Svihadlo
2012 12x50Hz 4 120, 400libn, Stre¢ink
200V
5100m
R: 200R, 8x100(1PZ,2K) 4 2",
Ctvrtek 1500Vz, 200MTC
1.11.2012 8x100(1.100, 2.50+50) HZ a 2°15, 100Zs
600(50+50r)lib, 600 start+obratky
4800m
R: 400,6x150K hyp+s
4x250(100Z,50K,100Z), 12x50K hyp 4 557, Celkem za tyden:
Patek 4x250(100P, 50K, 100P), 12x50K hyp 4 557, 22900m
2.11. 2012 600(100n, 100V)
5100m
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Tabulka 18 - 2. tréninkovy tyden Listopad 2012/2013(Zdroj: autor)

Pondéli
5.11. 2012

R: 800R,
4x300 (150N+50R) D, Z, P, K
400Hz
100V

2500M

Sucha ptiprava:
Zpevinovaci cviceni
Kruhovy trénink
Hry

Utery
6. 11. 2012

R: 600R, 8x50M pl. 4 1'15,
4x200K (1dlouhé tempo, 2. 7)
4x200Hz (50n,50r,100s)
8x25 vl. Max, 100ZS
4x200K (1dlouhé tempo, 2. 7),
300V

4000m

Streda
7.11. 2012

R: 400lib., 10x50K hyp. 54 1,
4x (200-150-100-50) D, Z, P, K4 30", 400r.lib
400Kn max pl., 200V
4x100 pl. (25pv+25M+50K)
400V

4700m

Sucha ptiprava:
Kardio cvic¢eni
Strec¢ink

Ctvrtek
8.11. 2012

R: 600lib.
12x50Hz 4 17, 600Kpl.,
12x50Hzr 4 1'10, 600Kpl.,
12x50Hzn & 1720, 600Kpl., 200ZS
12x50 (1.K+2.Zn) pl.,
200V
5200m

Patek
9.11. 2011

R: 200R, 400Zn, 400Z,
2x800K (1.max,2. 7),

Stafety
600V

3400m

Celkem za tyden:
22900m
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Tabulka 19 - 3. tréninkovy tyden Listopad 2012/2013(Zdroj: autor)

R: 200R, 200HZ, Sucbé piiprava:
Pondéli 4x400K (1+5 pl.) 4 6730, Svihadlo
12.11. 16x25 PZ, Posilovani HK a
2012 200V trupu
Strecink
3000M
Utery R: 400R, 400PZ TC obr.
13. 11. 3x (20x50 (1IM+K, 2.Z+K, P+K) 4 1°,
2012 100V
4200m
R: 400lib., 200TC Hz, Sucha priprava:
1x (100-200-300-400-500-600-500-400-300-200- Hry
Stireda 100) Posilovani s gumami
14. 11. K,PZ,Z430", Strecink
2012 600(50n, 50r)
4x200Hz (25max, 25lib.)
400V
6000m
R:300lib, 200Pz, 100Hz
Ctvrtek 10x100(4K+1Hz max), 100V
15. 11. 600(200Pz, 100Hz)
2012 400Tc Hz
200V
3000m
Patek R: 600lib, 400n lib Celkem za tyden:
16. 11. 6*200Hz ~, 19400m
2011 12x50 (1max, 2.25max+25V)
400V
3200m
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SOUSTREDENI PRED MCR ZACTVA (26. 11. - 30. 11. 2012)

Pondéli — 1,5 h rano, 1,5 h odpoledne, 1h sucha (posilovani, strecink)

Utery — 1,5h rano, 2 h odpoledne

Stifeda — 1,5h rano, 1,5 h odpoledne, 1 h sucha (kardio, stre¢ink)

Ctvrtek — 1,5h rano, 2h odpoledne

Patek — 1,5h rano, 2h odpoledne

Tabulka 20 - Soustredéni pied MCR 2012/2013(Zdroj: autor)

200TC P2)
200V
3000m

Rano: Odpoledne:
Pondéli R: 500lib., 8x50PZ 4 1715, R: 400lib, 200HZn,
26. 11. 2012 3x500K pl. 4 6°30/7°,200v 800Kpl., 2x400PZ, 4x200HZ
10x50(25pv+25lib.) 4 1730, 200v
200v
3200m
3300m
R: 300R, 200Pzn, 200Hz R: 200lib., 400(50n+50r)K,
30K, 100ZS 8x100Pz 4 1750, 200TC lib.,
Utery 10x50pl. (25M+25K) 4 115, 6x200Pz 4 3°45, 100ZS
27.11. 2012 200V 3x400K 4 6
(30°’K — nejvice 2100m, nejméne 1850m) 300V
1500 + 2100(1850)m 4400m
R: 600lib, 8x50Hz 4 1°15, R: 5x100Pz (s, n, s, 1, n),
12x100(K,Z) 7pl. a 1’50, 100ZS, 8x50K hyp.(5)a1’,
Stieda 5x400(1-25M+50Z+75P+100K a zpét 3x1000
28.11. 2012 2-25M+75K, 25M+75Z, 25M+75P, (1-PZ - 100r, 200n, 400TC, 200r,100n
25M+75K), 100Zs 2 - Kpl.
12x100(MZ-ZP-PK-KM) 42", 3 —HZzZ -100n, 200r, 300s, 400TC)
400HZ, 200V 8x50pl. (25pv+25lib), 300V
6000m 4600m
R: 300lib, 300Hz TC, R: 200lib, 200Hz, 4x100(n, r)
Ctvrtek 4x(10x100) 8x200 Hz 4 4°30,
29.11.2012 | (1-Kpl.a1'45,2—-Pz4a1'50,3 -Kpl. a 200V
1'45,4—-Hza?2"), 200V
4800m 3200m
R: 500lib, R: 600lib., 200n, 200Z,
2x(8x75+25V)a 2’, 80x50 (4k + SHZ max) a 1°, 100V,
Patek 100ZS mezi sériemi, 10x50pl. (25pv+25lib.) 4 1730,
30. 11. 2012 600 (100nlib, 200 TC HZ, 100n lib., 200V

5800m
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Tabulka 21 - Prrehled zavodii zimni sezéna 2012/2013(Zdroj: autor)

