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ABSTRAKT

Nazev:

Cil:

Metody:

Vysledky:

Klic¢ova slova:

Trendy ve specializovaném plaveckém tréninku v disciplinadch

polohovy zavod

Cilem nasi prace bylo analyzovat vykonnost a specializovany plavecky
trénink orientovany na disciplinu 200 a 400 m polohovy zévod a popsat

tendence ve vyvoji tréninku pro tyto plavecké discipliny.

Designem naSeho Setfeni byla piipadova studie. Zajimali jsme se o
trénink tfi plavelt vrcholné vykonnosti v disciplinach 200 a 400 m
polohovy zavod. K poznéni ptipadl jsme pouzili analyzu dokumentt a

literatury, v omezené mife také metodu rozhovoru.

Trénink vrcholnych plavci charakterizuje vysoky pocet naplavanych
metrd. Trenéfi vyuzivaji pfedevSim intervalové tréninkové metody.
V tréninku se vyskytuje mnoho specifickych podnéti, v pribéhu a
v zavéreénych castech ro¢niho tréninkového cyklu se trénink zamétuje

na nacvik zavodniho tempa ve vysokém poctu naplavanych metri.

sportovni trénink, plavani, polohovy zavod, periodizace.



ABSTRACT

Title: Trends in swimming training for individual medley events

Objectives: The aim of our study was to analyze performance and training for 200
and 400 m individual medley events and describe new trends in training

for these swimming events

Methods: Our research design was a case study. We were interested in training of
three swimmers of elite performance in the 200 and 400 m individual
medley events. To identify cases, we used the analysis of documents and

literature, to a limited extent, the method of interview.

Results: Training of elite swimmers is characterized by a high training volume.
Coaches uses mainly interval training methods. Training is highly
specific. During the later stages of the annual training cycle training is
focused on race pace in the high training volume.

Key words: training, swimming, individual medley, periodization.
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Seznam pouzitych zkratek:
M - motylek

Z - znak

P - prsa

K - kraul

Pz - polohovy zavod

Vz - volny zplisob

Hz - hlavni zptisob

cV - cviceni

R - paze

N - dolni koncetiny

S - souhra

pac - odporové desticky na ruce
pl - plavecké ploutve

10 - interval odpocinku

NI - nizk4 intenzita

VI - vysoka intenzita

yd - yard



1. UVOD

Specializovany trénink ve sportovnim plavani se vyviji tak, aby vyhov¢l aktudlni
pottebam plavct stale zvySovat svou sportovni vykonnost. Plavci dosahujici spéch na
mezinarodni Grovni se musi ¢asto uzce specializovat pouze na jednu plaveckou
disciplinu. Orientace Vv tréninku a v soutézich na konkrétni plaveckou disciplinu nutné
piinasi zvySené ndaroky na organismus z hlediska fyziologického, plavci podstupuji
Vv tréninku jednostranné zatézovani. Vrcholni sportovcei také plni své osobni cile, jejich
uspéchy a neuspéchy vnimaji i trenéfi, divaci nebo sponzofi. Hodnoceni sportovnich
vykont Sirokym okoli klade zvySené naroky na psychickou stranku sportovce. Jednim
Z hlavnich tkold moderniho tréninku je zkoordinovat pozadavky na sportovce z riznych
oblasti tak, aby vykazoval vrcholnou vykonnost, a tim plnil zdvazky vic¢i sobé a

spole¢nosti.

S ménicimi se pozadavky na plavce, rozSifujicim se kalendafem soutézi a
stoupajici vykonnosti vrcholnych plaved vnimame naléhavost feSit problematiku
sportovniho tréninku v plavani na odborné trovni. Nasi praci vnimame z téchto diivodi
jako velmi aktualni. Domaci literatura, kterd nam podava ucelené informace o tématech
plaveckého sportovniho tréninku, vysla na zac¢atku 90. let, Cesky svaz plaveckych sportl
také neni v publikovani metodickych materidli pfili§ produktivni. V zavérecné praci se
vénujeme podrobnéji oblasti periodizace a vhodnym tréninkovym metoddm ve
specializovaném tréninku polohovkafii, nase myslenky jsou v souladu tréninkovymi

principy, ptedevsim principu specifi¢nosti.

Kazda disciplina ve sportovnim plavani je odliSna a vyzaduje rozdilné postupy
tréninkového procesu. My se pokouSime analyzovat trénink plaveli mezinarodni
vykonnosti v disciplinach 200 a 400 m polohovy zavod a interpretujeme nalezy v SirSim
rozsahu. Domnivame se, ze diplomova prace v teoretické rovin€ popisuje znaky
moderniho pojeti sportovniho tréninku v plavani. V kapitole, ve které interpretujeme
analytickou ¢éast prace, diskutujeme trendy soucasného tréninku ve zminénych
plaveckych disciplinach. Shrnujeme nazory odbornik a prostfednictvim jejich praci
obhajujeme nebo zamitdme nékteré tréninkové postupy. Predpokladame, ze diplomova
prace bude uzitetna pro odbornou vetejnost piedevsim tim, ze svym obsahem nabizi

ovéfeny pohled na n€které aktudlni trendy plaveckého tréninku.



2. CILE A UKOLY PRACE

Vrcholny plavecky trénink je charakteristicky specializovanou ptipravou c¢asto
pouze na jednu plaveckou disciplinu. Tato etapa plavecké kariéry muze trvat nékolik
let. Do tréninku pronikaji nejnovéjsi védecké poznatky z oblasti sportovniho tréninku,
fyziologie télesné zatéZe nebo psychologie. Uspé&snost nejlepsich plavet zavisi na
vyvazeném tréninku s pouzitim modernich prostiedki a specifickych tréninkovych
podnétii pro zlepseni vykonnosti. V diplomové praci se snazime na zéklad¢ analyzy
studia soucasnych poznatkli shrnout podobu specializovaného plaveckého tréninku na

discipliny polohovy zavod.

Cilem nasi prace je analyzovat vykonnost a specializovany plavecky trénink
orientovany na disciplinu 200 a 400 m polohovy zavod a popsat tendence ve vyvoji
tréninku pro tyto plavecké discipliny.

Diléi tikoly nasi prace jsou:
1. Analyza tréninkového deniku Tomase Fucika z let 2005 - 2008.

a. Analyza tréninkového rezimu (periodizace, pocet tréninkovych jednotek

plavecké a suché ptipravy, tydenni tréninkovy rezim).
b. Analyza tréninkovych parametri  (poCet naplavanych  metri
Vv jednotlivych tréninkovych kategoriich v jednotlivych obdobich
sezony).
c. Vyvoj vykonnosti.
2. Analyza tréninku Michaela Phelpse a Ryana Lochteho z dostupnych

informacnich zdroja.

3. Komparace specializovaného tréninku Tomase Fucika se specializovanym
tréninkem plavel vysoké mezinarodni vykonnosti (Michael Phelps, Ryan

Lochte).

4. Sumarizovat strategie a tréninkové metody pro zkvalitnéni tréninkového

procesu se zaméfenim na zvySovani plaveckého vykonu.
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Ptedpokladame, ze plavci absolvuji v obdobi vSeobecné a specifické plavecké
ptipravy 30 tréninkovych hodin tydné, z toho nejméné 20 hodin plaveckého tréninku.
Tréninkovy rezim v prubéhu jednoho tydne (mikrocyklu) bude po vétSinu dnti naplnén
dvoufazovym tréninkem. Plavci pravdépodobné pracuji v nékolika tréninkovych
kategoriich, nejvétsi pocet naplavanych metri predpokladame v nizké az stiedni
intenzité zatizeni. Domnivame se, Ze vyvoj plavecké vykonnosti bude nartistat do véku
21 - 23 let, v nasledujicich letech bude plavecka vykonnost stabilizovana na vysoké

arovni.

Ptedpokladame, zZe referen¢ni skupina uvedenych plaveil vysoké mezinarodni
vykonnosti absolvuje vice tréninkovych jednotek, proto pocet naplavanych metrti téchto
plavel bude vyssi. Prestoze v absolutnich hodnotach Tomas Fucik trénuje méné hodin,
domnivame se, ze pti komparaci s referencni skupinou plavct bude procentualni pocet
naplavanych metrti v jednotlivych tréninkovych kategoriich stejné jako pocet hodin
suché ptipravy v relativnim méfitku srovnatelny. LiSit se budou pouze plavci specialisté
na 200 a 400 m polohovy zévod s plavci specialisty pouze na 200 m polohovy zavod.
Domnivame se, Ze tréninkovy rezim, obsah tréninku a plavecka vykonnost budou
Vv ramci viceletého tréninkového cyklu, stejné jako v rdmci ro¢niho tréninkového cyklu

variabilni.

Predpokladame, ze specializovanému tréninku v disciplindich 200 a 400 m
polohovy zavod bude pfedchézet trénink v mlddeznickych kategoriich se zaméfenim na
rozvoj predevSim aerobnich schopnosti a dirazem na techniku vSech plaveckych

zpusob, startl a obratek.

Domnivame se, Ze plavci mezinarodni vykonnosti v discipliné 200 m polohovy
zavod budou soutéZit v Sirokém spektru dalSich disciplin. Pfedpokladame, ze typicti
plavci - polohovkaii budou Gspésni v disciplinach 200 a 400 m polohovy zavod, ve
vSech ostatnich 200 m disciplinach (200 m motylek, 200 m znak, 200 m prsa a 200 m
volny zpiisob) a v delSich plaveckych disciplinach volnym zptsobem (400 m, 800 m a
1500 m), naopak plavci, ktefi se zaméfuji predev§im na disciplinu 200 m polohovy
zavod budou soutézit vice v kratSich disciplinach jako je 100 m polohovy zavod, 100 m
motylek, 100 m znak, 100 m prsa a 100 m volny zptsob, doplitkoveé v nékterych 200 m

disciplinéch.
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Ptedpokladame, ze trénink vsech sledovanych plavcii bude rovnocenné zamétren
na techniku vSech plaveckych zptsobt, trénink vSech plaveckych zpisobl ve vSech
tréninkovych kategoriich s pfihlédnutim ke slabym a silnym strdankdm plaveckého
vykonu v hlavni plavecké discipliné. Domnivame se, Ze plavci specialisté na 200 m
polohovy zavod absolvuji pon¢kud vétsi pocet naplavanych metri pro rozvoj anaerobni
kapacity v porovnani s tréninkem plavct na 200 a 400 m polohovy zavod, ktefi se

pravdépodobné vénuji vice tréninku aerobnich schopnosti.

Ptredpokladame, ze pfi analyze tréninku sledovanych plavct a odborné literatury
nalezneme nékteré nové, malo vyuzivané nebo piehlizené metody plaveckého tréninku,
které mohou pfinaset riznorodé impulsy do tréninkového procesu a zvysit tak plavecky

vykon.
Pro nasi préci jsme si stanovili nasledujici vyzkumné otazky:

1. Jaké jsou charakteristické znaky piipravy plavce na 200 a 400 m polohovy
zavod? Jaky je pocet naplavanych metrd v jednotlivych tréninkovych

kategoriich v z&vislosti na obdobi ro¢niho a viceletého tréninkového cyklu?

2. Jaké jsou soucasné trendy ve specializovaném tréninku plavcl v disciplinach

200 a 400 m polohovy zavod?

3. Jak se lisi rezim tréninku plavce specializujiciho se na discipliny polohovy

zavod mezinarodni vykonnosti v ¢eskych podminkach od plavcl trénujicich

v USA?
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3. METODOLOGIE VYZKUMNEHO SETRENI

3.1 Vyzkumna strategie

Design vyzkumu

Vyzkumnym designem nasi prace je ptipadova studie. Hendl (2005) tika, Ze
V pripadové studii jde o zachyceni slozitosti pripadu, o popis vztahii v jejich
celistvosti...Predpoklada se, Ze dikladnym prozkoumanim jednoho pripadu lépe
porozumime jinym podobnym pripadiim. Na konci studie se zkoumany pripad viazuje do
Sirsich souvislosti. Miize se srovnat s jinymi pripady (s. 104). Design ptipadové studie
jsme zvolili tak, abychom velmi diikladné poznali jeden piipad a podrobné se seznamili
s nékolika dal§imi ptipady pro jejich vzajemné porovndni a vyvodili tak zavéry, které
lze alesponi ¢astecné zobecnit. Kazdy vyzkumny design mé své prednosti a nedostatky.
Podle Nisbet a Watt (1984, in Svaticek, Sed'ova a kol, 2007) jsme zhodnotili vyhody

naSeho rozhodnuti:

1. Vysledky nasi prace budou srozumitelné pro Sirsi spektrum zédjemct. Pripadové
studie nejsou psadny pouze pro védce a teoretiky danych disciplin, proto muize byt

nase prace urc¢ena 1 pro $ir§i okruh odbornik z fad trenér nebo studenti.

2. Vysledky jsou zakotveny v realité¢, nemohou tedy poukazovat na nic, co se skute¢né

neodehralo.

3. Vysledky prace poskytuji ctenaiim porozuméni a vhled do jinych situaci a ptipadu,

které maji podobné vlastnosti jako zkoumané ptipady.

Uvédomujeme si rovnéZ nékterd uskali pfi volbé této strategie, jako je obtizné
zobecnéni vysledka pro SirSi vzorky plavecké populace, subjektivni interpretaci nebo

zkresleni zpiisobené nasi moZnou zaujatosti a teoretickou citlivosti.

Nasi praci vystihuje instrumentalni typ ptipadové studie (Stake, 1995; In Hendl,
2005). Instrumentalni typ se zabyva obecnéjSimi jevy, pro které vyhledavame piipad
nebo ptipady, které tyto jevy reprezentuji. Piipad je dilezity pouze jako prostfedek pro

dosaZeni urcitého cile. Sledujeme tedy nékolik malo ptfipadi, které reprezentuyi
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zkoumany jev, tedy pfipravu plavce specialisty na 200 m polohovy zavod. Myslime si,

ze takovy postup nam umozni udélat zavéry, které presahuji sledované piipady.
Volba piipadu

V naSem Setieni se zabyvame velmi podrobné kariérou Tomase Fucika,
zajimame se predevsim o olympijsky cyklus zakonceny olympijskymi hrami v Pekingu,
tedy o viceletou pfipravu od podzimu 2004 do léta 2008. Dalsi olympijsky cyklus
zakonCeny hrami v Londyné¢ se nam nejevi jako vhodny pro analyzu, protoze trénink
Vtomto obdobi je pfiliS§ Casto narusen zranénimi. TomdSe Fucika jsme vybrali
z nékolika diivodd (1) Tomas je reprezentant Ceské republiky; (2) drzitel &eskych
rekordti na 200 m polohovy zavod na kratkém 25 m (r. 2008) a dlouhém 50 m (r. 2009)
bazéné a 100 m znak na dlouhém bazéné (r. 2009); (3) jeho trenérka Mgr. Markéta
Kaplanova je ochotna sdilet se studenty vSechny dostupné informace o tréninku; (4)

trénuje v dostupné vzdalenosti vyzkumniki.

Pro komparaci tréninku jsme zvolili dva plavce vysoké mezinarodni vykonnosti.
O tréninku uvedenych plavel se mizeme snadngji dovédét z dostupnych zdroji,
Z tohoto dliivodu jsme je také pro naSi praci vybrali. Jednd se o ukoncenou kariéru

Michaela Phelpse a o soucasného plavce vysoké vykonnosti Ryana Lochteho.
Metody sbéru dat

Ke sbéru dat jsme pouzili metod analyzy dokumenti a hloubkovy rozhovor.
Dokumenty nam poskytla trenérka vysokoskolského sportovniho klubu Mgr. Markéta
Kaplanova. Jedna se o tréninkové deniky Tomase Fucika z let 2006 - 2009. Dokumenty
zlet 2008 a 2009 maji elektronickou podobu, obsahuji zdznamy z uskutecnénych
tréninkovych jednotek plavecké ptipravy, pocet naplavanych metri v rliznych
tréninkovych kategoriich, tréninkové casy, souhrny tréninkovy hodin za jednotliva
obdobi. Ztidka obsahuji dalsi informace o tréninku, poznamky ze strany zavodnika nebo
peclivé archivované, které vSak obsahuji pouze absolvovany trénink, tréninkové a
zavodni vysledky. Dal$i poznamky, stejné¢ jako souhrny poctu naplavanych metri zde
nenajdeme. Tyto dokumenty se staly zdkladem pro naSi praci, pfi analyze téchto
dokumentii jsme pozadali uvedenou trenérku o poskytnuti dalSich dokumenti pro
doplnéni dulezitych informaci. Tyto ,,doplhujici dokumenty méli vyhradné

elektronickou formu, obsahovaly vysledky z testovani plavce a hodnoceni vykonl ze
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soutézi. Informace o tréninku zahrani¢nich plavel jsme ziskali pfedevS§im ze zahrani¢ni
literatury, textli zahrani¢nich ¢asopist nebo internetu, v praci potom vsechny tyto zdroje

citujeme. Informovany souhlas Mgr. Kaplanové a Tomase Fucika je v ptiloze 1.

Po prvnich nahledech do poskytnutych dokumenti jsme pozadali Mgr.
Kaplanovou o uptesnéni néckolika zakladnich informaci pro snazsi orientaci
v dokumentech, pfi kterém jsme se postupné dostavali k dalsSimu udajim o problémech,
které¢ se v pribéhu rozhovoru pfirozené¢ vynorovaly. Na rozhovor jsme si piedem
pripravili n¢kolik otazek, schiizka meéla podobu polostrukturovaného interview,
¢aste¢n¢ jsme pti ném improvizovali.

Ke zjisténi vysledki ze soutézi jsme vyuzili internetovou stranku
www.swimrankings.net, kde po zadani jména plavce nalezneme archiv vSech jeho

vysledkl ze soutézi.

3.2 Casovy plan Setieni

Pro feSeni prace jsme si stanovili nasledujici ¢asovy harmonogram:
A. fijen 2012:
- urceni cile prace a vyzkumnych otazek, volba pfipadu, metodologické poznamky,
- zajisténi dokumentt k analyze.
B. listopad 2012 - prosinec 2012:
- analyza dokumentt z pfipravy a soutézi TomasSe Fucika,
- rozhovor s Mgr. Markétou Kaplanovou.
C. leden 2013:
- analyza tréninku a soutéZzi Michaela Phelpse a Ryana Lochteho,
- komparace tréninku Tomase Fucika s tréninkem referencni skupiny plavcei.
D. unor 2013:
- analyza a interpretace dat,
- vyhledat metody a trendy v tréninku na200 a 400 m polohovy zavod,

- sepsani diplomové prace.
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4. TEORETICKY RAMEC

4.1 Periodizace tréninku

Tréninkovy plan je zakladnim nastrojem pro fizeni tréninkového procesu.
Rozeznavame vicelety tréninkovy plan, ktery sméfuje k dosazeni vrcholné vykonnosti
na olympijskych hrach nebo mistrovstvi svéta. Vicelety tréninkovy plan byva zpravidla
dvou nebo ctyflety tréninkovy cyklus, ktery zahrnuje odpovidajici pocet ro¢nich
tréninkovych cykli. Roéni tréninkovy cyklus rozdélujeme do nékolika makrocykli,
jejich pocet je zavisly na poctu soutézi, na které chceme sportovce pfipravit. V téchto
makrocyklech rozlisujeme nékolik obdobi, vychazime z obecnych doporuceni Bompy
(2009) a ptizpusobujeme ho podminkam ve sportovnim plavani, které nachazime

Vv publikacich Maglischo (2003) a Olbrecht (2000).

Doporucend délka makrocyklu zavisi na mnoha faktorech, mezi které patii
tréninkova minulost plavce, jeho specializace, vék, rychlost adaptace na tréninkové
podnéty a dalsi (Maglischo, 2003), pohybuje se nejcastéji od 15 do 25 tydnt, setkat se
vSak mizeme s makrocykly mnohem krat$imi. Soucésti kazdého makrocyklu by mélo
byt (1) obdobi vSeobecné piipravy, (2) obdobi specifické ptipravy, (3) obdobi zavodni
ptipravy, (4) vyladovani a (5) ptechodné obdobi.

Obdobi vseobecné piipravy trva od 4 do 12 tydnt, ukolem pro plavce na
sttednich trati, mezi které¢ fadime 200 a 400 m polohovy zdvod, je rozvoj aerobnich
schopnosti, udrzeni anaerobniho vykonu, rozvoj techniky plaveckych zplsobd, startl a
obratek, rozvoj vSeobecné svalové sily, kloubni pohyblivosti a zlepSeni individualnich
slabych stranek sportovniho vykonu (Maglischo, 2003). V tomto obdobi by m¢l
progresivné nartistat pocet naplavanych metrti, postupné se prodluzuje doba

tréninkovych jednotek.

V obdobi specifické ptipravy vzristd mnozstvi specifickych tréninkovych
podnéth. Plavci, ktefi se specializuji na stfedni traté, pokraCuji v tréninku aerobnich
schopnosti, zamétuji se na zlepSeni spotieby kysliku, pokracuji v rychlostnim tréninku
s cilem udrzet maximdlni rychlost a anaerobni kapacitu, rozvoj techniky plaveckych
zpusobl se orientuje na prodlouzeni plaveckého kroku se soucasnym udrzenim

frekvence pohybovych cyklii v zavodnich rychlostech. Suché piiprava je zamétena na
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rozvoj specifické svalové sily a pohyblivosti (Maglischo, 2003). Pocet naplavanych
metrd u stiedotrataii dale stoupa, v tomto obdobi by mél tento parametr dosahovat
maxima V pfislusném makrocyklu. Toto obdobi by mélo trvat 4 - 8 tydnt. Obdobi
zavodni ptipravy trva 4 - 6 tydni, jak nam fik4 nazev tohoto obdobi, cilem je zatazovat
do tréninkového procesu Casto specifické tréninkové podnéty, modelovat soutézni
podminky, nacvi¢ovat zdvodni tempo a zdvodni strategii. Soucasné udrzujeme troven
aerobnich schopnosti, optimalizujeme rychlostni schopnosti. V tréninku na suchu
zafazujeme cviceni pro rozvoj specifické svalové sily, stejn¢ jako cviceni pro rozvoj
pohyblivosti (Maglischo, 2003). Pocet naplavanych metrd je v porovnani s piedchozim
obdobim nizsi, dulezitou soucasti tréninku v tomto obdobi je regenerace organismu
mezi tréninkovymi jednotkami, popiipadé soutéZzemi. Obdobi, které zahrani¢ni literatura
(napt. Maglischo, 2003; Bompa, 2009) oznacuje pojmem ,taper nemé piesny Cesky
ekvivalent, nejblize bychom tento termin oznacili jako vylad'ovani. Délka vylad'ovani je
velmi individualni, pro plavce 200 a 400 m disciplin se obecnd doporuceni pohybuji
v rozmezi 8 - 20 dni (Thomas a kol., 2008; Maglischo, 2003). Délka tohoto obdobi je
zavisld na parametrech tréninku z ptedchozich obdobi makrocyklu, zejména poctu
naplavanych metrti, intenzit¢ absolvovaného tréninku (Mujika, 2010) nebo celkové
délce ptredchozich obdobi (Pyne a kol., 2009), zohlednit musime také individualni
regeneracni schopnosti plavce. V tomto obdobi dochazi ke sniZzeni poc¢tu naplavanych
metrti. Lynn (2008) fika, Ze obsahem tréninku v tomto obdobi by mé&l byt pouze nacvik
zédvodniho tempa a regenerace, my se piiklanime spiSe k nazorim Maglischo (2003),
ktery kromé uvedenych zaméfeni tréninku dodava také udrzeni Urovné ostatnich
schopnosti podminujici sportovni vykon. Takovy postup se zda byt vhodnéjsi zejména,

kdyz je vylad'ovani delsi.

Jednotlivd obdobi pfisluSného makrocyklu jsou rozdélena do mezocykla. Ty
byvaji obvykle 3 - 6 tydenni, ojedinéle se setkavame s delSimi nebo kratSimi
mezocykly. Kazdy mezocyklus se skladd ze dvou casti. V prvni zdlraznujeme prvky
zatézovani, ve druhé ¢asti mezocyklu, zpravidla kratsi, je cilem dosaZeni adaptace na
pfedchozi tréninkové podnéty. Dochéazi ke sniZeni poctu naplavanych metrd, trénink
obsahuje vice motivli pro regeneraci, snazime se ale také o udrzeni intenzity tréninku
z predchozi ¢asti mezocyklu, v opaéném postupu nebo pii neredukovaném zatizeni

hrozi riziko maladaptace.
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Stanovené ukoly jednotlivych mezocykll napliiujeme v mikrocyklech, nejcastéji
tydennich usecich. Podle potieby mohou byt mikrocykly kratsi nebo delsi, kratSich
mikrocykli vyuzivame piedev§im pii vysokohorském tréninku. Pfi planovani
mikrocyklu musime znat disledky komplexni dusledky tréninku na organismus,

rychlost regenerace sportovce, pro u€inny trénink vyuzivame efekt superkompenzace.

Nejmensi jednotkou pii planovani tréninku je tréninkova jednotka. Ta se sklada
z nékolika &asti tak, aby jeji absolvovani odpovidalo vy$§im celkiim planovani. Uvodni
¢ast tréninkové jednotky je vénovana rozcviceni na suchu a adekvatnimu rozplavani, ve
kterém se objevuji predevsim motivy pfipravujici organismus na zatéz. Po rozplavani je
vhodné zaradit technickd cviceni, ta mohou byt i soucasti rozplavani. Dalsi ¢ast se
vénuje naplnéni hlavniho cile tréninkové jednotky, patfi sem rozvoj aerobnich nebo
anaerobnich schopnosti. V dalSich ¢astech doporucuje Maglischo (2003) motivy pro
zlepSeni individudlnich slabych stranek, prvkové plavani nebo technickd cviceni.
Nasleduje ¢ast vedlejsiho motivu pro rozvoj aerobnich nebo anaerobnich schopnosti.
V zavérecné Casti se objevuji motivy regeneracniho charakteru a vyplavani. Nékteré
tréninkové jednotky obsahuji vSechny uvedené &asti, jiné pouze uvodni, hlavni a

zaveérecnou ¢ast.

4.2 Tréninkové kategorie

Plavecky sportovni trénink z pohledu zatézovani rozdélujeme do dvou kategorii
- vytrvalostni trénink a sprintersky trénink. V praci se drZzime vyrazu tréninkova
kategorie. Terminologie je v teorii sportovniho tréninku nejednotnd, nékteti autofi je
oznacuji jako tréninkova padsma (Neumann a kol., 2005; Benson a Connolly, 2012),
energetické systémy (Dovalil, 2009) nebo zony energetického kryti (opét Benson a
Connolly, 2012).

Rozdéleni zatiZeni do jednotlivych tréninkovych kategorii podle fyziologického
ucinku na organismus uvadi uznavani autofi z riznych zemi (Maglischo, 2003; Colwin,
2002; Sweetenham, 2003; Olbrech, 2000), rozd€leni pouze na kategorie vytrvalostniho
tréninku, které v obecné podobé uvadi naptiklad Dovalil a kol. (2009) nebo pro potieby
plaveckého tréninku Jursik a kol. (1990) jsou pro souasny plavecky trénink
nedostacujici. V nésledujici kapitole vychazime znovych poznatkli a nézorli na

rozdéleni tréninkovych kategorii podle Maglischo (2011, 2012a, 2012b). Takového
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rozdéleni se drzi i trenéfi americkych plavct vysoké vykonnosti uvedeni v analytické

¢asti prace, ve které vychazime z poznatkii popsanych v této kapitole.
Zakladni vytrvalost

Tréninkova kategorii zakladni vytrvalosti umoznuje plavat dlouhé¢ vzdalenosti
sttedni intenzity. Fyziologické zmény nastdvaji pfedev§im v pomalych svalovych
vlaknech, nejvétsim piinosem tréninku v této tréninkové kategorii je rozvoj aerobni
kapacity, zapojeni metabolismu tukii do energetického hrazeni pohybové aktivity,
pfiznivé zmény v respiratnim systému jako zvyseni dechového objemu. Trénink v této
tréninkové kategorii také zvySuje systolicky objem a srdecni vydej. Dal§im dilezitym
pozitivnim piinosem je rychlejsi odstranéni laktitu z pomalych svalovych vldken a
zkrve. V pomalych svalovych vldknech se zvySuje pocet mitochondrii, v okoli

pomalych svalovych vldken se zvySuje pocet kapilar.

Aby v organismu nastaly uvedené zmény, musi délka zatizeni piesahovat 8
minut (Maglischo, 2003), pro maximalni pfinosy tréninku zékladni intenzity jsou vSak
vhodné del$i motivy, presahujici 15 minut. Pfi intervalovém motivu by méla délka
useki presahovat 200 m a interval odpocinku mezi Gseky by mél byt kratky, zdkladni
vytrvalost je také efektivni rozvijet kontinudlnimi tréninkovymi motivy. Intenzita
zatizeni je nizkd, pohybuje se okolo 30 - 60 tepti pod hodnotou maximélni srde¢ni
frekvence, hodnoty laktatu se pohybuji v rozmezi 1 - 3 mmol /I. V souladu s citovanymi

zdroji uvadime v dalSich ¢astech prace kategorii zakladni vytrvalosti zkratkou En-1.
Anaerobni prah

Anaerobni prah zna¢i maximalni intenzitu zatizeni, pti které jest¢ organismus
dosahuje rovnovahy mezi produkci a eliminaci laktatu. Pfinosy tréninku v této
tréninkové kategorii jsou podobné tém pii tréninku zadkladni vytrvalosti. Jeden
z nejvyraznéjsich rozdild je rychlejsi odstranovani laktatu a zlepSeni utilizace kysliku.
Tréninkova kategorie anaerobniho prahu zlepSuje vlastnosti pomalych svalovych
vldken, protoze v porovnani s tréninkem v kategorii zédkladni vytrvalosti zvySuje naroky
na spotfebu kysliku a vyZaduje rychlejsi odstrafiovani laktatu pfi ¢innosti. Do pohybové

¢innosti se zapojuji také rychla svalova vlakna typu lla (FOG).

Intenzita zatizeni v této tréninkové kategorii odpovida 10 - 20 tepim pod
maximalni srde¢ni frekvenci, hodnoty laktatu se pohybuji od 3 do 5 mmol/l. Celkova

délka motivu je krat$i nez motiv zakladni vytrvalosti, dosahuje v optimalnim ptipadé¢
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2000 - 4000 m nebo 20 - 45 minut. Motiv mize byt rozdélen do nékolika useku, které
by méli byt dlouhé nejméné 200 m (Maglischo, 2003). My si myslime, ze pokud
zajistime kratky interval odpocinku, postaci seky 100 m a delsi. Zkratka, kterd se
vyskytuje v uvedené americké literatufe pro tuto kategorii je En-2, v analytické ¢asti
préce ji také vyuzivame.

Kategorie nad anaerobnim prahem

Intenzita zatizeni v této tréninkové kategorii je vysSi nez pfi tréninku
anaerobniho prahu. Takova intenzita zplisobi vysSi koncentraci laktatu ve svalech,
zvySuji se tak ndroky na kapacitu naraznikovych systémii. Kromé zrychleni
odstranovani laktatu ze vSech typi svalovych vladken zvysuje trénink v této kategorii
maximalni spotfebu kysliku, zvySuje mnozstvi mitochondrii a myoglobinu ve vSech
typech svalovych vlaken a rozviji tak jejich aerobni kapacitu, kolem vSech svalovych

vlaken se také zvySuje pocet kapilar.

Jak jsme jiz uvedli, intenzita zatizeni je vysS$i nez v predchozi tréninkové
kategorii. Srde¢ni frekvence dosahuje pfi zatizeni svého maxima, hodnoty laktatu
presahuji 5 mmol/l. Celkova délka tréninkového motivu je do 1200 m. Jednotlivé Gseky
mohou byt libovoln€ dlouhé, u kratSich intervalti zatizeni do 100 m je optimalni interval
odpocinku do 30 s, pro delsi useky je vhodnégjsi delsi interval odpocinku. Ve shodé

S citovanou literaturou znacime tuto tréninkovou kategorii zkratkou En-3.
Produkce laktatu

Trénink produkce laktitu zvySuje naroky na naraznikové systémy a rozviji
anaerobni schopnosti. ZvySuje pozadavky na anaerobni metabolismus, zvySuje
maximalni spotfebu kysliku a zvySuje rychlost odstraiiovani laktatu ze svalt a krve.
V dal$i fadé zvySuje naroky na samotného plavce, ktery se snaZi co nejdéle odolavat
negativnim pocitiim pii tomto tréninku se soucasnym udrZzenim efektivni techniky

plavani.

Nejkratsi doporucovand délka motivu zac¢ina na 300 m, pro plavce specializujici
se na stfedni trat€ se zda optimalni délka 800 m. Délka isekli je 200 m a kratsi. Interval
odpocinku mize byt rizny, pro delsi useky je vSak nutné zabezpecit dlouhy odpocinek.
Intenzita zatizeni je takova, aby zptisobila silnou acidézu. Pro potieby naSi prace

pouzivame pro oznaceni produkce laktatu zkratku Sp-1 stejn€, jako uvedena literatura.
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Tolerance laktatu

Trénink tolerance laktatu vyzaduje maximalni usili v kratkych usecich do 50 m.
Celkova délka motivu se pohybuje od 300 do 600 m, v novych clancich uznavanych
autorti najdeme doporuceni drzet se spiSe spodni hranice, tedy 300 m (Maglischo,
2012a). Interval odpocinku zajistuje dostatecné zotaveni, pro 50 m useky to znamena 3

- 5 minut.

Pfi dodrzeni uvedenych zasad pifinasi trénink tolerance laktatu zrychleni
anaerobniho metabolismu, zvySeni anaerobniho vykonu a zvySeni maximalni rychlosti.
Dalsi efekt tréninku tolerance laktatu spoc¢iva ve zvyseni zasob makroergnich fosfati ve
svalovych vldknech, zlepSeni svalové koordinace pifi vysSSich rychlostech plavani.

Zkratka pro produkci laktatu v citovanych zdrojich nese oznaceni Sp-2.
Trénink maximalni rychlosti

Cilem tréninku maximalni rychlosti je zvysit svalovou silu, zvySit zdsoby
makroergnich fosfatd v rychlych svalovych vldknech typu IIb (FG) a stimulovat
centrdlni nervovou soustavu a tim zvyS$it maximalni rychlost plavani. K tomuto tcelu je
vhodné do tréninku zatadit kratké useky do 15 m s dlouhym intervalem odpocinku.
Plavec vklada do téchto kratkych zatizeni maximalni usili, celkovy pocet tisekli v ramci
jedné tréninkové jednotky pro specialisty na stfedni traté¢ by nemél piesahovat 20.

Zkratka tréninku maximalni rychlosti nese oznaceni Sp-3.
Trénink zavodniho tempa

Trénink zavodniho tempa obsahuje plavani rozlozené zavodni discipliny do
kratSich usekl, mezi kterymi je pifiméfeny interval odpoCinku pro udrZeni cast
odpovidajicim stadvajicimu nebo pfedpokladanému Casu a mezicasi na soutézi. Délka
usekli je krat§i nez polovina zavodni discipliny. Jak jsme jiZ naznacili, interval
soucasném naplnéni mezi€asii zavodni trati a udrZeni stanovenych parametrti lokomoce.
Cilem tohoto tréninku je pfiblizit se v tréninkovych podminkich tém soutéZnim.
Vyhody tréninku zdvodniho tempa jsou v simulaci zdvodniho zatizeni, schopnost plavce
vnimat a udrZet zadvodni tempo v soutéZi a pouZzivat efektivni techniku po celou dobu

zavodu. Fyziologické U€inky tréninku zdvodniho tempa jsou pro riizné specializované

plavce odlisné, sttedotrat’afi pii tomto tréninku dosahuji vyvazeného zapojeni aerobniho
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a anaerobniho metabolismu podobné zavodni situaci. Dalsi vyhodu tréninku zavodniho

tempa vidime ve vypozorovani individualné optimalniho tempa pro zavod.

Celkova délka tréninku v této kategorii by méla byt do 1500 m. Zavodni
discipliny do 200 m by mély byt rozdéleny na polovinu nebo ¢tvrtinu, delsi discipliny je
vhodné rozd¢lit jesteé drobnéji. Obecné plati, ze intervaly odpocinku usekt do 100 m
jsou dlouhé do 30s, pro delsi useky je vhodné interval odpocinku prodlouzit, konkrétné
zohlediiujeme individualni schopnosti plavce, interval odpoc¢inku by mél byt pii udrzeni
zavodni rychlosti a parametri techniky co nejkrat$i. Zdiraziiujeme, Ze trénink
zavodniho tempa je efektivni pouze v ptipadé, pokud ho sportovec plave zévodni
rychlosti, frekvence pohybi, stejn¢ jako délka plaveckého kroku je totozna se zdvodnim
provedenim, technika starti a obratek také musi odpovidat zdvodnim podminkam.