ONDRA 100M
1:09,80 13. 10. 2012 Praha - Radlice
1:09,66 6. 10. 2012 Plzen
MCR 1:07,82 8. 12. 2012 Jihlava
200M
2:43,0 13. 9. 2012 Plzen — Slovany
2:33,05 13. 10. 2012 Praha - Radlice
MCR 2:26,62 8. 12. 2012 Jihlava
EVA 50vz
29,73 20. 10. 2012 Plzen — Slovany
28,20 24.11. 2012 Plzen — Slovany
MCR 28,32 8. 12. 2012 Jihlava
100z
1:10,80 3.11. 2012 Louny
1:09,30 24.11. 2012 Plzen — Slovany
MCR 1:09,13 8. 12. 2012 Jihlava
NIKOL 200M
2:49,60 24.11. 2012 Plzen — Slovany
2:39,39 20. 10. 2012 Plzen — Slovany
MCR 2:38,77 8. 12. 2012 Jihlava
200P
2:51,08 24.11. 2012 Plzen — Slovany
2:48,40 13. 10. 2012 Praha - Radlice
MCR 2:50,06 8. 12. 2012 Jihlava
PETRA 200Z
2:42,50 24.11. 2012 Plzen — Slovany
2:42,64 20. 10. 2012 Plzen — Slovany
MCR 2:43,09 8. 12. 2012 Jihlava
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HONZIK 200P

3:09,60 8. 11. 2012 Plzen — Slovany
MCR nekvalifikoval
PAVEL 50vZ

29,30 23. 9. 2012 Plzen — Slovany

28,80 21.10. 2012 Plzen — Slovany
MCR nestartoval Zlomena ruka
ONDREJ 100P

1:19,58 6. 10. 2012 Plzen

1:17,90 24.11. 2012 Plzen — Slovany
MCR 1:18,51 8. 12. 2012 Jihlava
STEPAN 100P

1:21,90 3.11. 2012 Louny

1:18,80 24.11. 2012 Plzen — Slovany
MCR 1:19,94 8. 12. 2012 Jihlava
JITKA 200M

2:52,56 21. 10. 2012 Plzen — Slovany

2:47,30 24.11. 2012 Plzen — Slovany
MCR 2:43,53 8. 12. 2012 Jihlava
DAVID F. 100P

1:26,00 24.11. 2012 Plzen — Slovany

1:24,80 4. 10. 2012 Plzen — Slovany
MCR 1:23,56 8. 12. 2012 Jihlava
DAVIDS. | 1500VZ

20:03,51 6.10. 2012 Plzen

19:10,50 24.11. 2012 Plzen — Slovany
MCR 19:18,94 8. 12. 2012 Jihlava
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RADEK 100z
1:26,60 4. 10. 2012 Plzen — Slovany
1:20,00 24.11. 2012 Plzen — Slovany
MCR 1:19,45 8.12. 2012 Jihlava
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5.5 TRENINKOVY ROK 2013/2014

Tréninkova skupina nedoznala vaznéjsich zmén, skupinu opustil Radek, ktery s plavanim
skon¢il, David F., ktery Sel hrat vodni p6lo, a piestoupila k nam Eva P. z Radbuzy Plzen. Ondra,
Niky, Eva a Petra se stali hlavnimi tahouny tymu, a od nich se i odvijela pfiprava pro dalsi
sezonu. Pavel s Ondiejem to n&jaky cas zdarné flinkali a Honzik byl sice pilny, ale vykonnostné
uz bohuzel prestaval stait. V tomto piipadé jsem byla nucena plavce rozdélovat podle
vykonnosti, abych ty slabsi zbytecné nepietézovala a ty vykonnostné siln€j§i neomezovala.
V tydennim tréninkovém schématu ziistal pocet tréninkt stejny, piidali jsme pouze dva ranni
tréninky po 1 hoding, které byly v ramci dobrovolnosti, protoze ne kazdy si mohl rano dovolit
dojizdét a stihat tréninky S dochdzenim do Skoly. Suché piiprava zlstala také stejna 2 hodiny
tydné. Ve vodé€ jsme se cestou k dalSimu zlepSeni vydali osvédcenym smérem. ZvySovani
objemu a intenzity zatizeni, vylepSovani kvality a techniky vSech plaveckych zplsobtl. Zacali
jsme plavat s packami. Plavecké packy jsou skvélym pomocnikem ke zlepSeni techniky, pro
zpestfeni tréninku a posileni urcitych svalovych partii, zejména hornich koncetin a zad. Vhodné
jsou i pro trénink citu ve vod¢. Packy lze vyuzit ve vSech plaveckych zplisobech. V zdvodnim
obdobi jsme pak zaradili ve vétSi mife rozlozené traté, napt. 200metrova trat’ se rozdéli na
2x100 metr nebo 4x50 metri maximalnim tempem s malym intervalem odpocinku. Dosazeny
Cas z rozloZené traté by se mél rovnat nebo byt lepsi nez je osobni maximum v dané discipliné.
Na suchu jsme nové k hernim ¢innostem, béhani, posilovani s vlastni vahou téla zatadili rozvoj
silovych schopnosti zejména pazi (Iehké ¢inky, kliky, shyby s vlastni vdhou). Vrcholem sezony

pro nas bylo opét Mistrovstvi CR 14. letého Zactva v Kopiivnici.

V této sezoné se uplné vSem nepodatilo zaplavat nejlepsi vykony na mistrovské soutézi,
coz u vétsiny bylo ddno nervozitou a staZenosti pred hlavnim zavodem. Obzvlasté v situacich,
kdy mé€li moznost ziskat medaili. SnaZzili jsme se na tom pracovat, ale bohuzel v nasem klubu
nemame specializované sluzby, které by s psychikou plavce napomohly, takze si jako trenéfi
musime poradit sami. U spoustu plavcii vSak doslo k vyraznému zlepSeni, napiiklad u Ondry
na 1500 VZ, ktery se béhem sezony dokézal zlepsit o téméef minutu a pll a ziskal na této trati
zlatou medaili na MCR. Medaili stfibrnou piidala také Eva a divky excelovaly v obou §tafetach,
jak kraulové, tak polohové a ziskaly 2x zlatou medaili. I kluci byli ve Stafetach uspésni a ziskali

stfibro a bronz. Po letni sezoné, uz plavci prechazeli do kategorie dorostu.
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Tabulka 22 - 1. tréninkovy tyden Rijen 2013/2014(Zdroj: autor)

Pondéli
30. 9. 2013

R: 400lib.,
8x50(25m+25lib.),
3x600 (200n+300s+100r), 100zs
3x400 (Kpac.+pz+Kpac.),
16x50(25m+25k)pl.
200v
5300m

Utery
1.10. 2013

R: 4001ib., 400Z bez kotoul.obratek — vyjezdy,
12x25MTC a 3 vydechy,
4x25M max, 8x200 K (50max+150V,
50+50max+100V, 100max+100V, 200max) a4 3°45,
12x25Z TC,
4x25 Z max,
200V