Trénink zavodniho tempa oznacujeme zkratkou R - P.
Regenerac¢ni trénink

Tento typ tréninku je urcen pro urychleni regeneracnich procesu. Je soucasti
kazdé tréninkové jednotky, kompletni tréninkové jednotka zaméfend na regeneraci by
méla nésledovat po nejdilezitéjSich a vysoce intenzivnich tréninkovych jednotkach
v ramci kazdého mikrocyklu nebo po soutézi. Délka motivu urc¢ené¢ho pro zotaveni by
méla byt dlouhd alespont 10 minut a vice. Délka tisekt je libovolnd, shodné jako interval
odpocinku mezi jednotlivymi useky, vhodnéjsi je vSak kombinovat delsi useky
s kratSimi intervaly odpocinku nebo souvislé plavani. Intenzita zatizeni je niZ§i neZ pfi
tréninku zdkladni vytrvalosti. V praci se drzime oznaceni citovanych autord, tedy

zkratkou Rec.

4.3 Princip specifi¢nosti

Princip specifi¢nosti chapeme jako miru, nakolik se pohybovy obsah podoba
soutéznimu provedeni. Ve sportovnim plavani se jedna o podobnost pohybu z pohledu
kvalitativniho, fyziologickych ndrokd a psychického zatiZzeni. Pohybovy vykon je pii
srovnani se zadvodnim vykonem specificky, kdyz odpovidd tomu soutéznimu co do
techniky provedeni pohybu, délce plaveckého kroku, frekvenci pohybovych cykli a
dalSim parametri lokomoce. V ramci kvalitativniho pohledu na pohybovy vykon
sledujeme také provedeni startu a obratek se vSemi jejich soucastmi. Z hlediska
fyziologickych ndrokd se jednd o zapojeni stejného metabolismu jako v zavodé ve
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stejnou dobu, zatizeni by se mélo co nejvice podobat také svalové koordinaci.
Psychologické ndroky soutéze se V tréninkovych podminkach modeluji velmi obtizné,
snahou vsak je, aby se i tyto naroky pfi vysoce specifickém tréninku podobaly soutézni

situaci.

Princip specifi¢nosti fadime k zakladnim tréninkovym principim vedle principu
adaptace, zatézovani, postupnosti, individudlnosti a reversibility (Maglischo, 2003).
Princip specifi¢nosti bychom neméli chapat pftili§ volné (jako naptiklad Colwin, 2002),
uznavani autofi popisuji princip specificnosti v dusledku praktického vyznamu jako
velmi dulezity (napf. Maglischo, 2003; Cechovska a kol., 2010a; Cechovska a kol.,
2010b; Dobry, 2010; Lynn, 2007). Je zifejmé, ze obsah tréninku nemuze tvofit pouze
opakovani zavodni trati. V dneSni dob¢ uz vime, Ze takovy trénink vystavuje sportovce
ptili§ velké intenzité zatiZzeni a pfinaSi zranéni, stavy pfetrénovani nebo psychické
obtize jako napiiklad syndrom vyhofeni. S blizici se soutézi vsSak vstupuje do
tréninkového procesu stale vétsi mnozstvi specifickych podnéta tak, aby byl sportovec

pfipraven podat v hlavnim zavodé¢ sviij maximalni sportovni vykon.

Protoze se lidsky organismus adaptuje pouze na podnéty, kterym je vystaven,
pro zvyseni soutézni vykonnosti je vhodné zarazovat v tréninku nacvik zavodniho
tempa, kterému vyhrazujeme samostatnou tréninkovou kategorii v pfedchozim textu.
Pro plavce, ktery se specializuje na discipliny polohovy zivod, miZeme trénink
specifického, tedy zavodniho, tempa rozdélit podle tabulky 1. Vysokou specificnost
tréninkovych podnétii zajistuje trénink zavodniho tempa (R-P), v tabulce si mizeme
vSimnout dulezitosti rozvoje anaerobnich schopnosti pro disciplinu 200 m polohovy
zavod ve vSech plaveckych zplsobech. Z tabulky je patrnd zbytecnost tréninku vSech

plaveckych zplsobil napti¢ vSemi vytrvalostnimi tréninkovymi kategoriemi.

Tabulka 1. Pozadavky na jednotlivé plavecké zpiisoby v tréninku polohového zavodu (Maglischo, 2003)

disciplina motylek znak prsa kraul

Sp-2 Sp-2 Sp-2 Sp-2

R-P En-1 En-1 En-1

200 m Pz En-2 En-2 En-2

En-3 En-3 En-3

R-P R-P R-P

En-1 En-1 En-1 En-1

Sp-2 En-2 En-2 En-3

400 m Pz R-P En-3 En-3 R-P
R-P R-P
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Pro zachovéni specificnosti tréninku v oblasti techniky plavani trenéti vychazeji
z analyzy zavodniho vykonu. Plavecky nejvyspélej§i staty zaméstnavaji védecké
pracovniky k analyze vykonu z vrcholnych soutézi. Analyza zavodniho vykonu
vétsSinou zahrnuje startovni reakci zdvodnika, parametry lokomoce v jednotlivych
¢astech zavodu, mezicasy po dotyku stén, ¢asy a parametry startu a obratek a cilovy cas.
Nékteti odbornici, jako naptiklad Hajland (2013), nabizeji takové analyzy na webovych
strankach. V Ceskych podminkach bohuzel takové zpracovani zadvodnich vykonil neni
bézné, pokud chtéji trenéfi piipravovat své svétence specificky, musi si data naméfit

sami mén¢ pfesnymi metodami.

4.4 Struktura sportovniho vykonu

Struktura sportovniho vykonu zahrnuje soubor faktor, které podminiuji
sportovni vykon. Faktory délime na kondi¢ni, somatické, psychické, faktory taktiky a
techniky. V ramci struktury sportovniho vykonu se snazime vytvofit profil optimalniho
sportovce, ktery je vhodny pro konkrétni sport a dale pak, zejména v oblasti sportovniho
plavani, pro konkrétni disciplinu. Strukturou sportovniho vykonu v plavéni se zabyvali
naptiklad Prochazka a Macejkova (2003) nebo Pokorna a Cechovska (2009), prace
zabyvajici se strukturou vykonu v plaveckych disciplinach 200 a 400 m polohovy zavod
se nam nepodafilo vyhledat. I kdyZ napt. Bulgakova (1986), Vol¢ansek (1998) nebo
Lucaciu (1996) udava vérohodné somatické 1 funkéni parametry plavei a plavkyn
vrcholné vykonnosti specializujicich se na polohovy zavod. Informace jiz povaZzujeme
za neaktudlni. V sou€asném sportovnim plavani se plavci dosahujici vysoké vykonnosti
od sebe navzajem vyrazné lisi, nelze tedy podat ucelenou strukturu sportovniho vykonu,

ktera by napliovala svijj plivodni vyznam.

Spolecné télesné znaky plavet polohovkari jsou dlouhé paze vzhledem
k celkové télesné vySce, dlouhy trup vzhledem k délce dolnich konéetin. Nemaji slaby
plavecky zptsob. Mezi psychologické vlastnosti plavcl specializujicich se na discipliny
polohovy zavod patii uvédomély a entusiasticky pfistup k tréninkovému procesu,
pfipravenost pfijimat nové vyzvy a impulsy, trpélivost, pochopeni a kontrola emoci

(Nelson, 2001).
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5. ANALYTICKA CAST

5.1 Analyza ukon¢ené kariéry plavce vysoké vykonnosti

5.1.1 Vyvoj kariéry Michaela Phelpse

Michael Phelps se narodil 30. ¢ervna 1985 v Baltimoru. Jeho dv¢ starsi sestry se
vénovaly plavani a na jejich popud zacina v sedmi letech plavat v North Baltimore
Aquatic Club (NBAC), navic mu v détském véku 1€kari diagnostikovali ADHD, plavani
ho mélo zamé&stnavat. V deseti letech ptichdzi do NBAC trenér Bob Bowman, ktery se
vénuje Michaelu Phelpsovi do konce plavecké kariéry. Od prvnich tréninki si Michael
Phelps plavani oblibil, u bazénu travil mimo tréninky vétSinu volného casu. Kratce po
zacatku spoluprace s Bobem Bowmanem vytvaii Michael Phelps nékolik rekorda
Spojenych stath americkych v Zadkovskych kategoriich a v nasledujicich letech
pravidelné ptepisuje tyto rekordni tabulky pfedevsim v disciplindch 200 m polohovy
zavod, 50 a 100 m motylek, pozdégji také v delSich disciplinach 400, 800 a 1500 m volny
zpisob a 400 m polohovy zavod. V patnacti letech se Michael Phelps poprvé
kvalifikoval jako nejmlads$i muzsky plavec na olympijské hry v Sydney (r. 2000), kde
obsadil 5. misto v discipliné 200 m motylek. O pll roku pozdéji se stal nejmladSim
muzskym drzitelem plaveckého svétového rekordu, vytvotil ho pravé v discipling 200
m motylek, ve své kariéfe ho potom néckolikrat piekonal. Pred témito uspéchy musel
Michael Phelps omezit trénink, protoZe plavanim si poranil ramenni kloub. V roce 2004
se stal Bob Bowman hlavnim trenérem plaveckého tymu na University of Michigan.
Michael Phelps svého trenéra nasledoval a stal se clenem Club Wolverine, ktery trénuje
spolu s universitnim tymem, nemohl soutézit v NCAA!, protoze by se musel vzdat

statusu profesionéalniho sportovce a stat se studentem university.

Michael Phelps ziskal na olympijskych hrach v Athénach (2004) a v Pekingu
(2008) zlaté medaile v disciplinach 100 a 200 m motylek, 200 a 400 m polohovy zavod
a 4x100 m polohovy zavod, v roce 2008 pak prvni mista v 200 m volny zptisob, 4x200

1 NCAA je narodni vysokoskolska asociace (National collegiate athletic association), kterd organizuje
sportovni programy vysokych Skol a univerzit ve Spojenych statech americkych a Kanadé a potada
prestizni soutéze mezi t€mito Skolami
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m volny zptsob a 4x100 m volny zptsob, na olympijskych hrach v Athénach ziskal

bronzové medaile v disciplindch 200 m volny zptsob a 4x100 m volny zptsob.

Tabulka 2. Vyvoj ¢astt Michaela Phelpse na dlouhém (50 m) bazénu (Bowman, 2003; Colwin, 2002;
doplnéno z www.swimrankings.net). Uvadime ¢asy dosazené na vrcholnych soutézich (olympijské hry,
mistrovstvi svéta, olympijska kvalifikace Spojenych statt americkych, Pacifické hry, mistrovstvi

Spojenych statii americkych)

disciplina 1994/95 1995/96 1996/97 1997/98 1998/99 1999/00 2000/01
(10 let) (11 let) (12 let) (13 let) (14 let) (15 let) (16 let)
50mM 00:31,72 00:31,00 | 00:29,07 00:28,63 00:25,15
100mM 01:10,48 | 01:06,27 01:04,34 | 01:04,17 00:57,50 | 00:55,01 00:52,98
200mM 02:04,68 | 01:57,48 01:54,58
50mZ 00:35,08 | 00:34,02 00:31,89
100mZ 01:16,27 01:12,04 | 01:05,91 01:07,00 01:01,21
200mZ 02:11,92 02:00,57
50mP
100mP
200mP 02:27,41
50 mVz 00:29,36 | 00:27,63 00:27,01
100 m Vz 01:06,32 01:03,06 | 00:59,96 00:59,25
200 m Vz 02:22,07 02:19,12 02:09,12 02:07,29 01:55,37 01:51,73
400 mVz 04:29,71 04:24,27 04:11,61 03:58,80 03:57,28
800 m Vz 08:31,25 | 08:16,10 08:14,59
1500 mVz 16:00,82 15:39,08 15:35,35
200 m Pz 02:42,17 02:33,72 02:23,18 02:22,13 | 02:14,85 | 02:05,54 | 02:00,86
400 m Pz 04:31,84 04:23,86 04:15,20
disciplina 2001/02 2002/03 2003/04 2004/05 2005/06 2006/07 2007/08
(17 let) (18 let) (19 let) (20 let) (21 let) (22 let) (23 let)
100mM 00:51,88 | 00:51,10 00:51,25 | 00:51,65 00:51,51 | 00:50,77 00:50,58
200mM 01:54,86 | 01:53,93 01:54,04 01:53,80 | 01:52,09 01:52,03
100mZ
200mZ 01:56,81
100mP
200mP
100 m Vz 00:48,93 00:47,51
200 m Vz 01:48,90 01:45,32 01:45,20 01:45,63 | 01:43,86 01:42,96
400 mVz 03:55,32 03:50,53
1500 m Vz
200 m Pz 01:58,68 | 01:56,04 | 01:57,14 | 01:56,68 01:55,84 | 01:54,98 01:54,23
400 m Pz 04:11,09 04:09,09 04:08,26 04:10,16 | 04:06,22 04:03,84

Mistrem svéta se Michael Phelps stal do r. 2008 osmnéctkrat, predevsSim
v disciplinach 100 a 200 m motylek, 200 a 400 m polohovy zavod a Stafetach,
nékolikrat se umistil na druhém a tfetim misté, uspéchy sbiral i na Pacifickych hrach a
mistrovstvich USA. Do roku 2008 piekonal celkem jednatficetkrat svétovy rekord ve
zminénych disciplinach. Michale Phelps soutézil pouze vyjimecné na kratkém (25 m)

bazénu. Michael Phelps byl mimo jiné vyznamenan nejlepSim plavcem roku (2003,
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2004, 2006 a 2007). Vyvoj soutézni vykonnosti shrnujeme v tabulce 2. Uvedené Casy
jsou zaplavané v pribéhu celé sezény, nékteré z nich jsou zkreslené dusledkem
odlisného tréninkového obsahu v riiznych obdobich, vykony zaplavané v disciplinach

polohovy zavod jsou vzdy z hlavnich soutézi sezony.

V této kapitole jsme vychazeli z Bowman (2003), Bowman (2008), Schaller
(2009), internetovych stranek narodni plavecké federace Spojenych statti americkych

(www.usaswimming.org) a svétovych plaveckych statistik (www.swimrankings.net).

5.1.2 Dlouhodoby rozvoj Michaela Phelpse

O tréninkové koncepci Boba Bowmana, podle které trénoval Michaela Phelpse,
se zminuje sam trenér Bob Bowman na rtiznych seminafich a konferencich (Bowman,
2002; Bowman, 2003; Bowman, 2008). Z téchto zdroji vime, ze z dlouhodobého

hlediska Bob Bowman rozd¢luje plaveckou kariéru do nékolika etap:
A. ,Uvod do plaveckého tréninku® (Introduction to swimming),
B. ,.Etapa zdkladniho rozvoje* (Basic development),
C. ,,Pfechodna etapa‘ (Transition period),
D. ,.Etapa zlomu* (Breakthrough),
E. ,,Vrcholné vykonnost* (High performance).

Prvni etapa za¢inala u Michaela Phelpse v 7 letech a trvala do 8 let. V této etapé
jesté netrénoval Michaela Phelpse Bob Bowman, ale Cathy Lears a Julie Gorman.
Hlavnim cilem této etapy bylo zdokonalovani zakladnich plaveckych dovednosti a
zaklady techniky plaveckych zplsobi, predev§im plaveckého zpiisobu znak. Nejdiive
Michaela Phelps trénoval pouze jednou tydné 60 minut, postupné se pocet tréninkovych
jednotek zvysil na tfi. Vedle plavani se Michael Phelps vénoval baseballu, fotbalu a

lakrosu.

Ve druhé etapé, ve které ho vedl trenér Keith Shertle, postupné ptibyval pocet
tréninkovych jednotek, v 9 letech Michael Phelps absolvoval Etyfi tréninky po 75
minutach kazdy tyden, v 10 letech potom trénoval pod Tomem Himesem pétkrat tydné
90 minut. Tuto etapu Bowman nazval etapou zdkladniho rozvoje, jednalo se o
zdokonaleni techniky plaveckych zplisobi a do tréninku zaal zafazovat prvky

zatézovani. Michael Phelpsse Vv této etap¢ dale vénoval ostatnim sportim jako
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v predchozi etapé. V 10 letech se ucastni plaveckych soutézi, zaujima prvni mista ve
Spojenych statech v disciplinach 50 a 100 m motylek a 200 m polohovy zavod, zavodi

jiz na dlouhém (50 m) bazénu.

Pfechodna etapa je obdobi od 11 do 12 let. V této etapé jiz Michael Phelps
trénoval s Bobem Bowmanem se starS§imi plavei zdkovskych kategorii. Tréninkové
jednotky trvaly dvé hodiny a jejich pocet nartstal z péti na sedm za tyden. V této etapé
se zduraznovala efektivita techniky, pfedevSim plaveckého zpiisobu prsa, kraul a
motylek, formuje se pozitivni piistup k tréninku a zavodéni. Hlavnim cilem bylo
stanoveni novych americkych rekorda v pfisluSnych vékovych kategoriich, Michael
Phelps byl ve svém veku nejlepsi ve Spojenych statech na 50 a 100 m motylek a 200 m
polohovy zavod, patfil mezi nejlepsi i v mnoha dalSich disciplindch. Abychom si
vytvofili pfedstavu tréninku Michaela Phelpse v tomto obdobi, uvadime v tabulce 3

prvni spole¢nou tréninkovou jednotku Michaela Phelpse a Boba Bowmana.

Tabulka 3. Prvni tréninkova jednotka Michaela Phelpse pod vedenim Boba Bowmana (Bowman, 2003)

5. kvétna 1997, odpoledni tréninkova jednotka na 25yd bazénu

Obsah interval startu | intenzita
rozplavani:

800 yd libovolné En-1

4x200 yd PzN 3:45 En-1

hlavni cast:

3 opakovani série: Mix En-1,
400 yd K, negativné 5:00 En-2a En-3
4x100 yd M, stupiiované Gsili v jednotlivych dalsich sériich 1:20
4x100 yd Z, stupniované Usili v jednotlivych dalSich sériich 1:20
4x100 yd P, stupiiované Gsili v jednotlivych dalsich sériich 1:30
4x100 yd K 1. série 1:15

2. série 1:10
3. série 1:05
zaverecna Cast: Rec

4X(4x25 yd K, v jednotlivych tsecich 4 - 3 - 2 - 1 nadech / 25 :30

yd)

celkem = 8000 yd

Michael Phelps m¢l v tuto dobu problémy v technice kraul, nedokazal udrzet
plynulou Sestiiderovou souhru. Bowman (2003) uvadi, ze Michael Phelps poprvé
udrzel Sestidoby kraul po delsi dobu v pritbéhu intervalového tréninku, ktery uvadime
Vv tabulce 4. Mizeme si vS§imnout progresivniho zvySovani rychlosti v pritbéhu motivu,

tim Bob Bowman dosahuje tréninku vSech vytrvalostnich kategorii.
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Tabulka 4. Typicky intervalovy motiv Boba Bowmana zaméfeny na rozvoj vytrvalostnich schopnosti ve

12 letech (Bowman, 2008)

Obsah interval startu | intenzita
Hlavni cast:
3 opakovani série:

200 yd K 2:40 plavat 2:20
200 yd K 2:30 plavat 2:10
200 yd K 2:20 plavat 2:00
200 yd Pz cviceni 3:30

celkem = 2400 yd

Michael Phelps se tucastnil nékolika soutézi. Piiblizn¢ tiikrat za sezénu
absolvoval tfidenni soutéz, na které mél 21 starti - tfi starty kazdy den v rozplavbach a
tfti ve findle, byl ¢lenem vSech Stafet. Bowman tvrdi, Zze vysoky pocet naplavanych
metrt v détském veéku pomohl Michaelu Phelpsovi pro pozdéjsi velmi rychlou
regeneraci, namahavy soutézni program v minulosti se dnes projevuje ve schopnosti
Michaela Phelpse podavat vrcholny vykon ve dvou nésledujicich disciplinach, mezi

kterymi mé& minimalni odpocinek.

Tabulka 5. Typicky obsah tydenniho mikrocyklu Michaela Phelpse v jeho 14 a 15 letech (Brooks, 2008)

Den pondéli utery stieda ctvrtek patek sobota nedéle
znak prsa vytrvalost | kombinac | technika hlavni technika
kraul e kraul a plavec. plavecky | plavec.
Zamg- polohovy | zpisobli, | zplisob zpusobt
feni zavod startti a
v jednom | obratek
motivu
dlraz na prvkové nizka vzrustajici | nizka vysoka nizka
optimalni | plavani, intenzita intenzita intenzita, | intenzita intenzita,
techniku samostatn samostatn regenerac
Cil TJ plavani ¢ paze s ¢ dolni e pro
vinénim koncetiny, trénink
Stafety v dal$im
tydnu
4x200 yd 10x500 10x400 6-8x(4x50
v 2:50, yd, yd, liché yd M v
3x200 yd zkracovan | useky K, :45, 100
v 2:40, iintervalu | sudé yd M, 200
2x200 yd startu 0 5s | useky Pz; yd volné
v 2:30, v kazdém | napf. nizkou
Priklad 200 yd opakovani | Janet intenzitou
obsahu v 2:20; Evans set
TJ mezi (tabulka
jednotlivy 6)
mi
sériemi
200 yd
Z vzdy
8x50yd Z
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Tabulka 6. Napli tréninkovych jednotek Michaela Phelpse ve 14 letech (Bowman, 2008; Bowman 2003)

obsah interval startu | intenzita
Janet Evans set:

200 yd K 2:30 Mix En-1,

4x200 yd Pz 2:40 En-2

400 yd K 5:00

3x200 yd Pz 2:35

600 yd K 7:30

2x200 yd Pz 2:20

800 yd K 10:00

200 yd Pz 2:15

celkem = 4000 yd (pouze hlavni motiv)

19. dubna 1999, odpoledni tréninkova jednotka na 25yd bazénu

obsah interval startu | intenzita
rozplavani:
600 yd (300 yd dychat na pravou stranu, 300 yd dychat na En-1
levou) 3:30
3x200 yd Pz 2:40
4x200 yd K :45
12x50 yd polohové piechody (4x M/Z, 4x Z/P, 4x P/K) En-1
hlavni cast #1: vzdy v 5:00
4x(300 yd ZN, 300 yd Z cvieni, 300 yd Z)
prechodna ¢ast: En-1
800 yd Pz cviceni
hlavni ¢ast #2: 1:00 En-3
8x50 yd M (4x50 yd N, 4x50 yd S), 1:00
8x50 yd P (4x50 yd N, 4x50 yd S), 1:00

8x50 yd K (4x50 yd N, 4x50 yd S)

celkem = 8200 yd

,»Etapa zlomu* je obdobi od 13 do 15 let. Michael Phelps trénoval kazdy den tii
hodiny odpoledne, o letnich prazdninach potom zvySoval pocet tréninkii o stejné délce
na deset. V této etapé Michael Phelps prochazel vyraznymi zménami télesnych
dispozic, vyrostl ze 175 cm na 193 cm. Ve 13 letech Michael Phelps poprvé vyladoval
sportovni formu na konkrétni soutéz, kvalifikoval se na narodni mistrovstvi, kde sbira
zkuSenosti z prvni velké soutéze.Zacatek sezdny charakterizovalo schéma se sedmi
tréninkovymi jednotkami za tyden, v prvnim tydnu Michael Phelps absolvoval vzdy
3000 yd za tréninkovou jednotku. V kazdém dal$im tydnu se pocet naplavanych metra
navySoval o 1000 yd za jednotku. Toto obdobi kon¢i desatym tydnem, ve kterém
Michael Phelps plaval 10000 yd kazdy den, tedy 70000 yd za tyden. Michael Phelps do
15 let bézné netrénoval rano, trénink byl pouze jednofazovy bez odpocinkového dne.
Obsah typického tydne v tomto obdobi ukazuje tabulka 5. Po prohlédnuti tabulky je

jasné, Ze tréninkovy program byl zaloZeny na polohovém zavodeé, predev§im piechodu
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ze znaku na prsa a na vytrvalostnim plavani kraulem. Do tréninkovych jednotek byla

zafazovana cviceni, kterda maji vzdy konkrétni podobu, plavec si je nevoli podle svého

uvazeni.

Tabulka 7. Ptiklady tréninkovych jednotek Michaela Phelpse ve vrcholné etapé plavecké kariéry (Finney,

2003)

3. kvétna 2003, zacatek v 6:00, 50m bazén

obsah

interval startu

Intenzita

rozplavani:
800 m libovolné (150 m S, 50 m N)
600 m R (150 m K, 50 m Z, 50 m K, 50 m P)
400 m Pz (50 m cv, 50 m S)
4x50 m (20 m maximalni Gsili, do 50 m NI)

hlavni cast:
5 opakovani série, interval odpo¢inku 30s po kazdé sérii:
6x50 m K, zavodni tempo na 200 m Vz
3x100 m libovolné

Zavérecna Cast:
3x100 m libovolné
300 m R libovolné
400 m libovolné s ploutvemi

celkem = 6000 m

:50
1:30

1:30

En-1

Sp-2

RP -200 mVz
Rec

Rec

5. kvétna 2003, zacatek v 6:00, 50m bazén

obsah

interval startu

Intenzita

rozplavani:
800 m (150 m K, 50 m Hz - cviceni)
4x150 m (50 m N, 50 mcv, 50 m S)
4x50 m (20 m maximalni Gsili, do 50 m NI)

hlavni ¢ast:
800 m KR,
4x200 m K stupnované 1 - 4,
600 m K,
4x150 m K stupnované 1 - 4,
400 m K,
4x100 m K stupnované 1 - 4,
200 m K,
4x50 m K stupniované 1 - 4.

zavérecna Cast
400 m libovolné vyplavani

celkem = 6000 m

2:45

2:00

1:30

:50

En-1

Sp-2

Mix En-1,
En-2 a En-3

Rec
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V tabulce 6 ukazujeme typické motivy v tréninku Michaela Phelpse ve 14 letech.
Prvni je ve Spojenych statech popularni Janet Evans set, kterou vymyslel trenér tispésné
vytrvalkyné, dalsi tréninkova jednotka charakteristicka pro toto obdobi byla zamétena
na rozvoj aerobni kapacity plaveckého zptuisobu znak. Na konci etapy zlomu se Michael

Phelps ucastni svych prvnich olympijskych her.

Zaverecné obdobi kariéry Michaela Phelpse oznacuje Bowman etapou vrcholné
vykonnosti, kterd trva od 16 let fakticky az do konce soutézni Cinnosti Michaela
Phelpse. Tréninkovy rezim odpovidal piipravé plavce pro piekonavani svétovych
rekordll - Sestkrat tydné 180 minut, 3x tydné 105 minut a jedenkrat 120 minut, v 1été
potom jedenact tréninkovych jednotek, kazda o délce 120 - 180 minut. Po olympijskych
hrach v Sydney (r. 2000) se za¢ina ménit tréninkovy program s cilem uspét v hlavnich
disciplindch, Michael Phelps se specializuje na discipliny 200 m, resp. 400 m polohovy
zavod a 200 m motylek. Tato volba vychazi ztréninku v pfedchozich Iletech,
orientovaného predevsim na rozvoj techniky vsech plaveckych zptisobti a vytrvalostnich
schopnosti. Michael Phelps se pravideln¢ kvalifikuje na vSechny vrcholné soutéze,
opakované prekonava svétové rekordy piedevSim ve svych hlavnich disciplinach.
Soutézni program je stidle velmi narocny, Michael Phelps vétSinou absolvuje béhem
soutéznich dni kolem dvaceti startli. Pro konkrétni predstavu obsahu tréninku v etapé
vrcholné vykonnosti ukazujeme v tabulce 7 ptiklady tréninkovych jednotek Michaela
Phelpse z roku 2003 (Finney, 2003).

5.1.3 Charakteristiky ro¢niho tréninkového cyklu Michaela Phelpse

Z dostupnych zdroji v soucasnosti nelze najit uceleny ptehled roc¢niho
tréninkového cyklu. Alespon orientac¢ni predstavu miizeme ziskat z riznych konferenci
a seminafii americké asociace trenérii plavani (ASCA). V této kapitole podavame
informace o postupech Boba Bowmana pfi planovani sezény, nikoliv konkrétni rocni

tréninkovy cyklus, ktery je pochopitelné nedostupny.

Roé¢ni tréninkovy cyklus Michaela Phelpse v ptipravé na olympijské hry
v Athénach predkladd ve svém c¢lanku Bowman (2005). Nekteré informace uvedeny
zdroj nenabizi, napiiklad dilezité parametry tréninku, jako je pocet naplavanych metrt,
o kterém mame pouze utrzkovita sdéleni. Ro¢ni cyklus zacal po prfechodném obdobi
stabilizaci techniky plaveckych zplsobti a psychologickou ptipravou, ve které Michael

Phelps se svym trenérem formulovali cile pro nadchazejici sezoénu. V nasledujicich
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dvou tydnech se zvysoval pocet naplavanych metri plaveckého tréninku na 65 km za
tyden s hlavnim cilem rozvijet aerobni kapacitu. Takovy pocet naplavanych metrti
oznacuje Bowman za bézny, déle trenér zatfazoval intenzivni suchou piipravu, Michael
Phelps rozvijel nespecificky silovou vytrvalost. V dalSich mésicich byl trénink
zaméteny stdle na rozvoj vytrvalostnich schopnosti a techniku plaveckych zpisobi,
pocet naplavanych metrii vzristd pramérné na 75 km za tyden, po ¢tyfech mésicich
Michael Phelps startoval na prvnich soutézich v Australii, kde absolvoval 10 denni
soustfedéni. V prosinci trenér dale zvySoval pocet naplavanych metrii plaveckého
tréninku na 90 km tydné, Bowman hodnoti toto obdobi jako nejnarocnéjsi, nutna
souCast tréninku byla mentalni pfiprava, zejména vizualizace zavodu, upevnéni
sebedlivéry nebo pieneseni se pies docasné netspéchy. V dalSich mésicich dochazi ke
sniZzeni poctu naplavanych metri plaveckého tréninku na 60 km za tyden, Michael
Phelps cCastéji startoval na soutézich. Od ledna az do konce sezony Bowman zarazoval
nejméné jedenkrat za mésic 4 az 10 denni soustiedéni v riznych mistech v USA,
Vv kvétnu potom Michael Phelps absolvoval 19 denni vysokohorské soustfedéni. Mésic
po tomto soustfedéni se Michael Phelps u€astnil olympijské kvalifikace a po ni zbyval

uz pouze meésic na opétovné vyladéni sportovni formy na olympijské hry.
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Graf 1. Struktura ,,retaperu® v zavére¢né pripravé Michaela Phelpse pied OH 2004

33



Podrobnéji se Bowman vénuje opctovnému vylad’ovani sportovni formy (re-
taper), ve kterém se podle odbornikil na planovéani vyskytuje mnoho uskali (Maglischo,
2003; Bompa, 2009; Mujika, 2008). ,,Retaper zacinal v ptipravé Michaela Phelpse
mésic pred prvnim startem na olympijskych hrach. Prvnich pét dnti bylo zaméteno na
zotaveni po kvalifika¢nich zavodech, pocet naplavanych metri byl prvni den 2500 m,
druhy den 5500 m, dalsi dva dny pfiblizn¢ 11000 m a posledni den zotavovaciho
mikrocyklu Michael Phelps absolvoval 3500 m. Dalsi mikrocyklus Bowman
charakterizuje jako bézny, Michael Phelps v ném naplaval 66 km. V pribéhu dalSich
dvou tydnti Michael Phelps cestoval do Athén, odkud odjizd€él na soustfedéni na
Mallorcu, tréninkové zatizeni bylo 50 resp. 40 km tydné€, obsah téchto mikrocyklu byl
umérny parametrim zavodniho obdobi. V poslednich péti dnech pocet naplavanych
metri klesal z5 km na 2,5 km. MiZeme si vSimnout nezvykle kratkého obdobi
snizeného poctu naplavanych metrti pfed hlavni soutézi, které bylo pravdépodobné
zpusobeno mnozstvim soutézi a faktem, ze Michael Phelps zavodil po celou dobu
plaveckych olympijskych soutéznich dnli. V pribéhu olympijskych soutézi Michael
Phelps naplaval 66 km, zaméfeni tréninku je na rozplavani pfed zavody a aktivni
zotaveni po nich. Strukturu ,,retaperu si mizeme prehledné ptedstavit po prohlédnuti

grafu 1.

5.1.4 Specialni metody v tréninku Michaela Phelpse

Mezi specidlni tréninkové metody zafazuje Bowman do tréninku Michaela
Phelpse vysokohorskou piipravu (Bowman, 2009; Suchy 2009). Michael Phelps
absolvoval poprvé vysokohorsky trénink v sezén€ 2001/2002, od této doby se ale model
vysokohorské pripravy postupné meénil, ustalil se az pfed olympijskymi hrami

v Pekingu.

Michael Phelps trénoval vzdy ve stejném vysokohorském centru v Colorado
Springs (nadmotska vyska 1860 m). Trénink zde probihal tiikrat v sezon€ a jeho
zaméteni se v jednotlivych obdobich ménilo. V tabulce 8 si mizeme prohlédnout
rozdéleni makrocyklu ptfed olympijskymi hrami v Pekingu, kde ilustrujeme zaméfeni

jednotlivych tréninkovych obdobi.

Cilem prvniho vysokohorského soustfedéni je zlepSit aerobni schopnosti,
pfedevsim rozvoj aerobni kapacity a svalové sily a toto obdobi chapeme jako pfipravu

na nasledné zvySovani pocetu naplavanych metri plaveckého tréninku. Druhy pobyt ve
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vy$$i nadmoiské vySce trva tfi tydny a jeho cilem bylo pfipravit organismus pro
intenzivni zatizeni po navratu do obvyklé nadmoiské vysky. Zavérecné soustiedéni ve
vys§i nadmotiské vysSce bylo jednoznacné zaméfené na zvyseni zavodni vykonnosti a

bylo ukonceno 6 az 7 tydnt pied vrcholnou soutézi.

Tabulka 8. Schéma modelu vysokohorské piipravy Michaela Phelpse podle Bowman, 2009 (mackl -
makrocyklus, mickl — mikrocyklus, Ptip. - ptipravné obdobi, V - vysokohorska piiprava, P - ptechodné

obdobi, O - vysoky pocet naplavanych metri)

mackl 1éto 2008, ptiprava na OH (32 tydnt)

obdobi | Pfip. \Y% P O \% P S vyladovani (6] P \Y% vylad’ovani

mickl 1‘2'3 4‘5 6‘7 8‘9‘10 11‘12‘13 14‘15 16‘17 18‘19‘20‘21 22‘23‘24 25 26‘27‘28 29|30|3l‘32

Ttitydenni vysokohorské soustfedéni rozdélil Bowman do péti mikrocyklu.
Prvni trvd tfi dny a byl zaméfen na aklimatizaci, postupné se mirné¢ zvySoval pocet
naplavanych metrii tréninku v nizké intenzité. Ve druhém mikrocyklu dochézelo
k navySovani poctu naplavanych metrd tréninku, postupné se zvySovala intenzita. Od
osmého dne pobytu se zorganizoval tydenni mikrocyklus, ve kterém se trénink podobal
tomu Vv obvyklé nadmoiské vySce, Bowman tento tfeti mikrocyklus nazyval
tréninkovym oknem. Ve ¢tvrtém tfidennim mikrocyklu dochézelo k redukci poctu
naplavanych metr 1 intenzity tréninku a zavére¢né tfi dny slouzily pro regeneraci

organismu a sestup do obvyklé nadmotské vysky.