3600m

Sucha priprava:
Bosu
Strecink

Stireda
2.10. 2013

R: 200lib., ¢x (25pv+50ZS+75Pr s Mvl.+ 100K
pésti),
8x25 a 3 vydechy (12,5M+12,5Z, 12,5P+12,5K)
500K pac., 5x100PZ s,n,r,n,sa2’, 100V
400Kpl., 5x200Pz s, n,r,n,s 44’, 100V,
400Z packy,400K max, 200V

5000m

Ctvrtek
3.10. 2013

R:600lib.,
1000(25P+75K, 50P+150K, 75P+225K,
100P+300K), 9x50n 2P+1K 4 1°05, 100V,
1000(25M+75Z, 50M+150Z, 75M+225Z,
100M+300Z2),
9x50n 2K+17Z 4 1°05, 100V
100PZ max, 200V

4000m

Sucha ptiprava:
Kruhovy trénink
Strecink

Patek
4.10. 2013

R: 400lib.,
16x50 (25Pz+25K) 4 557, 20x100 (5x100
(50M+25Z+25P) 4 1745"", 5x100(50Z+25P+25K) 4
145", 5x100(50P+25K+25M) 4 1°50"", 5x100
(50K+25M+25Z) 4 1°40"", 800 (50PZTC+50K hyp.),
10x100PZ pl. A 1'40"", 200V

5200m

Celkem za tyden:
23100m
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Tabulka 23 - 2. Tréninkovy tyden Rijen 2013/2014(Zdroj: autor)

R:500lib.,
Pondéli 3x500K pac. 4 6°15, 100zs,
7.10. 2013 1x(800kKpl., 2x400PZ 4 6°45, 4x200HZ a4 4',
100zs,
10x50 (K+25pv) 4 1720, 200v
5300m
R: 2x(50K, 100PZ, 50Z, 100PZ, 50P, 100PZ),
10x100 (75Kpac.+25Mn na zadech) 4 1°50, Sucha ptiprava:
I'Jtery 10x50HZ max a 1°30, 100ZS, Kardio cviceni
8. 10. 2013 10x50(25 HZmax+25V) a 1°30, Posilovani bficha
200V Strecink
3200m
R: 300R, 250n, 250r lib., 5x100 Kr 4 130 packy,
300Pzn, 5x100Zr 4 1°45 packy, 300HZTC,
Stireda 5x100HZ2» a 2’,
9. 10. 2013 300PZn,
5x100K pl. a 1°30, 300r lib.,
5x100Pz opacné 4 2", 300HZ TC, 200ZS
5000m
R:300lib.,
100,200,300,200, 100 PZ Sucha ptiprava:
Ctvrtek (Mn ruce u téla, Zn v ruce Vv piedpazeni, Pr, Cviceni s velkymi
10. 10. K dychani na kazdy zabér), 100ZS, mici a overbaly
2013 24x25 n+ TC PZ, 400K hyp., 100Zs, Strecink
25pv+25v, 35pv+25v,40pv+10, 200V
3000m
R: 600lib.,
12x50 TC HZ, Celkem za tyden:
Patek 30x100 (5K+1HZ, 4K+2Hz, 3K+3Hz, 2K+4Hz, 21100m
11. 10. 1K+50Hz) pl., 8x25 pv na 3 zabéry, 100ZS
2013
4600m
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Tabulka 24 - 3. Tréninkovy tyden Rijen 2013/2014(Zdroj: autor)

R:800lib.,
Pondéli 800pl. po 100 M, Z, P, K (25n+25tc),
14. 10. 6x150PZ bez M 4 30", 8x25(mnz + 25v) 4 110,
2013 18x100 k (9pac & 140, 9ra 1°50)
300v
5000m
R: 400lib., 16x25Pz, Sucha priprava:
Utery 6x (100n max + 50V), Kruhovy trénink
15. 10. 16x50 (25Mvl. + 25Z), 12x50 K hyp na 7, 200V Zpeviiovaci cviceni
2013 Strecink
3300m
R: 300lib.,
Stieda 8x300K po 3 pac, S, pl. 430", 100V
16. 10. 8x200 (150Z+50K) po 3 pac, S, pl. 420", 100V
2013 8x100 (75P+25K) po 3 pac, S, pl. 4 10", 100V
5400m
R:800lib., Sucha ptiprava:
Ctvrtek 16x50M 2 4 207", 100V, Hry
17. 10. 8x100 Pz obratky, 200V Posilovani bficha
2013 Strec¢ink
2700m
R: 500lib., Celkem za tyden:
Patek 3x (200n Hz 4420 + 4x100Hz 42" + 100 Hzn + 21000m
18. 10. 200V)
2013 1200K (150K+50Hz), 200V
4600m
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Tabulka 25 - 4. Tréninkovy tyden Rijen 2013/2014(Zdroj: autor)

R:600lib.,
16x50PZ a4 507",
Pondéli 2x400K hyp 5, 12x50pl. (25mn pv+25m 4 507"),
21.10. 2x400K pac, 8x50Zn &4 1705,
2013 2x400K max, 100v, 400PZTC,
4x25lib. max + 25v, 400v
5800M
R: 800Pz (50n, 50r, 50ZC, 50S), 200lib., Sucha priprava:
30minut K, 200 V, Kardio cviceni
Utery 6x50(25pv+25ZS), 200V Strecink
22.10.
2013 (30'K — nejvice Petra 2150m, nejméné Pavel 1650m)
3900m
R: 600lib., 8x100 PZ (50n+50r), 16x50Kpac 445",
Sti‘eda 400(25Zn+75ZTC),
23. 10. 1500(100Kmax+50Kn)pl.,
2013 4x250PZ (25D,50Z,75P,100K) a 15,
400V
5500m
R: 600lib., Sucha priprava:
Ctvrtek 3x100n PZ, K, PZ, 3x100r K, PZ, K Kruhovy trénink
24.10. 8X2007Hz 4 4°30, 200V, Strecink
2013 400Z pac, 100V
3500m
R: 600lib.,
8x100K a 1740, 100V
7x100PZ 4 1°50, 100V
6x100K 4 1735, 100V
Patek 5x100Pz a 1'45, 100V
25.10. 4x100K 4 130, 100V Celkem za tyden:
2013 3x100Pz & 1°40, 100V, 24400m
2x100 K 41725, 100V
1x100Hz max
800(50n+50r+100lib)
5700m
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Tabulka 26 - Prrehled zavodii zimni sezona 2013/2014(Zdroj: autor)

ONDRA 100M

1:05,70 7.11. 2013 Marianské lazné

1:04,30 23.11. 2013 Domazlice
MCR 1:03,95 15. 12. 2013 Kopfrivnice

1500vZ

18:20,40 19. 9. 2013 Plzen -Slovany

17:30,60 23.11. 2013 Domazlice
MCR 17:01,51 14. 12. 2013 Kopfivnice
EVA 50vz

29,00 1. 12. 2013 Plzen — Slovany

27,80 23.11.2013 Domazlice
MCR 28,22 14. 12. 2013 Kop#¥ivnice

100z

1:09,91 12. 10. 2013 Praha - Radlice

1:09,72 20. 10. 2013 Plzen — Slovany
MCR 1:10,02 14. 12. 2013 Kop¥ivnice
NIKOL 200M