5.1.5 Poznamky ke kariéie Michaela Phelpse

Kariéra Michaela Phelpse zacala v béZzném véku pro vstup do sportovniho
plavani. V zdkovském a dorosteneckém vé&ku se na jeho vyvoji pozitivné projevila
zkuSenost jeho trenérd. Tréninkovy program klubu vytvéreji dlouhodobé trenéti NBAC,
opiraji se o veédecké poznani a vlastni znalosti s tréninkem plavcd. Propracovany
tréninkovy program rtiznych uspé$nych zahrani¢nich plaveckych klubii povazujeme za
inspirativni zdroje domadcich plaveckych oddili. V ¢eskych podminkach se plavecké
kluby otazkam koncepce nevénuji ptili§ podrobné, vétsina z nich se omezuje pouze na
konstatovani zakladnich myslenek ve velmi obecné roving. Z popisu kariéry Michaela
Phelpse v této kapitole si mizeme povSimnout velmi vysokého poctu naplavanych
metrti jiz v 10 letech, ktery dale naristal. Takovy pocet naplavanych metrl, jaky

absolvoval Michael Phelps v tomto véku je pro nas nezvykla, v nékterych americkych
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nebo australskych klubovych programech se vSak jednd o bézné parametry tréninku.
Dalsi poznamka sméfuje opét k poctu naplavanych metri, ktery ma kolisavou uroven,
rozdily v tydennim poctu naplavanych metrii jsou az 70 km, pii tom se dnes hovoii o
vhodnéjSim postupné se zvysSujicim davkovani tréninkového zatizeni od détského veku
(Brooks, 2011). Prave velké rozdily v kratké dob¢ v parametrech naplavanych metrii se
zdaji byt s vyhledem k budouci vykonnosti skodlivé. Nestandartni je i zavodni program
Michaela Phelpse v mlad$im véku, ktery také povaZujeme za neadekvatni. Vyhrady
vznasime predevsim k poCtu zavodnich startii v soutézich, a tim vysokému soutéznimu
zatizeni. Jako velmi pfinosné se naopak zda zaméteni se na discipliny polohovy zavod
Vv prvnich etapach plavecké kariéry. Takovy trénink nutné pfinasi vyvazeny rozvoj
techniky vSech plaveckych zplsobl,, aerobnich a rychlostnich schopnosti plavce.
V tréninkovém programu se ztotoznujeme s mySlenkami frekvence tréninkovych
jednotek, kterd nartistd nejprve na jednu tréninkovou jednotku denné a az v pozd¢jSim
véku zafazeni dvoufazového tréninku. Na tomto mist¢ bychom méli zminit velmi
rychlou regeneraci Michaela Phelpse, ktery je schopen sniZit hladinu laktatu v krvi po

intenzivnim tréninku za 20 minut (Bowman, 2008).

Pozitivné bychom méli hodnotit i tréninkovy program v etapé vrcholné
vykonnosti. Bob Bowman se dusledné vénuje novym védeckym poznatkiim z oblasti
sportovniho tréninku a vpraxi je vyuzivd. Peclivé zvazuje napiiklad zarazeni
vysokohorské ptipravy, vyuzivd moderniho zplsobu planovani tréninku, ktery
registrujeme v uvedenych tréninkovych jednotkach, ze kterych jsou zietelné patrné
jejich cile. Na vyslednych vykonech Michaela Phelpse se také projevuje jeho blizky
osobni vztah s Bobem Bowmanem, ktery pfechdzi hranice profesionalniho poméru ve

vztah kamaradsky a divérny.

Zamérné neuvadime podobu suché piipravy v tréninku Michaela Phelpse, k této

problematice se nam podafilo vyhledat pouze irelevantni zdroje.

5.2 Analyza tréninku soucasnych plavcii vysoké vykonnosti

5.2.1 Vyvoj kariéry Ryana Lochteho

Ryan Lochte se narodil 3. srpna 1984 v New Yorku. Plavat zacal v péti letech
pod vedenim svého otce Stevena Lochteho. Kratce po zacatku jeho plavecké kariéry se
Ryan s rodinou ptestéhoval na Floridu do mésta Daytona Beach. Od svych plaveckych
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zacatkli vynikal vysokou urovni pocitu vody. Vedle plavani se Ryan vénoval
basketbalu, lakrosu a fotbalu, sport chapal jako nezdvaznou volnocasovou aktivitu.
S pfichodem na stfedni Skolu se zménil i1 jeho pfistup k plavani, zacal trénovat
pravidelné. V této dobé byl priimérného vzriistu, vyznacoval se dobrou technikou vSech
plaveckych zptsobli a vysokou vykonovou motivaci. Jeho trénink na stiedni Skole
charakterizuje postupny, plynuly nartist poctu naplavanych metra v plaveckém tréninku,
zaméefeni na techniku vSech plaveckych zplisobti a zdvodni strategii, podil suché
piipravy byl v tréninku minimalni (Troy, 2008b). Pfestoze Ryan Lochte doposud nebyl
¢lenem amerického reprezentacniho druzstva, po dokonceni stfedni $koly se rozhodl
pokracovat v plavecké kariéie. Zacal studovat sportovni management na University of
Florida a stal se ¢lenem plaveckého univerzitniho tymu Florida Gators. Setkal se zde
s trenérem Greggem Troyem, ktery ho od této doby vede. Pfi studiu na univerzité
startoval poprvé na olympijskych hrach v Athénach (2004), sedmkrat vyhral titul
NCAA a dvakrat se stal nejlepsim plavcem NCAA. Po absolvovani University of
Florida Ryan Lochte trénoval s univerzitnim tymem, od roku 2007 se vénuje plavani
profesionalné, startuje na dalSich vrcholnych soutézich - v roce 2007 na mistrovstvi

svéta v Melbourne a v roce 2008 na olympijskych hrach v Pekingu.

Tabulka 9. Vyvoj ¢asi Ryana Lochteho na dlouhém (50 m) bazénu (Troy, 2008b; doplnéno
z www.swimrankings.net). Uvadime ¢asy dosazené na vrcholnych soutézich (olympijské hry, mistrovstvi

svéta, olympijska kvalifikace Spojenych stati americkych, Pacifické hry, mistrovstvi Spojenych statt

americkych)

discinlina stfedni 2002/03 2003/04 2004/05 2005/06 2006/07 2007/08
P skola (19 let) (20 let) (21 let) (22 let) (23 let) (24 let)

100mM 00:53,24

200mM 02:05,34

100mZ 01:01,00 00:54,55 | 00:53,78 | 00:53,50 | 00:53,37

200mZ 02:09,00 | 01:57,00 | 01:58,13 | 01:54,32 | 01:53,94

100 mP 01:05,00 | 01:02,39

200mP 02:24,00 | 02:20,61

100 m 00:54,24 00:51,57 | 00:49,98 | 00:49,20 00:48,65

Vz

200 m 01:50,59 | 01:49,00 | 01:48,00 | 01:48,89 | 01:47,78 | 01:47,00 | 01:45,61

Vz

400 m 03:59,44 03:57,58 | 03:57,06 | 03:52,33 03:49,25

Vz

1500 m 15:50,17 15:39,00 | 15:17,00

Vz

200mPz | 02:03,64 | 02:01,70 | 01:58,78 | 01:57,79 | 01:56,78 | 01:56,19 | 01:55,22

400 mPz | 04:20,58 | 04:22,00 | 04:16,00 | 04:13,67 | 04:11,53 | 04:09,74 | 04:06,08
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Na olympijskych hrach do roku 2008 se Ryan Lochte stal olympijskym vitézem
Vv disciplin€ 200 m znak (r. 2008) a dvakrat v discipliné 4x200 m volny zptsob (r. 2004
a 2008), druhy byl v discipliné 200 m polohovy zavod (r. 2004) a v roce 2008 ziskal dvé
bronzové medaile v disciplinach 200 a 400 m polohovy zavod. Na mistrovstvi svéta
v letech 2005 (Montreal) a 2007 (Melbourne) ziskal celkem tii zlaté medaile, tii stéibrné
a dvé bronzové, krom¢ discipliny 200 m polohovy zavod byl uspéSny také
Vv disciplinach 100 a 200 m znak. Ryan Lochte je n¢kolikanasobnym mistrem Spojenych
stati americkych, kromé soutézi na dlouhém (50 m) soutézi 1 na mistrovstvich svéta na

kratkém (25 m) bazéné.

V tabulce 9 si mizeme prohlédnout vyvoj osobnich rekordit Ryana Lochteho
v n¢kolika disciplinach. Uvedené ¢asy jsou zaplavané v priibchu celé sezony, nékteré z
nich jsou zkreslené disledkem odlisného tréninkového obsahu v riznych obdobich,

vykony zaplavané v disciplinadch polohovy zavod jsou vzdy z hlavnich soutézi sezony.

Podklady pro tuto kapitolu jsme ziskali z Troy (2008b), internetovych stranek
narodni plavecké federace Spojenych stati americkych (www.usaswimming.org) a

svétovych plaveckych statistik (www.swimrankings.net).

5.2.2 Dlouhodoby rozvoj Ryana Lochteho

Ryan Lochte trénoval od zacatku své plavecké kariéry pod vedenim svého otce.
Poznamky k jeho plaveckym zacatkim méame pouze utrzkovité, z dostupnych zdroji
(Morales, 2005) vime, Ze Ryan Lochte vynikal vysokou motivaci pro zadvodéni, tréninky
vSak rad nemél a Casto je zanedbaval. V jeho Zdkovskych letech byl tréninkovy program
zaméteny na osvojeni efektivni techniky vSech plaveckych zpisobi, z fyziologického
pohledu na trénink se jednalo o rozvoj vytrvalostnich schopnosti dlouhymi kraulovymi
useky. Pfedtim, nez Ryan Lochte zacal studovat na univerzité, obsazoval pfedni mista
Vv celostatnich tabulkach na 100, 200 a 500 yd volny zptsob, 100 a 200 yd znak a 200 a
400 yd polohovy zavod. Sam se nepovazoval za specialistu na konkrétni disciplinu, m¢l

Vv oblibé vSechny plavecké zavody.

Pfi studiu na stfedni Skole Ryan Lochte trénoval devétkrat tydné, v pondéli, ve
sttedu a v patek dvakrat dennég, v ttery, ve Ctvrtek a v sobotu jedenkrat. Celkovy pocet

naplavanych metrti v ramci jedné tréninkové jednotky neptesahoval 8000 yd, hlavni

vvvvvv

stupfiované tempo, negativni mezi€as a zavodni tempo. Typické motivy zahrnovaly 200
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m useky, nejcastéji do dvaceti opakovani, ke konci motivu byly tyto tiseky rozdéleny do
kratSich, aby je Ryan Lochte plaval zdvodnim tempem. Celou sezonu pak trenér Steve
Lochte rozd€loval do tfitydennich mezocykld, ve kterém byl prvni mikrocyklus
zaméien na rozvoj aerobni kapacity v nizké intenzité, druhy na rozvoj aerobni kapacity
na urovni aerobniho prahu a zavérecny mikrocyklus na rozvoj anaerobnich schopnosti.
Podle soutézniho kalendare se z uvedeného vychoziho rozdéleni mezocykly zkracovaly
nebo prodluzovaly. Suchd pfiprava byla v tomto obdobi zamétfena na rozvoj vSeobecné
svalové sily, z pomucek vyuzival Ryan Lochte piedevsim medicinbaly a velmi lehké
jednorucni cCinky, cvicil Casto pouze s vlastni hmotnosti, pii posilovani zdiiraziioval

vys$si pocet opakovani.

Po ptichodu do plaveckého tymu University of Florida ho vedl Gregg Troy
(Troy, 2008a). V prvni sezoéné na univerzité¢ (2002/2003) pokracoval v tréninku jako
vytrvalostni kraulaf, na jafe se pfipravoval na polohovky, v 1ét€ byl trénink zaméfen na
techniku prsa. Druhy rok zac¢inal podobné vytrvalostnim kraulem a jeho cile v technice
byly zdokonalit motylek. Ve druhé ¢asti sezony se cile ubiraly pfedev§im k olympijské
kvalifikaci v disciplinach 200 m polohovy zavod a 200 m volny zpusob, v tuto dobu
pracoval Ryan Lochte na technice znak a specialni ptipravé na 200 m polohovy zavod.
Dalsi sezéna (2004/2005) zacinala zdokonalovanim techniky znak a Ryan Lochte se
orientoval na stiedni traté, které chipeme jako 200 a 400 m discipliny (podle
Maglischo, 2003). Na jafe byl trénink opét zaméten na polohovy zadvod, Ryan Lochte
trénoval predevsim prechody plaveckych zplsobu a dale rozvoj rychlostnich schopnosti
v technikdch motylek a kraul. V 1ét¢ potom zdokonaluje techniku prsa. Zavérecna
sezOna v univerzitnim tymu zacinala opét zdokonalovanim techniky, tentokrat motylek
a znak, v 1ét¢ Ryan Lochte pracoval na rozvoji rychlosti vSech plaveckych zptsobu a

v 1éte, stejné jako v predchozich sezonach zdokonaloval techniku prsa.

Tabulka 10. Typické rozloZeni zatiZzeni v tydennim mikrocyklu Ryana Lochteho (Troy, 2008)

den pondéli utery stfeda Stvrtek patek sobota Nedéle
vytrvalostni | prsa, Pz volno znak, Pz volno 1. tyden Pz volno
kraul piechody, ptechody, 2. tyden Hz -
dopoledne vybusnost vybusnost vysoka
intenzita
3.RP
Pz nebo dolni zavodni dolni motylek volno volno
odpoledne hlaovni konéertiny, tempo konée’tiny,
zpusob hlavni hlavni
zpusob zpusob
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Planovani tréninku na americkych univerzitdch znacné ovliviiuji povinnosti
plavct soutézit v NCAA, které jsou pro n¢ hlavnimi zévazky, piiprava na dalsi vrcholna
mistrovstvi je jimi omezena. Rocni tréninkovy cyklus je v pojeti Troye rozdélen do
nekolika mezocykli, kazdy z nich trva Ctyfi tydny a sklada se z tii tydna progresivné se
zvySyjicitho zatizeni a jednoho tydne snizené zatéze. Trenér Ryana Lochteho
V citovaném prispévku uvadi, ze takové plénovani sezony je nejvhodnéjsi pro
specialisty na polohovy zavod a univerzadlni plavce, ktefi nemaji vyhranénou
specializaci. Ryan Lochte vétSinou trénoval na University of Florida devétkrat tydné,
zvlastnosti absolvovaného tréninkového programu je vysoky pocet naplavanych metrt
samostatnych dolnich koncetin, ktery se pohybuje v rozmezi 20 - 30 % celkového poctu
naplavanych metrii. Troy tuto zvlastnost obhajuje nutnosti stabilizace téla na hlading a

zpevnénim trupu. Ukazuje se, Ze tento postup je pro plavce prospesny.

Tabulka 11. Typické tréninkové jednotky Ryana Lochteho v tymu Uneversity of Florida

19. prosince 2005, ranni tréninkova jednotka na 25yd bazénu

obsah interval startu | Intenzita
rozplavani:
2x1000 yd (25 yd NI, 25 yd VI, 50 yd NI, 50 yd VI, 75 yd NI,
75 yd VI, 100 yd NI, 100 yd VI)
#1: iseky NI kraul, tseky VI libovolné
#2: useky NI libovolng, useky VI kraul
hlavni cast:
4x400 yd Pz, misto motylka kraul, poslednich 100 yd vzdy 5:00 - 5:15 Mix En-1,
zavodni tempo na 400 yd Pz; En-2 a En-3
#1. negativni Gsili znak - prsa, kraul VI
#2. negativni Gsili prsa - kraul, prsa VI
#3. negativni Gsili prsa - kraul, znak VI
#4. cely usek VI

16x50 yd M paze 1-8.:45
9-16. :40

4x400 yd Pz

16x50 yd Z paze 1-8.:45
9-16. :40

4x400 yd Pz

16x50 yd P paze 140

celkem = 9200 yd

18. ledna 2006, odpoledni tréninkova jednotka na 25yd bazénu

obsah interval startu | Intenzita
40 minut sucha pfiprava (zdroj neuvadi obsah suché ptipravy)

hlavni cast:
12x100 yd M En-1

1 - 6: cviceni / souhra

7 - 12: negativné, jednotlivé Giseky stupniované 1:45
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Pokracovani tabulky 11.

4x150 yd (50yd N, 50 yd K, 50 yd libovoln¢) 2:15 En-1

vzdy stupniované usili po 50 yd
6x200 yd rozlozené z&vodni trat’ nasledovné: RP - 200 m Pz

75 yd RP 140
50 yd Rec 1:00
50 yd RP :30
50 yd Rec 1:00
50 yd RP 25
50 yd Rec 1:00
25yd RP :10
150 yd vyplavani
#1 - 3: kraul

#4: motylek, pridat k intervalu startu isekt ZT S5s
#5: znak, pridat k intervalu startu usekti ZT 5s
#6: prsa, pridat k intervalu startu usekd ZT 5s
Vyplavani:
1200 - 1500 yd nejslabsi zptisob (Ryan Lochte - prsa)
(25 yd cviceni, 25 yd souhra), 10 kopt u stény po kazdych
100 yd

celkem = 6000 m

Po dokonceni studia se Ryan Lochte rozhodl vénovat se plavani profesionalné,
pokracoval v tréninku pod vedenim Troye. Trénink se jiz orientuje na dosazeni nejvyssi

vykonnosti na vrcholnych mezinarodnich soutézich, rezim odpovidd cilim Ryana

Lochteho. Rozlozeni tréninkového zatizeni v tydennim mikrocyklu ukazuje tabulka 10.

V tabulce 11 uvadime nékteré typické tréninkové jednotky Ryana Lochteho.
V prvni je cilem rozvijet aerobni kapacitu a trénink ve smiSené aerobné anaerobni
kategorii, zaméfeni tréninkové jednotky je na vSechny plavecké zptsoby, ve druhé ¢asti
pfevazuje trénink pazi. Druha uvedena jednotka je zaméfend na zavodni tempo 200 m

volny zptsob a polohovy zavod (Scott, 2006).

5.2.3 Specialni metody tréninku Ryana Lochteho

V porovnani s ostatnimi plavci v naSi praci se Ryan Lochte vénuje duslednéji
suché ptiprave. Pii suché piipravé trénuje Ryana Lochteho kondi¢ni trenér Matt
DeLancey. Pii studiu na University of Florida trénoval Ryan Lochte v posilovné tfikrat
tydné vzdy jednu hodinu pied odpolednim plaveckym tréninkem v tutery, ve Ctvrtek a
v sobotu, v letech 2006 - 2008 potom c¢tyfikrat tydné v pondé€li, ve stfedu, v patek a
V sobotu. Zbylé dny v tydnu trénuje Ryan Lochte na suchu hodinu denné, soucasti

téchto tréninkovych jednotek na suchu je rozvoj svalové sily pomoci medicinbali,
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cvieni s vlastni hmotnosti a zafazeni netradi¢nich pomicek, jako naptiklad velké
pneumatiky. Jeho tréninkové jednotky v posilovné jsou zaméfené na vybuSnost, maji
vétsSinou formu kruhového tréninku, ve kterém je 5 - 8 stanovist. Hmotnost zavazi,
pocet opakovani nebo interval zatiZzeni a odpocinku je v souladu s provadénim cviceni -

korektné€ a vysokou rychlosti.

5.2.4 Poznamky ke kariéie Ryana Lochteho

Z ptedchoziho textu je patrné, ze Ryan Lochte v mladeznickych kategorii
absolvoval co do intenzity, poctu naplavanych metrit nebo mnozstvi tréninkovych hodin
méné narocny tréninkovy program. Jeho tréninkové usili se zvySovalo s prvnimi
uspéchy v plaveckych soutézich. Ryan Lochte vytvofil velmi silnou vykonovou
motivaci, oblibil si soutézeni a zacal se vénovat plaveckému tréninku seriézné. Jeho
dlouhodoby vyvoj kopiruje tradiéni model tréninku plavch specializujicich se na
polohovy zavod. Kariéru zacal jako specialista na vytrvalostni discipliny volnym
zpasobem, soucasné byl jeho tréninkovy program zaméfeny na rozvoj techniky vsech
plaveckych zptsobd. S pfichodem na univerzitu se setkdva s modernim pojetim
tréninku polohovkafe. Ryan Lochte se v rtiznych obdobich zamétuje na zdokonaleni
techniky nejslabsitho plaveckého zpisobu. Z hrubého ndhledu na jeho pfipravu
V univerzitnim tymu nachazime pomérné Casté zarazovani tréninku zévodniho tempa
v obsahu tréninkovych jednotek ve vSech obdobich plavecké sezony. Z uvedenych
ptikladl tréninkovych jednotek je ziejmé, Ze motivy zdvodniho tempa jsou pomérné
dlouhé, celkova délka motivll se pohybuje okolo 1500 m. Ryan Lochte se i ve vrcholné
etapé plavecké kariéry vénuje disledné zdokonalovani techniky plaveckych zptisobt,
rozvoji aerobnich 1 anaerobnich schopnosti. Zdurazitujeme také vysoky pocet
naplavanych metr dolnimi koncetinami, ktery se pohybuje mezi 25 - 30 % celkového
poc¢tu naplavanych metri. Dillezité misto v tréninku Ryana Lochteho zaujima také

sucha ptiprava, jeho trenér ji povazuje za plnohodnotnou soucést plavecké ptipravy.

5.3 Analyza tréninku ¢eského plavce vysoké vykonnosti

5.3.1 Vyvoj plavecké kariéry Tomase Fucika

Tomas Fucik zacal svou plaveckou kariéru v plaveckém klubu v Ttebi¢i. V

zakovskych kategoriich splnil kritéria pro zafazeni do sportovniho centra mladeze v
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disciplinach 50 a 100 m volny zptsob. Pocet naplavanych metr do 15 let se u Tomase
Fucika pohyboval v rozmezi 35 - 40 km za tyden, v této dob¢ uz absolvoval v nékterych
dnech dvoufazovy trénink. Pfi studiu na stfedni Skole ptestoupil do plaveckého oddilu v
Jihlavé, ve kterém ho piipravoval trenér Mgr. Petr Ryska. Zaméfeni jeho tréninku od 15
let bylo ptedevsim na plavecky zptsob znak. V tuto dobu Tomas Fucik absolvoval
trénink o vysokém poctu naplavanych metr kombinaci technik kraul a znak. Tomas
Fucik trénoval vétSinou dvakrat denné, v ramci celého tydne naplaval v souctu piiblizné
50 - 55 km. Po stfedni Skole zacal Tomds Fucik trénovat ve vysokoskolském
sportovnim centru pod vedenim Mgr. Markéty Kaplanové. V roce 2011 podstoupil
operaci ramene, zdravotni komplikace ovlivnily jeho celoroéni ptipravu na olympijské

hry v roce 2012.

Tomas Fucik je Gisp&inym reprezentantem CR od dorosteneckého véku. Ucastnil
se soutézi Evropského olympijského festivalu v disciplinach 100 a 200 m znak,
mistrovstvi Evropy juniort v disciplinach 50, 100 a 200 m znak. V kategorii dospélych
je nékolikandsobnym ucastnikem mistrovstvi svéta na dlouhém 1 kratkém bazénu,
mistrovstvi Evropy na dlouhém a kratkém bazénu. Tomda§ Fucik také startoval na
olympijskych hrach v Pekingu (2008) a v Londyné (2012).

Tabulka 12. Vyvoj ¢asi Tomase Fuéika na dlouhém (50 m) bazénu (www.swimrankings.net,

www.czechswimming.cz)

disciplina | 200L/02 | 2002/03 | 2003/04 | 2004105 | 200506 |  2006/07 | 2007/08
7let) | @8let) | (9let) | 0let) | @1let) | 21et) | (23 let)
50 m M 00:26,88 | 00:2554 | 00:2574 | 00:26,83
50mZ | 00:2823 | 00:27,36 | 00:27,02 | 00:27,94 | 00:27,89 | 00:27,73 | 00:26,73
50mPp 00:29,41 | 00:29,52 | 00:29,55
50mVz | 00:25.22 00:24,50 00:24,23 00:24,86
100m M 00:56,17 | 00:56,28 | 00:56,64
100mZ | 00:59,73 | 00:58,05 | 00:58,25 | 01:00,28 | 00:58,14 | 00:57,47 | 00:56,54
100 m P 01:0400 | 01:03,44 | 01:04,50
100 m Vz 00:53,24 | 00:53,08 | 00:53,31
200mZ | 02:10,03 | 02:09,11 02:1251 | 02:06,15 | 02:07,43 | 02:12,24
200 m P 02:21,19 | 02:25,79
200 m Vz 01:57,37
400 m Vz 04:16,55
200m Pz | 02:14,14 02:0506 | 02:0450 | 02:02,85

5.3.2 Tréninkové kategorie Tomase Fucika

Pro potieby tréninkového procesu vychazi trenérka Tomase Fucika, Mgr.
Kaplanovd, vice =z australského rozd€leni zatizeni do tréninkovych kategorii

(Sweetenham a Atkinson, 2003; Pyne, in Colwin 2002), nez =z charakteristiky
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tréninkovych kategorii podle americkych autorti, které jsme uvadéli v teoretické ¢asti
prace. Trenérka je dale modifikuje podle svych potieb v souladu se svou tréninkovou
filosofii. Pro zjiSténi a urCeni intenzity zatizeni v jednotlivych tréninkovych kategoriich
provadi Mgr. Kaplanova stupniovity test 5x200 m polohovy zavod nebo znak, pii kterém
méfi pramérnou rychlost plavani v kazdém useku, srde¢ni frekvenci po dokoncéeni
useku a hodnoty laktatu po dokonceni useku. Namétené hodnoty potom déle vyuziva

pro stanoveni intenzity zatiZzeni v jednotlivych tréninkovych kategoriich.

Prvni tréninkova kategorie je urcend pro rozplavani a vyplavani v tréninkovych
jednotkéach a na soutézich, Mgr. Kaplanova sem zatazuje i technicka cviceni. Intenzita
zatizeni je velmi nizkd, pohybuje se kolem aerobniho prahu. V textu ji oznacujeme

zkratkou REG.

Dalsi tréninkova kategorie slouzi k rozvoji aerobnich schopnosti. Celkova délka
plavaného motivu v jedné tréninkové jednotce je do 1600 m, srde¢ni frekvence
Vv ptipadé Tomase Fucika je 145 - 150 tepd za minutu, hodnoty laktatu do 3 mmol/l.

Pracovné tuto kategorii ozna¢ujeme zkratkou AEK1.

Intenzivnéjsi tréninkovou kategorii pro rozvoj aerobnich piedpokladi jsme pro
potieby nasi prace oznacili zkratkou AEK2 a odpovida intenzit¢ anaerobniho prahu.
Celkova délka tréninkovych motivli je do 2000 m, vétSinou jsou vSak dlouhé 1000 m.
Intenzita u Tomase Fucika odpovida hodnotdm srdecni frekvence 150 - 155 tepl za

minutu, resp. hlading laktatu v hlading 4 - 7 mmol/I.

Tréninkové motivy v tréninkové kategorii nad anaerobnim prahem oznacujeme
zkratkou AEK3, tyto motivy jsou dlouhé 800 m, hodnoty laktatu jsou u Tomase Fucika
10 - 12 mmol/l, srde¢ni frekvence dosahuje svého maxima, u Tomase Fucika 180 tepil
za minutu. Motiv mé vétSinou podobu 800 m polohovy zdvod nebo 800 m samostatné

dolni koncetiny.

Pro rozvoj anaerobnich predpokladii jsme pojmenovali tréninkovou kategorii
AN, Mgr. Kaplanova sem zatazuje vSechny tréninkové motivy, kdy je minimalni doba
odpocinku mezi Giseky rovna intervalu zatizeni nebo vice. Trenérka vyzaduje maximalni
usili pro plavani v této tréninkové kategorii. Celkova délka motivu pro rozvoj
anaerobnich piedpokladil v tréninkové kategorii ANK je do 400 m, vyjime¢né mulze byt

delsi. Opakované useky maji délku 50 m.
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Dal8i anaerobni kategorii Mgr. Kaplanovd vymezuje pro trénink rozlozené
zavodni trati nebo piimo méfenou zavodni trat. Useky zavodni trati jsou do 200 m
dlouhé, rozlozena trat’ ma podobu 4x50 m s velmi kratkym intervalem odpocinku 10 s.
Sama trenérka tiké této tréninkové kategorii anaerobni vykon, v nasi praci tedy zkratka

ANV.

Posledni tréninkova kategorie je urcend pro trénink sprintu, tedy tsekit do 25 m
nebo Cast do 12 s, usili je zde maximalni. Celkové mnozstvi naplavanych metri
V jednom motivu vysokou intenzitou je 200 m. Pro nase ucely oznacujeme tuto
tréninkovou kategorii zkratkou SPR. Piehledné rozdéleni tréninkovych kategorii podle

Mgr. Kaplanové nabizime v tabulce 13.

Tabulka 13. Tréninkové kategorie v tréninku Tomase Fucika

ozna- délka délka interval TF LA “ilad motiva
Ceni motivu tsekll | odpoédinku | (tepy/min) | (mmol/l) P

REG | riznd | razmé | keatky | do 145 <z | 10x250m (150 mK, 100 m
libovolng)
2x(200 m K v 2:50, 200 m
Pz v 3:15, 4x50 m Z cviceni

AEK1 | <2000 m rizna kratky 145 - 150 2-3 v 1:00, 3x100 m (50 m ZR,
50m KR) v 1:40, 100 m
vyplavani
3x(3x100 m K v 1:30,

AEK2 | <2000 m rizna kratky 150 - 155 4-7 2x100 m K v 1:20, 100 m
Kv1:10)
4%(4x50 m cv v 1:00; 4x50

AEK3 <800 m 800 m kratky maximalni 10-12 m Pz v :45, :55, 1:05, 1:15;
50 m vyplavani v 1:00)
4x(4x50 m v 1:30, 200 m

ANK | <400m | 50m | I:1adéle N/A 15 vyplavani), série
Vv polohotovém poradi,
vyplavani libovolné

ANV <200 m 238 ;n kratky maximalni N/A 2X(4x25 m Pz v :45)
4x25m K v 1:15, 25 m

SPR <200m | <25m dlouhy N/A N/A libovolné vyplavani po

kazdém useku
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5.3.3 Priprava TomasSe Fucika na olympijské hry 2008

Trenérka Mgr. Kaplanova rozd€luje sezonu do nékolika makrocykld, jejich
pocet zavisi na hlavnich cilech sezony. Nejcastéji byva vrcholem sezony olympijské
hry, mistrovstvi svéta nebo mistrovstvi Evropy na dlouhém (50 m) bazénu, dil¢im cilem
je ptiprava k vrcholim v zimnim obdobi, kterym je start na mistrovstvi svéta, resp.
Evropy na kratkém (25 m) bazénu. V ramci ro¢niho tréninkového cyklu Mgr.
Kaplanova rozliSuje obdobi vSeobecné piipravy, obdobi zavodni ptipravy a obdobi

vylad’ovani.

Obdobi vseobecné piipravy je nejdel§im, pocet mikrocykll zavisi na délce
nasledujicich obdobi, v sezén¢ 2007/2008 trvalo zimni obdobi v§eobecné ptipravy sedm
tydnll, na jafe potom Ctrnact tydni. Zaméfeni tohoto obdobi je na rozvoj aerobni
kapacity. Suchd pfiprava je zaméfend na rozvoj maximalni svalové sily. Typickou
ukdzku tydenniho mikrocyklu v tomto obdobi znazoriiuje tabulka 14, ve které si

muzeme prohlédnout hlavni tréninkové motivy v kazdé tréninkové jednotce.

Tabulka 14. Tréninkové zatizeni TomaSe Fué¢ika v mikrocyklu od 8. do 14. ledna 2008 v obdobi

vSeobecné pripravy.

den pondéli utery stieda Ctvrtek patek sobota nedéle
technicka AER Pz AER - 10x100m 2x(6x100m
cviceni prvkové ZNv2:00 |v1:35,
plavani, K, | (primérné | 200m N
4 1:23) v 4:00);
1.série Z,
od 2.série P/K
7:00 5x200m Pz 5x150m Z
stupfiované stupfiované
, posledni
1:36 Souté Og;et
druzstev M
3900 m 5200 m 5300 m 6200 m 5200 m Brno Soc‘llftr,e'
AER Pz 4x200m N, 10x200m | AER Pz ent
4x100m N, Kv2:35
4x50m N (pramérné
vzdy 1.a 3. 2:20)
od , N
15:00 usek ostie volno
4200 m 4600 m 5400 m 4000 m

Obdobi zavodni pfipravy nasleduje po predchozim, trénink charakterizuje
vysokd intenzita, trénink zavodniho tempa. Toto obdobi trvd 3 - 6 tydnt, jednotlivé

tydenni mikrocykly maji strukturu tif, pfipadné¢ dvou intenzivnich tréninkovych
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jednotek, které nasleduje jedna tréninkova jednotka urcend k aktivni regeneraci. Kromé
zavodniho tempa je naplni plaveckého tréninku resistencni sprintersky trénink, sucha
pfiprava je zaméiena na rozvoj vybusné sily a posilovani na plaveckém trenaZéru.

Piiklady hlavnich tréninkovych motivii v tomto obdobi jsou znazornény v tabulce 15.

Obdobi vylad’ovani trva v pripadé¢ Tomase Fucika tii tydny. Tréninkovy rezim je
volngjsi, frekvence tréninkovych jednotek je jedenkrat denné kazdy den v tydnu.
Obsahem tréninku je trénink zdvodniho tempa nebo aktivni regenerace. Tomas Fucik
ma k dispozici vtomto obdobi nékolikrat vlastni trénink, ve kterém si voli podle
obecného doporuceni Mgr. Kaplanové, co poplave. Po rozplavani a technickych
cvicenich Tomas Fucik vtomto tréninku plave nékolik kratkych tseklt zdvodnim
tempem. Vlastni tréninky maji vice regeneracni charakter, dilezité tréninky pak Tomas

Fucik plave pod dohledem Mgr. Kaplanové, poptipad¢ reprezenta¢niho trenéra.

Tabulka 15. Charakteristické tréninkové motivy Tomase Fucika v obdobi zavodni pfipravy rozlozené

v mikrocyklu od 30. ¢ervna do 6. Cervence 2008

den pondéli utery stfeda Ctvrtek patek sobota nedéle
ANK-M | AER2 + 30x50m ANK ANK vyplavani
od (1000 m) AER3 Pz | pfechody (800 m) (900 m)
7:00 (1500 m) Pz, int.10s
5200 m 4300 m 4500 m 3000 m 4000 m 3800 m
AER2 + AER AER-K, | AER
AER3 Pz z volno
(1700 m)
od technické volno volno
15:00 cviceni
5000 m 4900 m 3000 m
5000 m

Tydenni tréninkovy reZim napliiuje deset tréninkovych jednotek, v pondéli, v
utery, ve étvrtek a v patek trénuje Tomas Fucik rano a odpoledne, ve stiedu a v sobotu
pak jedenkrat denné. V ramci kazdého tydenniho mikrocyklu Mgr. Kaplanova zatazuje
dvé¢ az tfi intenzivni tréninkové jednotky zaméfené podle obdobi ro¢niho tréninkového
cyklu na rozvoj vytrvalostnich schopnosti, rychlostnich schopnosti nebo nacviku
zédvodniho tempa. VSechny mikrocykly také obsahuji vétSinou dvé tréninkové jednotky
zamé&fené vyhradné na aktivni regeneraci, ostatni tréninkové jednotky jsou zamétené na
rozvoj aerobnich schopnosti v nizké intenzité, prvkové plavani nebo technicka cviceni.
Pocet tréninkovych jednotek suché pripravy kolisa, na zacatku sezony Mgr. Kaplanova

zatazuje Ctyii tréninkové jednotky na suchu, pozdéji se tento pocet sniZzuje nebo se
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Tabulka 17. Ptiklady tréninkovych jednotek Tomase Fucika

13. birezna 2008, 7:00, 25m bazén

10x50 m K/Z
100 m libovolné

celkem = 5100 m

Obsah interval startu | intenzita
rozplavani:
400 m libovolné REG
200mN
hlavni ¢ast:
3x400 m nasledovng¢: 10 30s AEK1
#1: kraul
#2: znak
#3: znak
100 m libovolné REG
8x25 m sculling AEK1
6x200 m (100 m Z, 50 m P, 50 m K)
100 m libovolné 10 20s AEK1
8x25 m sculling REG
3x400 m nasledovné: AEK1
#1: kraul
#2: znak 10 30s AEK1
#3: znak
100 m libovolné
8x25 m sculling
REG
zaverecna Cast: AEK1
400 m MN
50 m libovolné
celkem = 5550 m REG
11. dubna 2008, 15:00, 25m bazén
Obsah interval startu | intenzita
rozplavani:
400 m libovolné REG
200mN
3x100 m K
3x100 m Pz
4x50 m N
4x50 mR
4x50 m Hz cv
hlavni ¢ast:
4x50m Z 1:00 ANK
100 m libovolné REG
6x50 m ZR 1:00 ANK
200 m libovolné REG
6x50 m ZN 1:00 ANK
800 m libovolné REG
400m Z ANV
zaveéreCna Cast:
400 m libovolné REG
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zkracuje délka téchto tréninkovych jednotek. V obdobi zavodni piipravy je celkovy
pocet tréninkovych jednotek plavecké i suché piipravy nizsi, v obdobi vylad’ovani

probiha trénink v rezZimu jedenkrat denné vcetné ned¢le.