2:44,06 28. 9. 2013 Chomutov

2:42,60 23.11.2013 Domazlice
MCR 2:41,48 14. 12. 2013 Kop¥ivnice

200P

2:56,00 21.9. 2013 Beroun

2:52,60 23.11. 2013 Domatzlice
MCR 2:46,16 15. 12. 2013 Kop¥ivnice
PETRA 200Z

2:34,30 23.11. 2013 Domazlice

2:33,49 19. 10. 2013 Plzen — Slovany
MCR 2:39,60 15. 12. 2013 Kop¥ivnice
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HONZIK 400PZ

5:42,93 28. 9. 2013 Chomutov

5:39,50 23.11. 2013 Domatzlice
MCR 5:36,60 15. 12. 2013 Kop¥ivnice
PAVEL 50VZ

27,30 19. 9. 2013 Plzen — Slovany

27,60 23.11. 2013 Domazlice
MCR 27,79 14. 12. 2013 Kop¥ivnice
ONDREJ 200P

2:50,70 7. 11. 2013 Plzen — Slovany

2:48,80 23.11.2013 Domazlice
MCR 2:45,86 15. 12. 2013 Kop¥ivnice
STEPAN 50VZ

27,18 28. 9. 2013 Chomutov

26,60 23.11.2013 Domazlice
MCR 26,65 14. 12. 2013 Kop¥ivnice
JITKA 200M

2:40,20 28. 9. 2013 Chomutov

2:35,30 23.11.2013 Domazlice
MCR 2:41,48 14. 12. 2013 Kop¥ivnice
DAVIDS. | 1500VZ

18:21,70 19.9. 2013 Plzed — Slovany

18:00,00 23.11.2013 Domazlice
MCR 18:24,88 14. 12. 2013 Kop¥ivnice
EVAP. 100PZ

1:10,94 12. 10. 2013 Praha - Radlice

1:10,60 23.11. 2013 Domazlice
MCR 1:09,32 14. 12. 2013 Kop¥ivnice
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56. TRENINKOVY ROK 2014/2015

V dorostenecké kategorii jsme pro zlepSeni vykonosti §li pies zvySeni rychlosti. Diive jsme
rychlost vyuzivali zejména ve vylad’'ovaci fazi ptfed mistrovskou soutézi, ale u dorostenecké
kategorie uz je vhodné se na rozvoj rychlosti vice zaméfit 1 béhem sezony, zejména pokud tam
mate plavce, kteti se specializuji na kratsi traté. Z organizacnich zmén byl pfidan jesté jeden
ranni trénink. Co se tyce odpoledne, tréninkové schéma obsahovalo kazdy den 2 hodiny ve vodé
a 2 x tydn¢ byla ponechéana suché ptiprava. Ozivenim piipravy tedy mélo byt zaméfeni se na
rychlost, zejména tréninkové zrychleni padesatek a stovek. Do tréninku jsme zapojili vice
sprinterskych usekd. Stdle dominovalo rozlozené plavani na krat$si Gseky s minimalnim
intervalem odpocinku do 200 metrovych trati. I efektivni provedeni startovnich skokt, obratek
a vyjezdu bylo ndplni nasich tréninkl. Automatizace techniky zejména v zavodni rychlosti bylo
dal§$im cilem nasi tréninkové ptipravy. V suché pfipraveé jsme se také jiz zaméfili na rozvoj
maximalni a vybusné sily. U dorostenecké kategorie uz se nemalo projevilo, Ze nemame pro
trénink takové zdzemi, jako tfeba trenéii na sportovnim gymnaziu nebo ve specializovanych
centrech. Ti vykonnostné lepsi plavei se méli moznost nékolikrat roén¢ zdokonalovat ve
specialnich centrech mladeze nebo na soustfedénich s juniorskou reprezentaci. Vrcholem

sezony pro nas bylo prvni dorostenecké mistrovstvi CR.

Prvni dorostenecké mistrovstvi bylo pro zavodniky specifické. Poprvé zavodili na findlové
starty, tudiz kazdou disciplinu, krom¢ dlouhych kraulovych tratich museli plavat 2x. U
dorosteneckého mistrovstvi se vyhlasuje vZdy dvourocnik v kazdé kategorii, kdy u nas to bylo
1998 + 1999. Tudiz nasi plavci byli ti mladsi. Do finale postupuje vzdy 8 nejlepsich z celé CR.
I ptesto, Ze byli mladSimi plavci, podafilo se nam ziskat 4 bronzové medaile. Petra ji ziskala na
200Z, Ondra na 200M, Nikol na 200PZ a 400PZ. Finalovou Gcast si svymi vykony zajistili 18x,
coz povazuju za velky uspéch. Petra byla ve findle 3x, z toho obsadila 3., 5. a 8. misto, Ondra
4x, z toho obsadil 3x5.misto a jednou 3., Nikol si findlovou tc¢ast vyplavala celkem 7x, obsadila
2x3.misto, 4., 5. 2x6. a 8. misto, Jitka plavala finale 3x, z toho 3x skoncila na 8. misté a jedno

finale si vyplavala Eva, ktera skoncila také na 8. misté.

Vsichni plavci se dokazali nejlépe zkoncentrovat pravé na posledni finalovy zavod sezony
a dokazali se v ném vyrazné¢ zlepsit, coz byl cil nasi sezony, takze prestup do dorostenecké

kategorie hodnotim, jako velmi podatfeny.
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Tabulka 27 - 1. tréninkovy tyden Zaii 2014/2015(Zdroj: autor)

R:600 lib.,
8x100(50z+50Kk)
Pondéli 1x (50n,50r,100n,100r,200t,100r,100n,50r,50n)lib.,
1.9.2014 8x100(50p+50k), 400pzn, 8x100(100kn+100pz),
400(50p+50v)
4600m
) R: 6x100 (K+Pz), 400(50n+50r)lib., Sucha ptiprava:
Utery 800(100Z,100P,200Z,200P,100Z,100P) Zpeviovaci cvi¢eni
2.9.2014 6x50K hyp na 5, Vybusna sila DK
800(100Pz,200Z,200PZ,200P,100Pz) Strecink
200V
3100m
R: 600lib.,
Stieda 8x50Pzn 4 115, 6x200(Z, P, K), 100V,
3.9.2014 8x100(100ZTn+100K), 100V, 8x50PZ, 100V,
15x100Pz slepen¢, 100V
5300m
R: 300lib, 200n, 200r lib. Sucha ptiprava:
Ctvrtek 16x504 1715, 100V, 800K hyp na 3, 100V, Kruhovy trénink
4.9.2014 600(50n+50r), 200V Strecink
3300m
R: 400lib.,
8x50Kal’,
Patek 6x100Pz 42,
5.9.2014 4x200P,Z
2x400K, 100V
12x50(25PzTC+25PZ), 200V Celkem za tyden:
20300m
4000m
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Tabulka 28 - 2. tréninkovy tyden Zairi 2014/2015(Zdroj: autor)

R:200K, 100PZn, 200K, 100PZn, 200K,

Pondéli 15x50 PZ bez K + 50zs,
8.9.2014 5x400K (1.pl, 2.s, 3.pac, 4. s, 5.pl.), 100v,
400pzn, 800pzpl tc, 200v
5100m
R: 300lib.,
) 16x25 (n, r), 8x100 (1.100Pz+2. 100ZTc), Sucha ptiprava:
Utery 16x25 (n,r,), 8x100 (1.100K+2.100PTC), 4x50K ve Kardio cviceni
9.9.2014 dvojicich, 200V Strecink
3100m
R: 200lib., 200Pzn, 100lib., 100Pzr,
Sti‘eda 3x800 K (pac, PZTC pl., pac), 100V,
10. 9. 2014 18x50(25Pz bez P+ 25Zn) pl., 200lib.r., 300V
4500m
Suché ptiprava:
R: 400lib., Posilovani
Ctvrtek 16x25K hyp na 5, 8x100Pz TC, 16x25 K hyp na 7, s therabendem a
11.9. 2014 8x100 (25M+75Z), 200V overbalem
Strecink
3400m
R: 6x (50K+100Z+50K+100P),
Patek 8x250(100K,50MTC,100K)pl., 100V,
12.9.2014 8x150(50K+100Pz), 200V
Celkem za tyden:
21400m
5300m
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Tabulka 29 - 3. tréninkovy tyden Zaii 2014/2015(Zdroj: autor)

R: 200k, 100p, 200z
12x25m (8kopu pv+M), 500k po 100 -3, 5, 3, 5, 3,

5000m

Pondéli 12x50(25 1 ruka+25z) 4 17, 500k po 100 — 3, 5, 3, 5,
15.9. 2014 3,
12x100pz /25n+75s) 4 1°50, 1000k pac $norchl, 200v
4800m
) R: 600lib., Sucha priprava:
Utery 400Hz(50Tc+50T), 8x50Kn 4 3 vydechy, 100V, Kruhovy trénink
16. 9. 2014 5x200Pz (25M+50Z+50P+75K), 8x50Kr a 3 Strecink
vydechy, 200V
3100m
R: 2x(300,200,100) Pz obracené,
Stireda 6x(100n 42715, 50n max a 1°15), 100V
17.9. 2014 6x150K pac, 100V, 300(25Mn+25Kn) na boku,
100V,
800K max, 200V
4600m
R: 400lib.,
Ctvrtek 6X25MnZ+25M, Sucha ptiprava:
18.9. 2014 2x100, 2x200, 2x400, 2x200, 2x100K (1Max+ Béh cca 5 km
1Svolné) Strecink
400Z,P po 50
3100m
R: 800lib.,
16x50n pl. (M,Zn,Mna zadech,K) 4 1’, 100V,
Patek 4x100Pz 4 150, 4x200K 4 3, 200V, 4x100K 4 130,
19.9. 2014 | 4x200Pz 4330, 200V, 4x50n pl. (M,Z,MnZ, K max
+V), 100V
Celkem za tyden:
20600m
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Tabulka 30 - 4. tréninkovy tyden Zaii 2014/2015(Zdroj: autor)

R: 500lib.,
Pondéli 500n, 4x50m, 5x200(100z+100p), 100zs, 4x50m,
22.9.2014 5x200(100p+100k), 100v, 4x50m,
5x200(25m+75z+25p+75k), 200v
5000m
R: 600lib., Sucha priprava:
) 6x100(25M+75K), 100ZS, 200nHZ, Zpeviovaci cvi¢eni
Utery 6x100(50Z+50K), 100ZS, 200Hz n bez desky, Stre¢ink
23.9.2014 6x100(75K+25P), 100ZS, 200n lib., 100Zs
3000m
R: 600lib.,
Sti‘eda 12x50Zn, 6x100Pz 4 1'45, 6x200K,Z, 100V,
24.9.2014 12x50MnZ a 1°, 6x100Pz a 1°45, 6x200K,P, 200V
5700m
R: 200lib., Sucha ptiprava:
24x25 Pz 4 3 vydechy, Kruhovy trénink
Ctvrtek 6x350 (50M+20K+100Pz), 200V Strecink
25.9.2014
3100m
R: 600lib.,
12x50Hz TC,
Patek 30x100(K+1Hz, 4K+2Hz,
26.9. 2014 3K+3Hz,2K+4Hz,1K+5Hz) S, pl.,
8x25 pv, Celkem za tyden:
200V 21500m
4700m

73




Tabulka 31 - Prrehled zavodii zimni sezona 2014/2015(Zdroj: autor)

ONDRA 100M

59,75 19. 10. 2014 Plzeti - Slovany
MCR 59,01 19. 12. 2014 Plzeti — Slovany
ROZPLAVBA
MCR 57,62 19. 12. 2014 Plzeti — Slovany
FINALE

200M

2:12,79 12. 10. 2014 Praha — Radlice
MCR 2:11,77 20. 12. 2014 Plzeii — Slovany
ROZPLAVBA
MCR 2:05,55 20. 12. 2014 Plzeti — Slovany
FINALE
EVA 50VZ

29,47 12. 10. 2014 Praha — Radlice
MCR 27,84 18. 12. 2014 Plzeti — Slovany
ROZPLAVBA

100VZ

1:02,34 12. 10. 2014 Praha — Radlice
MCR 1:00,17 21.12. 2014 Plzen — Slovany
ROZPLAVBA
MCR 1:00,10 21. 12. 2014 Plzeti — Slovany
FINALE
NIKOL 200PZ

2:33,75 12.10. 2014 Praha — Radlice
MCR 2:24,65 19. 12. 2014 Plzeti — Slovany
ROZPLAVBA
MCR 2:21,44 19. 12. 2014 Plzeti — Slovany
FINALE

400PZ

5:22,16 12. 10. 2014 Praha — Radlice
MCR 5:07,20 20. 12. 2014 Plzen — Slovany
ROZPLAVBA
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MCR 5:05,16 20. 12. 2014 Plzeir — Slovany
FINALE
PETRA 200Z