Parametry tréninkového zatizeni Tomase Fucika v olympijské ptipravé najdeme
Vv tabulce 16, ve které jsme sloucili hodnoty AER3 s hodnotami ANV a v dalsim sloupci
pak hodnoty ANK a SPR. Takovy postup jsme zvolili z divodi podobného
fyziologického zatizeni. V uvedené tabulce nalezneme skute¢né hodnoty parametri
tréninku, nejedna se tedy o rocni tréninkovy plan, ale o redlné¢ absolvovany trénink.
Tabulku dopliiujeme o souhrnny soucet naplavanych metrii za sezéonu 2007 - 2008,
v kategorii REGE to znamend 1043 km, v kategorii AER1 Tomas§ Fucik naplaval 539
km, v kategorii AER2 120 km, v kategoriich AER3 a ANK 40,1 km a nakonec ve
sprinterskych kategoriich ANK a SPR celkem 137 km. Na zavér této kapitoly
ukazujeme nékteré konkrétni tréninkové jednotky Tomase Fucika, zaméfeni téchto

tréninkovych jednotek je rizné (tabulka 17).

Tabulka 16. Ro¢ni tréninkovy cyklus Tomase Fucika v sezén¢ 2007 — 2008
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5.3.4 Kontrola zatizeni

Ke kontrole tréninkové intenzity pouzivd Mgr. Kaplanova se svymi plavci

hodnoty srde¢ni frekvence a laktatu. Tyto hodnoty ovétuje ptiblizné jedenkrat za dva
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mésice pomoci standardizovanych testi, které provadi v podminkach plaveckého
bazénu. Nejcastéji pouzivany test je stupniovity test 5x200 m podle potfeby kraulem,
hlavnim zptisobem, v pfipadé¢ Tomase Fucika znakem nebo polohovym zavodem.
Plavec startuje kazdy usek v intervalu startu 5:00, hodnoty srdecni frekvence se
zaznamenavaji ihned po doplavani tseku, hodnoty laktatu co nejdiive po doplavani
kazdého useku. Pomoci extrapolace nasledné zjist'uje rychlost plavani na Grovni hodnot
laktatu 2, 4, 6 a 8 mmol/l. DalSimi terénnimi testy je test na 2000 m kraul, pomoci
kterého Mgr. Kaplanova zjistuje rychlost plavani na Grovni anaerobniho prahu, dalSimi
testy jsou 1000 m dolni koncetiny, 10x100 m kraul nebo dolni koncetiny. Namétené

hodnoty slouzi jako kontrola intenzity tréninku.

5.3.5 Poznamky ke kariéfe Tomase Fucika

Tomas Fucik se dostal k vrcholné vykonnosti v discipliné 200 m polohovy
zavod cestou, kterd se mirné 1i$i od teoretickych doporuceni pro dlouhodoby rozvoj
polohovkait. V dorosteneckém veku byl specialistou na sprinterské discipliny 50, 100 a
200 m znak, na disciplinu 200 m polohovy zdvod cilen¢ trénuje az ptrichodem do
vysokoskolského sportovniho centra. V dorosteneckém véku plave vysoky pocet metrti
znakem, trénink podobny rozvoji zahrani¢nich plavci specializujicich se na polohovy
zdvod Tomas Fucik neabsolvoval. Parametry absolvovaného tréninku v sezoné¢ 2007 -
2008 ukazuji, Ze plavec specializujici se na 200 m polohovy zavod by mél rozvijet
aerobni schopnosti ndrazové vysokym poctem naplavanych metrii nékolikrat v pribéhu
ro¢niho tréninkového cyklu. Prekvapujici je niz§i pocet naplavanych metri v motivech,
ve kterych Tomas Fucik nacvicuje zavodni tempo. Dalsi odliSnost od teoretického pojeti
tréninku nachazime ve slozeni motivt sprinterského tréninku v kategoriich SPR a ANK,
které charakterizuje pomérné nizky interval odpocinku. Trenérce Mgr. Kaplanové se
vSak tyto postupy osveédCuji, v praxi se ukazuje, Ze k vrcholné vykonnosti 1ze dospét

riznymi zpusoby.
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6. INTERPRETACE ANALYTICKE CASTI

6.1 Periodizace tréninku

Planovani ro¢niho tréninkového cyklu rozd€lujeme do dvou modelii. Prvni
model, ktery nazyvame tradi¢ni, je charakteristicky niz§im poc¢tem soutéznich vrchola
sezony a mensim poctem zavodnich startli v pribéhu roku. Tento pfistup nabizi vice
prostoru pro trénink. Roc¢ni tréninkovy cyklus je obvykle rozdélen do dvou makrocykli
S tim, Ze planovana vrcholna vykonnost pfichazi az na konci druhého makrocyklu, prvni
makrocyklus je zakonen zpohledu zavodnika a jeho realizatniho tymu méné
vyznamnou soutézi. Tradi¢ni model periodizace tréninku je vhodny pro mladsi plavce
Vv dorosteneckém véku, kteti, prestoze dosahuji jiz vysoké vykonnosti, by se méli
vénovat vice tréninku nez soutézeni. Takovy postup zajisti dosazeni vrcholné
vykonnosti v dospé€losti. Dalsi skupina plavct, kterd si mize dovolit pouzivat tradini
model periodizace tréninku, se sklada ztéch, ktefi maji zajiSténou automatickou
kvalifikaci na vrcholné soutéze. Hlavnimi vrcholy ro¢niho tréninkového cyklu byvaji
olympijské hry, mistrovstvi svéta na dlouhém bazénu nebo kontinentalni mistrovstvi na
dlouhém bazénu, vedlejsi vrcholné soutéze v prvnim makrocyklu se konaji zpravidla na
kratkém bazénu a jednd se o kontinentdlni mistrovstvi nebo mistrovstvi svéta.
Nevyhody tradi¢niho pfistupu k periodizaci tréninku vidime v monoténnosti tréninku,
protoze tréninkova obdobi trvaji déle. S touto vyhradou je spojen dalSi nedostatek
tohoto pfistupu a spociva v jeho nevhodnosti pro plavce specializujici se na sprinterské
discipliny, avSak pro specialisty na 200 nebo 400 m polohovy zavod se zda byt takové
pojeti periodizace stejn¢ vhodné jako druhy pfistup. Poslednim nedostatkem je pomérné
malo prostoru pro soutézeni, které ve své podstaté¢ nevyhovuje soucasnému
mezinarodnimu kalendéii soutézi svétové plavecké federace. Tradicni periodizace
ro¢niho tréninkového cyklu je vhodngjs$i pfedevS§im pro profesiondlni plavce ve

Spojenych statech americkych nebo Australii.

Druhy pfistup, kterému miiZeme fikat moderni, zahrnuje vice soutéznich starta.
Kromé vyse uvedenych soutézi se déle jedna o zdvody svétového poharu nebo narodni
mistrovstvi. Pokud K témto soutézim pfidame jest¢ nutnost splnéni kvalifika¢nich

kritérii na vrcholné udélosti, zjistujeme, Ze plavci musi podat vrcholné vykony
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Vv pribéhu sezony velmi Casto. S Castym soutéZenim spojujeme riznd zdravotni rizika
nebo rizika pretrénovani, diraz v modernim pojeti periodizace tréninku se klade vedle
zavodéni také na regeneraci, prostor pro samotny trénink se tak zmenSuje. Dalsi
nevyhodou nutnosti castého opakovani vrcholnych vykonii skryva nebezpeci
nedosazeni skute¢ného maximalniho vrcholného vykonu. Tento postup kopiruje
kalenddf mezinarodni plavecké federace a ndrodnich soutézi. Pro plavce na
profesionalni Grovni bez vétsi sponzorské financni podpory je nutné tcastnit se téchto
zavodli. Moderni periodizace tréninku je charakteristickd pro Evropské plavce,
pouzivaji ho star§i zavodnici s bohatou tréninkovou historii, setkime se sni i na
americkych univerzitich, které se ucastni soutézi NCAA. Rocni tréninkovy cyklus
odpovidajici vice modernimu ptistupu pouzivaji také plavei, ktefi v ramci jedné sezony

musi splnit kvalifikaéni podminky pro samotnou hlavni soutéz sezony.

Spoleénym znakem tradicni a moderni periodizace je rozvoj pro vykon
odpovidajicich slozek v blocich. V jednotlivych blocich trénink zdiraziiuje rozvoj
aerobnich schopnosti, anaerobnich schopnosti, techniky plaveckych zpusobu, rozvoj
svalové sily apod. Issurin (2010) fikd, Ze organismus neni schopny adaptovat se na
ruzné tréninkové podnéty a Ze souCasny rozvoj n€kolika schopnosti snizuje efektivitu
tréninkového procesu. Zdirazitujeme, ze pii rozvijeni vybranych schopnosti v ramci
tréninkového bloku je velmi dilezity udrzovaci trénink ostatnich schopnosti tak, aby
nedoslo k sniZeni jejich Grovné. Tréninkovy blok v tomto vyznamu miiZzeme chapat jako
cely mezocyklus nebo pouze jeho cast. Periodizovany trénink, at’ v podobé¢ tradi¢ni
nebo moderni, vychazi ve vrcholném plavani vzdy z viceletého tréninkového cyklu,
ktery je zakonceny olympijskymi hrami nebo mistrovstvim svéta na dlouhém bazénu

jako nejdilezitéjsich soutéZich ve sportovnim plavani.

6.2 P¥iprava polohovkare v Ceské republice

6.2.1 Zvlastnosti sezony

a4

Piiprava plavce reprezentujiciho Ceskou republiku na vrcholnych soutéZich je
ovlivnéna reprezenta¢nimi povinnostmi, mezi kterymi jsou pomérné ¢astd soustredéni
nebo povinné doméci a zahrani¢ni soutéZe. Na uvedeném piikladu tréninku TomaSe
Fuc¢ika si miZeme vSimnout vyrazného kolisdni vSech tréninkovych parametri

Vv pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu. Toto kolisani je nékdy zptisobeno nemoci, ¢asto
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vSak ucasti na soustfedéni. Plavec tak narazové absolvuje zatizeni piesahujici jeho
bézné tréninkové davky. Takovy postup se zda byt vhodny pro plavce specializujici se
na sprinterské discipliny, pro které je nevhodné vénovat se del$i dobu rozvoji acrobnich
schopnosti, pro plavce specializujici se na stiedni traté je vSak podle nas vyhodné&jsi
spiSe pozvolny narGst zatizeni s konstantnéjSim pribéhem v mezocyklu. Planovani
ro¢niho tréninkového cyklu se také ptizptisobuje kalendati soutézi, které¢ se nekonaji

Vv pravidelnych intervalech.

6.1.2 Priprava plavce na 400 m polohovy zavod

Abychom ukazali prakticky piiklad piipravy plavce specializujiciho se na 400 m
polohovy zavod, vytvofili jsme ro¢ni tréninkovy plan pro sezonu 2012 - 2013 (tabulka
17). Vychazeli jsme ze soutézniho kalendafe mezinarodni federace FINA, z kalendaie
¢eského svazu plaveckych sportii a projektu reprezentacniho trenéra Vlastimira Perny
pro druzstvo dospélych (Perna, 2012). Prvni makrocyklus zakonceny mistrovstvim
svéta na kratkém bazénu je dlouhy pouze 16 tydnli, druhy makrocyklus sméfujici
k mistrovstvi svéta na dlouhém bazénu je naopak delsi a trva 31 tydnd. Obdobi
vSeobecné piipravy na podzim ma délku 6 tydnii. Na zacatku roc¢niho tréninkového
cyklu je vhodnéjsi delsi obdobi vSeobecné piipravy, s ohledem na krat§i prvni
makrocyklus je toto obdobi také zkracené. Sestitydenni obdobi pojimame jako jeden
mezocyklus, ve kterém dochédzi k postupnému nartistani po¢tu naplavanych metrt.
Zaméfeni tohoto obdobi je pro plavce specializujici se na 400 m polohovy zavod rozvoj
aerobnich schopnosti. K tomuto Uc¢elu je vhodné zaradit motivy celé plavané jednim
plaveckym zpisobem. Nejvétsi podil z celkového poctu naplavanych metri by méla
pfedstavovat vytrvalostni tréninkova kategorie En-1, v pribchu tohoto obdobi vzriista
pocet naplavanych metrt v dalSich vytrvalostnich tréninkovych kategoriich En-2 a En-
3. Vytrvalostni trénink by mél v tomto obdobi pfevazovat, rozvoj aerobnich schopnosti
je dlouhodoby proces, pozorovatelné zmény nastavaji nejdiive po 4 - 6 tydnech tréninku
(Maglischo, 2003). V tomto obdobi se také nabizi prostor pro rozvoj maximalni rychlost
plavani, celkovy pocet naplavany metrl a intenzita tréninku je zatim nizk4. Soucasti
kazdé tréninkové jednotky by mél byt rozvoj techniky plaveckych zptsobd. V suché
pfipravé plavei rozviji vSeobecnou svalovou silu, optimdlné formou kruhového
tréninku, ktery zahrnuje cviceni s vlastni vahou nebo lehkym odporem. Plavci také
pracuji na zvySeni rozsahu pohybu pfedev§sim v ramennich, kolennich a hlezennich

kloubech. Kromé uvedeného plavci pracuji na individualnich slabych strankach vykonu,
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které mohou predstavovat techniku obratek, rozvoj maximalni sily na suchu nebo

techniku vinéni pod hladinou.

Tabulka 17. Plan ro¢niho tréninkového cyklu pro plavce specializujiciho se na 400 m polohovy zavod
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Obdobi specifické plavecké ptipravy trva 4 tydny a obsahuje opét pouze jeden
mezocyklus s konstantnim prubéhem zatizeni a jednim mikrocyklem se snizenou zatézi.
Plavci specialisté na disciplinu 400 m polohovy zavod v tomto obdobi dale rozvijeji
aerobni schopnosti prostfednictvim motivil ve vytrvalostnich tréninkovych kategoriich.
Néapln téchto motivi se vzhledem k vzriistajici specifi¢nosti tréninkovych podnétii méni,
jejich obsah tvofi smiSené motivy plaveckych zplisobti odpovidajici potadi
V polohovém zavodé. V tomto obdobi je jednim z nejdilezitéjSich cili rozvijet
anaerobni schopnosti, k tomu je vhodné zafadit samostatné motivy ve vytrvalostni
tréninkové kategorii En-3, po vzoru tréninku Ryana Lochteho, mohli bychom doporucit
také motivy zavodniho tempa jedenkrat tydné, pokud je makrocyklus kratky jako
v naSem piipadé. V technice plaveckych zplsobli optimalizujeme délku plaveckého
kroku a frekvenci pohybovych cykli jako nejdiilezitéjsi z parametri lokomoce. V suché
pfipravé rozvijime specifickou svalovou silu prostfednictvim plaveckych trenazéra.

V tomto obdobi se snazime stabilizovat Groven maximdlni rychlosti plavani. Obdobi
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specifické plavecké ptipravy je zakoncené soutézi ¢eského pohdru, tento zavérecny
mikrocyklus charakterizuje nizsi poc€et naplavanych metri a intenzita zatizeni proto, aby

zde plavec splnil nominacni kritéria pro start na mistrovstvi Evropy.

Obdobi zavodni ptipravy trva stejn¢ dlouho jako obdobi piedchozi, tedy 4 tydny.
Mira specifi¢nosti tréninkovych podnéti je co nejvyssi, plavec absolvuje alespon dvé
tréninkové motivy zdvodniho tempa kazdy tyden, kromé toho se zaméfuje na rozvoj
anaerobnich schopnosti. Piestoze troven aerobnich schopnosti klesa relativné pomalu,
V tréninku se zaméfujeme na udrzeni dosazené trovné. Mujika a Padilla (2001) shrnuji,
ze pokles aerobnich schopnosti nastava piiblizné po 4 tydnech omezené¢ho tréninku,
proto se snazime zachovat plavani v tréninkovych kategoriich En-1 a En-2. Trénink
ostatnich schopnosti ma také udrzovaci charakter. Planovani tréninkovych motivi
zamétenych na polohovy zavod se konkrétné vénuje Nelson (2001), ktery doporucuje
zatadit plavani celych polohovych usekd nejdiive 6 tydnd pied hlavni soutézi, my se
k tomuto nazoru ptiklanime a od prvnich obdobi se takového planovani v teoretickém
modelu drzime. Obdobi zavodni ptfipravy zahrnuje soutéZ mistrovstvi Evropy na
kratkém bazénu. Této udalosti predchazi tyden se snizenou zatézi, o¢ekavame, ze plavec
splni kritéria pro kvalifikaci na mistrovstvi svéta na kratkém bazénu. Podzimni
makrocyklus uzavird dvoutydenni vylad’'ovani, které zakoncuje hlavni soutézi na

kratkém bazénu.

Druhy makrocyklus sméfujici k mistrovstvi svéta na dlouhém bazénu nabizi
vetsi prostor pro trénink. Zahajuje ho obdobi vSeobecné piipravy rozdélené do dvou
mezocykll, z nich prvni charakterizuje postupné nartstajici velikost a intenzita zatizent,
ve druhém mezocyklu je naplanované konstantni zatizeni v prib&hu 4 tydnl
s naslednym mikrocyklem pro stabilizaci adapta¢nich zmén. V obdobi vseobecné
pfipravy je pocet naplavanych metrii v kategorii zakladni vytrvalosti kolem 60 - 70 %
celkového poctu naplavanych metrii, na konci druhého mezocyklu stoupd 1 mnozstvi
tréninku na trovni anaerobniho prahu a vyssich intenzit, ktery je rovnomérny v dalSich
tydnech obdobi vSeobecné ptipravy. Stejn¢ jako v pfedchozim makrocyklu je zdiraznén
rozvoj aerobnich schopnosti a rychlosti plavani, v suché pfipravé potom rozvoj
vSeobecné svalové sily a pohyblivosti. Anaerobni schopnosti jsou udrZzovany pokud

mozno na stejné urovni odpovidajici zavéru podzimni ¢asti sezony.