2:30,96 19. 10. 2014 Plzen - Slovany
MCR 2:24,62 19. 12. 2014 Plzen — Slovany
ROZPLAVBA
MCR 2:20,88 19. 12. 2014 Plzeti — Slovany
FINALE
PAVEL 50VZ

26,04 19. 10. 2014 Plzen - Slovany
MCR nekvalifikoval
ONDREJ 100P

1:15,89 19. 10. 2014 Plzen - Slovany
MCR nekvalifikoval
STEPAN 50P

34,29 12. 10. 2014 Praha — Radlice
MCR 32,81 19. 12. 2014 Plzeti — Slovany
ROZPLAVBA
JITKA 200M

2:44,59 12. 10. 2014 Praha — Radlice

2:38,53 1.11. 2014 Jihlava
MCR 2:34,07 20. 12. 2014 Plzeii — Slovany
DAVID S. 800VZ

9:15,00 13. 11. 2014 Plzen - Lochotin

9:08,10 19. 10. 2014 Plzen - Slovany
MCR 9:05,59 20. 12. 2014 Plzeti — Slovany
EVA P. Nezavodila — bolest ramene
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5.6 ANALYZA JEDNOTLIVYCH TRENINKOVYCH PRIPRAV
V PLAVANI

U 10 letych 74kt se zacalo se zatizenim 4 tréninkovych jednotek tydné€ po 1 hoding€. K tomu
byla zafazena jedna hodina suché ptipravy. Duraz byl kladen zejména na dokonaly néacvik
techniky vSech plaveckych zplsobil, zejména kraula a znaka. Také rozvoj dychéani u kraulu na
ob¢ strany byl prioritou této tréninkové piipravy. Hlavnim charakteristickym rysem byla
vSeobecnd pfiprava a zvySovani objemu naplavanych metri v jedné tréninkové jednotce.

K pfipraveé byla vyuzita plavecka deska.

U 11 letych zakl se nadale zvySoval objem naplavanych metrl v jedné tréninkové jednotce.
Tréninkové zatizeni bylo 5 tréninkovych jednotek, jedna sucha piiprava. Duraz byl kladen na
zdokonaleni techniky, zejména pomoci technickych cviceni. V tréninku se zacinaly vyuzivat
plavecké ploutve. Zdokonaleni obratek, vyjezdu a startovnich skokti bylo naplni této tréninkové
ptipravy. Poprvé dochazelo Kk vyuziti rozdilného usili plavani, stfidani maximalni a lehkého

plavani. Na programu ztistaval rozvoj vytrvalosti.

U 12 letych plavcu, stejné jako v predeslych tréninkovych ptipravach, dochazelo k navyseni
tréninkové kilometrdze. Tréninkové zatiZzeni bylo 5 tréninkovych jednotek, navySovala se
pouze sucha ptiprava na 2 hodiny tydné. Pfiprava nebyla zamétena pouze na objem plavani, ale
také na jeho intenzitu. Rozvijela se zdvodni rychlost plavani. Zdokonaleni techniky zlistavalo
stale v poptedi tréninkového programu. V tréninku zacinal byt vyuZzivan hlavni zplsob, coz
znamena nejpreferovanéjsi zplisob daného plavce. Ten zpisob, v kterém dany svéfenec

vykazuje nejvetsi zlepSeni a tspéch.

U 13 letych plavcl ziistavalo zatizeni stejné jako u 12 letych zaki, pouze se navySovalo
hodinové zatizeni. Zacinala se pomalu projevovat budouci specializace daného plavce.
Charakteristickym rysem zUstaval vytrvalostni zaklad a efektivni technika. V tomto
tréninkovém programu se rozvijel intervalovy trénink a plavani kratSich tiseki v maximalnim
tempu. K plavani se vyuzivala dal$i plavecka pomucka, Snorchl. Stale vice bylo rozvijeno

zavodni tempo. Obratky, starty a vyjezdy piechdzely do faze automatizace.

U 14 letych zaka dochazelo K vylepSovani kvality vsech plaveckych zpisobt, technika
zaCinala byt efektivni. Tréninkové zatiZzeni bylo obohaceno o dobrovolné ranni tréninky.
Odpoledni zatizeni zUstavalo stejné. Dalsi plaveckou pomickou k rozvoji plaveckych

dovednosti byly packy. V tomto tréninkovém programu dochazelo k zaméfeni se na rozlozené
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traté, plavané s minimalnim intervalem odpocinku v zavodnim tempu. Duraz byl kladen na

intenzitu zatiZeni.

U 15 letych plavct ziistavalo zatizeni stejné jako v predchozi kategorii, navysen byl pouze
1 ranni trénink. V této fazi pripravy dochéazelo ke snizovani objemu zatizeni a zvySovani
rychlosti a intenzity. Technika byla automatizovana i v zavodnim tempu, navySovalo se
rozlozené plavani v maximalnim tsili. Rozvoj rychlosti se vyuzival zejména u zrychleni na 50
metrové a 100 metrové trati. Startovni skok, vyjezdy a obratky uz byly na profesionalni trovni

a pro dany vykon se stavaly efektivni.
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Tabulka 32 - Analyza jednotlivych tréninkovych priprav v plavani (Zdroj: autor)

Vék Pocet TJ/ tyden | @ Objem/mésic (km) Charakteristika TJ

e ZvySovani objemu
naplavanych kilometra

e rozvoj aerobni vytrvalosti

2x1,5h, 3x 1h e rozvoj zavodni rychlosti do

11 let 1h sucha ptiprava 42,5km 25m

e technika vSech plaveckych
zpusobll

e zdokonalovani obratek a

startu
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13let

15 let

4x 2h, 1x1,5h

2h sucha ptiprava

5x 2h (3x 1,25h
rano)

2h sucha ptiprava

88,6 km

87,4 km

Zvysovani objemu
naplavanych kilometri
zvySovani intenzity plavani
vyuziti intervalového a
stupfiovaného tréninku
zdokonalovani techniky
rozvoj zavodnich
dovednosti — uceni

samostatnosti

Snizovani objemu zatizeni

vysoka intenzita plavani
plavecka specializace
stabilizace techniky u
vsech plaveckych zpisobu
zavodni samostatnost

r0zvoj vnitini motivace
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5.7 VYVOJ ME TRENINKOVE SKUPINY V NADCHAZEJICICH
LETECH

| po pferuseni mé trenérské kariéry z diivodi mateistvi, jsem sledovala, jak se mym
svéfencu dafi i nadale. Plaveckou kariéru Eva P. ukoncila. Pavel 1 Ondfej trénovani nevénovali
zrovna patficnou energii, ale jelikoz byli studenty sportovniho gymndazia v Plzni, tak jim
nezbyvalo nic jiného, nez se tomu, alespoii trochu vénovat. Honzik ukon¢il také zavodni kariéru
a nadale se vénuje plavani jako konicku, studuje lékaistvi a jeho vysledky jsou opravdu
nadprimérné. Eva, Nikol a Stépan se rozhodli studovat sportovni gymnazium, tudiZ piestoupili
K trenérim, ktefi na sportovnim gymnéziu trénuji. David S. se za¢al intenzivné vénovat
dalkovému plavani, proto ptestoupil do druzstva, které se na to vice specializuje. Ondra, Petra
a Jitka zlstali vérni nadale svému tymu, ktery prevzaly jiné trenérky, ale nadale jsem jim
pomahala planovat tréninkové jednotky a byla jsem jim k ruce, kdykoliv potiebovaly. Jitka po
n¢jaké dob¢ se zavodnim plavani skoncila, ale sportu se vénuje i nadale. Petra plave stale i
ptesto, ze se rozhodla pro naro¢né studium zubate. Ondra se rozhodl na vysokou skolu odejit
do Prahy, kde se pfipojil k tréninkové skupiné Barbory Seemanové. U zadvodniho vrcholové
plavani jako jediny ztstal az do dnes. Mam velkou radost z jeho opakované splnéného limitu
na mistrostvi Evropy a Svéta a nejvice mé t&si prekonany Cesky seniorsky rekord v discipling
200M z roku 2021, kdy ¢asem 1:52,69 prekonal legendarniho plzetiského motylkate Jana Sefla,
ktery byl dlouhd Iéta mym tréninkovym partnerem. S Ondrou to nikdy nebylo jednoduché, byl
svij a nikdo ho nechtél trénovat, ale my jsme si k sob¢€ nasli cestu a jsem strasné€ rada, Ze jsem
to s nim nikdy nevzdala a Ze jsem mu pomohla v Zdkovskych a dorosteneckych letech ziskat

dostatek zkuSenosti k tomu, aby byl dnes tam, kde je. Doufam, Ze o ném jesté uslySime.
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6. DISKUZE

Cilem mé diplomové prace bylo vymezit specifika pfipravy plavci riznych vékovych

kategorii.

Plavani muZzeme sledovat v celé historii novodobého sportu. Prvnim meznikem
novodobého plavani byl pfesun z ptirodnich podminek do otevienych a krytych bazénti. Prvni
olympijské hry se konaly v Recku v Athénich vroce 1896, kde byly soucasti i plavecké
soutéze. Plavecké soutéze se konaly ve velmi primitivni improvizované draze v taméjSim
pfistavu. Voda byla velmi studend, vzduch velmi teply kolem 38°C a drdha métila 100 yardi.
V betonovém bazénu se poprvé plavalo na OH v Londyné roku 1908. V 60. — 70. letech se zacal
uplatiiovat systém rané specializace, coz mélo za nésledek, ze plavei dosahovali maximalniho
vykonu v obdobi adolescence a pak vétsinou ukoncili kariéru. Na prelomu 20. —21. stoleti doslo
ke zménam v tréninkové piiprave, organizaci a soutézich. Plavci zacali dosahovat maximalnich
vykont az v dospélosti a dokazali si svou vykonost udrzet nékolik let. Od 21. stoleti se plavani
t&$1 popularité 1 oblibenosti ze stran divakl. Do soutéZzi se zacal zapojovat stale vetsi pocet zemi.
I ptesto plavani stale nepatii mezi sporty S vysokou komer¢ni aktivitou. Plavani v celém svém
vyvoji proslo hromadou zmén, zejména co se tyce materialniho vybaveni. Jen vyrobci plavek
udélali obrovsky pokrok a stale se nejen tato oblast vyviji. V dnesni dob¢ je obrovsky vybér
pomticek ur¢enych pro vylepSeni techniky a stale se rozsituji. K velkym zménam dochazi také

v pravidlech plavani v disledku vyvoje techniky.

Zvlastnosti ontogenetického vyvoje jsou dany obecnymi parametry, ale je samoziejmé, Ze
kazdé dité se vyviji dle vlastniho tempa. Kazdé dité prochazi urcitymi vyvojovymi stadii, ktera
maji sva specifika. Pro obdobi piedskolniho a mladsiho Skolniho véku je typicka rlstova stalost.
Dochéazi k rozvoji vnitinich organti. Mladsi Skolni v€k je obdobim, kdy dité ziskava lehce a
narocné pohyby. U téchto déti dochazi k rozvoji predevsim rychlosti, obratnosti, dynamické
sily a prvky vytrvalosti. Obdobi starSiho Skolniho v€ku je charakteristické pubertou. U chlapcii
se vétSinou projevuje pozdéji nez u divek. Typickym znakem pro pubertu je rozvoj
sekundarnich pohlavnich znakl. V tomto obdobi se poprvé objevuji odchylky od spravného
drzeni téla. Déti se dokazi uz lépe a déle soustiedit. Daleko rychleji se uci. Pohyby, které se
Vv tomto v€ku nauci, byvaji pevnéjsi nez ty, které se nauc¢i pozdéji v dospélosti. V obdobi
puberty se zhorSuji schopnosti plynulosti a ptesnosti pohybl. Sport jiz nechépou jako

nezavaznou hru, ale buduji si vztah ke sportu. Odbornici se shoduji na tom, ze pravé puberta
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muze sportovni kariérou pekné zamavat. Dévcatlim se mizou ménit télesné proporce, u chlapct
se mize objevit problém koordinace oko, ruka, noha, coz muze byt u baletky nebo fotbalisty
vyrazny problém a miiZe je to od sportu odradit. | proto tvrdi nejen trenéfi, ze s vrcholovym
sportem by se nemélo zacinat v utlém détském veéku, ten je urceny k tomu, aby si dité sporty a

zéliby osahalo, a pak nésledné se teprve rozhodlo, jakému sportu se bude vénovat dlouhodobé.

Specifika tréninkového procesu mladeze jsem konzultovala s trenéry nejen z plzenského
kraje, jakymi jsou Michal Beranek, Jana Kal¢ikova, Ilona Kudrna¢ova Hlavackova nebo
Roman Havrlant. Rozhovory s trenéry mély za cil dotvofit uceleny pohled 0 tom, jak vytvorit
kvalitni trénink pro mladez. Také kniha od Brookse (2011) mi pfinesla nemalo informaci o tom,
jak s détmi v pripraveé plaveckého tréninkové procesu pracovat. Zejména mé zaujala informace
o tom, ze naplavavani kilometrii v zdkovském véku, neni prioritou v tréninkové ptipravé, jako
tomu doposud v ptipravach ¢eskych trenérti bylo. Ve skute¢nosti se ukazalo, Ze existuje mnoho
specifik tréninkové piipravy déti, ale kazdy tréninkovy program je origindlem daného trenéra.
Existuji obecna pravidla, kterymi se trenér mize fidit, ale nemusi. Trenér si voli sviij program
na zdkladé¢ trenérskych zkuSenosti. Kazda skupina se zamétuje na néco jin¢ho, ale v kazdém
programu se vétSinou najdou néjaké slabiny. Neni mozné klast diraz na vSechny slozky
tréninku, proto si kazdy trenér musi vybrat oblast, na kterou se zaméfti a podle toho sestavit
tréninkovy program. Shoduji se také na tom, ze kazda tréninkova skupina je jina, a neni mozné
tedy aplikovat zab&hlé tréninkové postupy na vSechny skupiny, které zrovna trénuji. V kazdé
tréninkové skupiné se objevuji slabsi 1 siln€jsi jedinci a s tim je také dileZité naucit se pracovat.
Mezi dulezité faktory v tréninku patii objem, intenzita a ¢etnost. Kvalitni trénink zavisi na
dostatecném odpocinku a vyvazené straveé. Je zddouci od svych svéfencli oCekavat vysokeé
moznosti. V neposledni fad¢ zalezi, zda je trenérska profese pro trenéra zaméstndnim nebo
pouze koni¢kem. Pfi rozhovorech s trenéry jsem zjistila, ze tento fakt vyrazné ovliviwuje pfistup
k tréninkové ptipravé a celému programu, coz by bylo zajimavym tématem pro dalsi

kvalifikaéni praci.

Dalsi tkolem v mé praci bylo sestavit konkrétni tréninkové jednotky riznych vékovych
kategorii. Tréninkové skupiny se tvori na zaklad¢ veéku, vykonnosti a podminek, ktery si dany
klub mtze dovolit. Kazdy trenér dostane k dispozici jiz ptipravenou skupinu plavcd, o kterém
rozhoduje tajemnik klubu. V mé vybrané tréninkové skupiné bylo 12 plavcl ro¢niku narozeni
1999. Dle vysledkt byly konkrétni tréninkové jednotky vyhovujici pro moji skupinu, protoze
v pritbéhu let dochédzelo neustéle ke zlepSovani a vykonnost se stupniovala az do dospélosti, kde

dosahla vétSina z nich svého maxima. Hodinovou dotaci zatizeni jsme méli niZsi, nez jsou
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obecna doporuéeni a nez mély jiné kluby v CR ve stejné vékové kategorii. Pravé tento faktor
mohl byt jeden z rozhodujicich, Ze i v dospélosti se méli moji svéfenci kam dale rozvijet.
V dnesni dobé€ je tréninkové zatizeni daleko vys$i, nez tomu bylo v letech, kdy jsem
s trénovanim zacinala. Novodoba sportovni odvétvi se neustale rozviji a s tim souvisi a i
kladené naroky na jedince a jejich zatizeni. U nejmladsich zaki se doporucuje zacit obecnou
vytrvalosti a dokonalym nacvikem techniky jednotlivych zptisobii. Z novodobych pruzkumii by
mély byt kladeny naroky zejména na trénink dolnich koncetin neboli kopani, obzvlasté
Vv mladém veku plaved. Pozdéji je vhodné trénink ozvlastnit riznymi plaveckymi pomuckami,
jako jsou naptiklad ploutve, packy nebo S$norchl. S pfibyvajicim vékem je zadouci zaradit
stfidani lehkého a maximalniho zatizeni, intervalového tréninku a zvySovani intenzity plavani
a postupné prechdzeni k specializaci na jeden nebo dva hlavni plavecké zptisoby. Kolem
dospélosti dochazi ke sniZovani objemu a k vysokému nértstu intenzity plavani. Technika uz
by méla byt na dokonalé tirovni i pfi zdvodnim tempu. Jednotlivé ptipravy se z pohledu trenér
malinko lisi, ale to podstatné, a jiz zminéné se vétSinou opakuje. Kazdy si tu svoji ptipravu
obzvlastiuje svym zptisobem a hleda nové prostiedky, které¢ by napomohly tomu, aby ptiprava

jejich plavet byla propracovanéjsi a dokonalejsi.
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7. ZAVER

Diplomova prace je rozdélena na dvé ¢asti teoretickou a praktickou.

V teoretické Casti je popsano plavani z hlediska historie, zaméfila jsem se také na
soucasnost nejen sportovniho plavani. Vymezila jsem ontogeneticka specifika jednotlivych
vékovych skupin. Obecné jsem se snazila srovnat jednotlivé vékové kategorie z pohledu
plavecké ptipravy, pfiblizit trénink plavct zakovskych kategorii, jak napldnovat sezonu, cO
znamena efektivni trénink, co si predstavit pod plaveckymi zavody a jak se na né nejlépe

piipravit.

Vétsinu prace jsem vénovala tréninkové ptiprave jednotlivych zékovskych kategorii.

Nejvétsi diiraz jsem kladla na konkrétni piipravu pro kazdou vékovou kategorii, jeji

vvvvvv

Rada bych, aby moje prace byla vyuzita jako podklad pro seznameni s problematikou
plavecké pripravy jednotlivych vékovych kategorii, moznostmi a zptisoby trenérského

kariérniho rozvoje.

Prala bych si, aby tato prace poslouzila nejen zacinajicim trenértim, ktefi se rozhodnou
touto zajimavou avSak nelehkou praci s détmi vydat, ale i pro Sirokou vefejnost, kterd ma o

tuto problematiku zajem.
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8. RESUME

Diplomova prace se zabyva jednotlivymi specifiky tréninkové piipravy plavct riznych
veékovych kategorii. Pfedstavuje, jak by mohly vypadat tréninkové plany pro jednotlivé

zakovské kategorie a dorost. Prace je rozdélena na dvé casti.

Teoretickd ¢ast se vénuje definici plavani jako sportovniho odvétvi, historickému i
soucasnému plavani, dale srovnani rozdili plavecké ptipravy riznych vékovych kategorii,
tréninkem plavci Zakovskych kategorii, planovanim tréninkové sezony. Zavérem se zamétuje

na efektivni trénink a zavody.

Druha cast, praktickd, obsahuje ukazky jednotlivych tréninkovych piiprav pro rizné

vékové kategorie.

The diploma thesis deals with the individual specifics of training of swimmers of different
ages. It presents what training plans for individual pupil categories and adolescents might

look like. The work is divided into two parts.

The theoretical part deals with the definition of swimming as a sport, historical and
contemporary swimming, comparison of differences in swimming training of different age
categories, training of swimmers, planning the training season. Finally, it focuses on effective

training and competitions.

The second part, practical, contains examples of individual training preparations for
different age categories.
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