Obdobi specifické ptipravy trva ve druhém makrocyklu 12 tydnii a je rozdéleno

v souladu s planovanymi starty na soutézich do tfech mezocykli. V prvnim mezocyklu
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se zvysil podil tréninku v kategoriich En-2 a En-3 na 10, resp. na 8 %. Pro udrzeni
maximalni rychlosti je mnozstvi tréninku v kategoriich sprinterského tréninku Sp-2 a
Sp-3 stejny jako v pfedchozim obdobi, s ohledem na zvysujici se intenzitu tréninku se
zvysuje i pocet naplavanych metrti v regeneraéni tréninkové kategorii. Ctyfi rozvijejici
mikrocykly jsou doplnény dvéma pro stabilizaci adaptac¢nich zmén, cely mezocyklus
kon¢i ucasti na finale soutéze mistrovstvi CR druzstev. Druhy mezocyklus specifické
piipravy se sklada ze tfech rozvijejicich mikrocykli a jednoho stabiliza¢niho. Podil
tréninku v jednotlivych kategoriich se vlivem zvySeni celkového poctu naplavanych
metrt zvySuje v absolutnich hodnotach. Posledni mezocyklus obdobi specifické
pifipravy je co do parametri shodny s pfedesSlym, chceme-li se piizptsobit kalendari
soutézi, musime vSak zatfadit pouze jeden a pil rozvijejiciho mikrocyklu s nékolika dny

snizené zatéze pred soutézi ¢eského poharu v Praze.

Obdobi zavodni piipravy pfed hlavni soutézi sezény obsahuje vysokohorské
soustiedéni v Sierra Nevad€ (2320 m n. m.). Na rozdil od projektu reprezentacniho
trenéra jsme posunuli termin soustfedéni tak, aby po navratu z vys$si nadmoiské vysky
nasledoval start na mistrovstvi CR. Suchy a kol. (2009) shrnuje nékolik védeckych
praci, které ukazuji, Ze mezi 3. a 5. dnem reaklimatizace prokazuji sportovci zvySenou
vykonnost. Toto obdobi v tréninkovém planu vyuzivame pro ucast na soutéZzi
mistrovstvi CR, na které piedpokladame dosaZeni kvalifikagnich kritérii pro Gidast na
mistrovstvi svéta. Druhy mezocyklus obdobi zavodni ptipravy se sklada z jednoho
rozvijejictho mikrocyklu, nasleduje plynuly ptfechod do posledniho obdobi sezony -
vylad'ovani pro mistrovstvi svéta na dlouhém bazénu. Ptiprava na suchu se u plavcl
specialistli na 400 m polohovy zavod pied hlavnim vrcholem sezény omezuje pouze na
udrzeni rozsahu pohybu. Uroveii svalové sily se pii takovém omezeni nesnizuje, podle
nékterych praci dochdzi dokonce k mirnému nartstu svalové sily (Trappe a kol., 2000;

Costill a kol.1985).

6.1.3 Priprava plavce na 200 m polohovy zavod

V tabulce 18 uvadime pfiklad, jak by mohl vypadat ro¢ni tréninkovy pléan pro
plavce specializujiciho se na 200 m polohovy zavod v sezoné 2012 - 2013. Stejné jako
v piedchozi kapitole respektujeme projekt reprezentaéniho druzstva pro tuto sezoénu,
jedinou odliSnost zaznamenavadme v zafazeni vysokohorského soustfedéni. Hlavni
udalosti sezony jsou mistrovstvi Evropy na kratkém (25 m) bazéné, mistrovstvi CR
druzstev na dlouhém (50 m) bazéné, na kterém piedpoklddame potvrzeni kvalifikacnich
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kritérii na mistrovstvi svéta na dlouhém bazéné. Sezdna je tedy rozdélena do tfech
makrocykld. Kazdy mikrocyklus rozd€lujeme s menSimi upravami do cCtyitydennich
mezocyklt. Prvni tyden vkazdém mezocyklu je zaméfen na rozvoj aerobnich
schopnosti, druhy na rozvoj anaerobnich schopnosti, ve tfetim tydnu je hlavni zaméteni
trénink zavodniho tempa a zdvérecny tyden ma svym snizenym zatizenim charakter
regeneraéniho mikrocyklu. Jednotlivym mikrocyklim odpovidd i planovany pocet
naplavanych metrit v jednotlivych tréninkovych kategoriich. Takovy pfistup
k planovani ro¢niho tréninkového cyklu se objevuje v tréninku Ryana Lochteho.
V takovém piistupu vidime né€kolik nedostatkii. Soutézni kalendar velmi casto koliduje
S planem, pokud chceme zachovat systém rovnomérné uspotradanych mezocykli, termin
dopliikovych soutézi v pribéhu makrocyklu vyjimecné piipadd na regeneracni
mikrocyklus. Piedpokladame, ze do takto naplanovaného roc¢niho tréninkového cyklu
bude trenér Castéji zasahovat a upravovat ho aktualnim potiebam. Za vyhodu takového
planovani povazujeme pravdépodobné vykazovani vysoké vykonnosti plavce po celou

dobu sezony.

Tabulka 18. Navrh ro¢niho tréninkového cyklu pro plavce specializujiciho se na 200 m polohovy zavod

makrocyklus 21:ME 23 m (18 tydni) £2: MCR. drugstev (18 tydii) #3: M8 50 m (13 tydni)
soutéz / délka
bazénu (m)

tew findle { 50

Flandem speedo cup { 50
50

CP Pardubics ¢ 50
MCR Pandubice ¢ 50

HCP Placi { 25
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6.2 Planovani mikrocyklu

Obsah tréninku v ramci kratkodobych cyklli vychéazi z vytvoreného ro¢niho
tréninkového cyklu. Propracované kratkodobé tréninkové plany - mikrocykly zahrnuji

pfedevSim rozlozeni zatizeni v prib&hu kratkého casového obdobi, vétSinou jednoho
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tydne. Pro planovani mikrocyklu vyuzivame védomosti predev§im z oblasti fyziologie a
sportovniho tréninku. Dilezit¢é je raciondlné wuspofddat zaméfeni jednotlivych
tréninkovych jednotek tak, aby byl v pribéhu mikrocyklu vyvazeny pomér zatizeni a
regenerace a dochazelo k vyuziti principu superkompenzace. Zaroven volime takové

zatiZeni, aby doslo ke splnéni tréninkovych cilii pfislusného obdobi.

Teoretické poznatky o sportovnim tréninku nam poskytuji n¢kolik informaci o
planovani zatiZzeni v ramci mikrocyklu. Dovalil a kol. (2009) doporucuje pfi ptiprave
mikrocyklu zvolit podle potieby typ mikrocyklu, kterym je napiiklad mikrocyklus
uvodni, rozvijejici, stabilizacni, kontrolni, vylad'ovaci, zotavny a soutézni. Takové
rozdéleni mikrocyklti podle jejich typti je vhodné predevSim pro zpétnou analyzu
tréninku, pro planovani mikrocyklu je toto ¢lenéni méné vhodné. Tendence v oblasti
planovani tréninku smétuji k rozvoji vybraného parametru s udrZzenim urovné ostatnich
schopnosti, vétSina mikrocykli mé charakter rozvijejiciho mikrocyklu, ve kterém musi
byt i prvky zotavného mikrocyklu. S rozsitujicim se kalendafem soutézi ztraci na svych
ptvodnich hodnotidch i1 soutézni mikrocyklus, v soucasné dob& je velmi néarocné
sniZzovat zatéz pied kazdym zavodem, protoze plavci by mohli byt nedotrénovani.
Neumann a kol. (2005) se ve své publikaci zamé&fuji predevsim na planovani zatizeni ve
vytrvalostnich sportech a rozd¢€luji typy mikrocykld na mikrocyklus zaméfeny na rozvoj
obecné vytrvalosti, obecné svalové sily a rychlosti, zdkladni a silové vytrvalosti a
specialni vytrvalosti. Uvedené rozdéleni se zdd byt ve sportovnim plavani lépe
aplikovatelné, pozadavky plavch vSak zcela nenapliuje. Pii pfipravé mikrocyklu
vychazime z dlouhodobého planu - roc¢niho tréninkového cyklu a to predevSim ze
zam&feni jednotlivych mezocykld, které vyuZzivdme pro pldnovani zatiZeni
v mikrocyklu tak, abychom splnili stanovené cile pfislusného obdobi. Domnivame se,
ze rozdéleni jednotlivych mikrocykll podle jejich typli je zbytecné, protoze tyto
informace z dusledné piipraveného roc¢niho tréninkového planu vyplyvaji. Zakladni
chyba, se kterou se setkavame v plavecké praxi dokonce i na vrcholné urovni, je
aplikace riznych obecné stanovenych modelt 3:1, 4:1, 5:2 apod., pfi kterém je ne¢kolik
rozvijejicich tréninkovych jednotek doplnéno ur€itym poctem tréninkli pro zotaveni.
Tyto modely zcela popiraji individudlni potieby plavce a navic blize nespecifikuji
charakter zatézovani v tréninkovych jednotkach, ktery je ve sportovnim plavani velmi

riznorody.
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Intenzivni
aerobni
Lo Svalova sila
Extenzivni Extenzivni &3
aerobni anaerobni Intenzivni Soutéz

Sprint anaerobni
TInebo soutéz |

Extenzivni aerobni:
- regenerace
- technika
Intenzivni aerobni:
- aerobni kapacita
Extenzivni anaerobni:
- anaerobni kapacita
Intenzivni anaerobni:
- aerobni a anaerobni

vykon
Typ Extenzivni Intenzivni Sprinty/ | Extenzivni | Extenzivni | Intenzivni | Intenzivni
tréninku vytrvalost vytrvalost kratké anaerobni | silovy anaerobni | silovy
sady trénink trénink trénink trénink/
soutéz
od 8 24 30 36 40 40 48
do 12 30 40 48 60 60 72

Obrazek 1. Nastup superkompenzace pro rtizna tréninkova zatizeni ve sportovnim plavani

(Olbrecht,2000)

Pro pfipravu mikrocyklu musime znat fyziologickou odezvu organismu na
trénink v kazdé tréninkové kategorii, pfedevSim na energetickou uhradu cvieni,
zéasobu, Cerpani a naslednou rychlost obnovy energetickych zdroja, které jsme vyuzili.
Pro trénink zékladni vytrvalosti v tréninkové kategorii En-1 dochazi u vrcholovych
sportovell pfedevsim ke spalovani tukii, v mensi mife svalového glykogenu. Pravé
svalovy glykogen je hlavnim zdrojem energie v intenzitich anaerobniho prahu a
vysSich. Proto delSi vytrvalostni trénink na Grovni anaerobniho prahu (En-2) a vysSich
(En-3) vyzaduje zotaveni 24 - 48 hodin, aby sportovec doplnil zasoby svalového (az 2
dny) a jaterniho (aZ 3 dny) glykogenu (Havlickova a kol., 2008). Pfi tréninku ve
sprinterskych kategoriich Sp-1 a Sp-2 vyuzivaji sportovci rovnéz glykogen, tréninkové
motivy maji ale niz§i pocet naplavanych metr, proto dochdzi k malé spotiebé
glykogenu v porovnani s tréninkem ve vytrvalostnich tréninkovych kategoriich. Pfi
tréninku v Kategorii Sp-1 a delSich motivech v kategorii Sp-2 vznika vysoka hladina
laktatu, kterd miize mit negativni dopad na centralni nervovou soustavu. Po takovém
tréninku je vhodné zafadit tréninkovou jednotku nizké intenzity, ve které bychom se

méli vyvarovat rozvoji maximalni rychlosti nebo naroénym koordina¢nim cvicenim.
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Samotny laktit je zorganismu odstranén relativné rychle, proto nehrozi omezeni
nasledného tréninku z diivoda pretrvavani této latky v téle. Alaktatové zatizeni vyuziva
pro svou uhradu predevsim kreatin fosfat, jeho obnova je velmi rychléd - 2 az 3 minuty
(Havlickova a kol., 2008) a protoze zadné negativni dusledky pro trénink ostatnich
systéml nepfinasi, mizeme trénink v Sp-3 zafazovat v ramci mikrocyklu téméf bez
omezeni. Trvani obnovy jednotlivych energetickych zdroji je nutné u kazdého
sportovce monitorovat tak, abychom mohli disledné planovat tréninkové jednotky vyssi
a stfedni intenzity s tréninkovymi jednotkami niz$i intenzity a vyuzit principu
superkompenzace. Obrazek 1 shrnuje nastup superkompenzace po rizném tréninkovém

zatizeni (Olbrecht, 2000).

Tabulka 19. Struktura mikrocyklu pro plavce specializujiciho se na 400 m polohovy zavod v obdobi

specifické pripravy.
Pondgli Utery Stieda Ctvrtek Pétek Sobota Nedéle
Mix En-1, | Rec En-1 (Pz) | Sp-2 (M) Rec En-3 (Pz)
En-2 (K) 3000 m 1000 m 2000 m
3000 m
En-1 (K)
dopoledne 3000 m volno
6000 m 4000 m 5000 m 6000 m 4000 m 6000 m
Sp-2 (Pz) | En-2 (Z/P) Mix En-2, | En-1
1000 m 3000 m En-3 (Z/P) | 3000 m
3000 m
odpoledne | ML volno volno volno
P 3000 m
6000 m 6000m 6000 m 6000 m

Piiklad vyvazeného zatizeni v mikrocyklu ukazujeme v piikladu v tabulce 19.
Vychazime z vytvofeného ro¢niho tréninkového cyklu pro plavce specialisty na 400 m
polohovy zavod, ktery uvadime v pfedeslé kapitole. Navrh odpovida obdobi specifické
pfipravy sedmého mezocyklu ve druhém makrocyklu. V rdmci uvedeného ptikladu
mikrocyklu plavec absolvuje hlavni motiv pro rozvoj aerobnich schopnosti v ttery, ve
¢tvrtek a v sobotu. Po téchto tréninkovych jednotkach nasleduje vzdy tréninkovy den se
sniZzenou zatézi pro obnovu energetickych zdrojii a vyuziti principu superkompenzace.
Pro udrZeni urovné anaerobnich schopnosti sta¢i plavat dvakrat tydné kratké motivy

v kategorii Sp-2 a v ramci dalSich tréninkovych jednotek kratké motivy v kategorii Sp-

60



3. V tréninku kombinujeme plavecké zpisoby tak, abychom vyhovéli specifickym

pozadavkiim v disciplin€ 400 m polohovy zavod.

6.3 Tréninkové metody

6.3.1 Rozvoj aerobnich schopnosti

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti v posledni dobé zaznamenal rGzné inovace.
Trénink prostiednictvim motivli s rovnoméernou intenzitou, stejnou délkou jednotlivych
usekd nebo intervalli odpocinku je nezbytny, avSak Casté davkovani téchto motivli neni
pro plavce atraktivni. Pro plavce specializujiciho se na 200 nebo 400 m polohovy zavod
bychom méli zatazovat do tréninku motivy, které rozviji plavce ve vSech vytrvalostnich
tréninkovych kategoriich, k rozvoji aerobnich schopnosti miizeme vyuzit Sirokou fadu

dalsich moznosti.
Negativni mezicas

V této metod¢ rozvoje vytrvalostnich schopnosti se jedna o intervalovy trénink,
ve kterém jsou jednotlivé souvisle plavané Useky rozdéleny na polovinu. Druha
polovina tseku musi byt rychlejsi nez prvni. Tuto metodu s uspéchem pouzivaji trenéii
plavci, které uvadime v analytické Casti prace. Piiklad takového motivu muize byt

5x400 m K, start v 5:00, vSechny useky se stupfiovanym meziasem.
Stupiiované série

Stupiiované série jsou vhodné piedevSim pro plavce, ktefi se specializuji na
discipliny 200 m a krat§i. V pribc¢hu tréninkové série plavec v jednotlivych usecich
stupiiuje Usili a pohybuje se ve stanovenych tréninkovych kategoriich, které mohou byt
En-1 a En-2 nebo vSechny tfi vytrvalostni tréninkové kategorie. Pikladem takového
motivu je 3x(6x100 m Z, start v 1:30, stupiiované 4 - 6). Timto zapisem pozadujeme po
plavci, aby splnil tii série Sesti 100 m usekd, prvni tii tseky plave v tréninkové kategorii
En-1, v dalSich tfech potom zvySuje své usili a pohybuje se v tréninkové kategorii En-2
a nakonec En-3. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti prostiednictvim stupiiovanych sérii
zvySuje aerobni schopnosti u plavct specialist do 200 m disciplin vyraznéji nez
plavani motivli konstantni rychlosti (Maglischo, 2003). V analytické casti préace

zdiiraziiujeme pouzivani takovych motivl v tréninku plavcll mezinarodni vykonnosti.
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Polohové motivy

Polohové¢ série by méli tvofit zakladni slozku tréninku vytrvalostnich schopnosti
pro specialisty v disciplinach polohovy zavod. Podle obdobi sezény se jejich obsah
vyrazné odlisuje. V obdobi vSeobecné piipravy by méli plavci pouzivat motivy plavané
jednim plaveckym zptsobem. Tyto motivy mohou obsahovat plavani souhry,
prvkového plavani nebo technicka cviceni. V obdobi specifické ptipravy by méli trenéfi
zafazovat prechodové polohové motivy. Takové motivy zahrnuji plavani dvou a vice
plaveckych zpusobi v motivu v souladu sjejich pofadim pii polohovém zavodu.
V obdobi zavodni ptipravy uz zafazujeme kompletni polohové useky. Ptiklad takovych

motivi ukazujeme v tabulce 20.

Tabulka 20. Polohové série pro rtizna obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Pfedpokladame, ze orientacni
hodnota anaerobniho prahu plavce je ¢as 1:08 na 100 m K, plavec se v pribéhu plavani pohybuje

Vv tréninkové kategorii En-1

obdobi 200 m Pz 400 m Pz
véeobecné 8x300 m (100 m N, 200 m S):
o #1-4:Zv4:30 8x200 m M (100 m cv, 100 m S) v 3:30
pripravy #5 - 6: P v 4:45
2x(8x200 m nasledovnée):

28x100 m nasledovné:

4x100 m M v 1:30,

4x100 m (50 m M, 50 m Z) v 1:30,
specifické 4x100 m Z v 1:30,
piipravy 4x100 m (50 m Z, 50 m P) v 1:35,
4x100 m P v 1:40,
4x100 m (50 m P, 50 m K) v 1:30,
4x100 mK v 1:20

#1.200 m M v 3:00,

#2.200 m (100 m M, 100 m Z) v 3:00,
#3.200 m Z v 3:00,

#4.200 m (100 m Z, 100 m P) v 3:15,
#5.200 m P v 3:15,

#6. 200 m (100 m P, 100 m K) v 3:00,
#7. 200 m K v 2:45,

#8. 200 m Pz v 3:00.

10x200 m Pz v 3:00 12x200 m Pz v 3:00

zavodni
piipravy

Kombinace tréninkovych metod

Uvedené tréninkové metody mulzeme spojovat a vytvofit tak rtznorody
tréninkovy motiv. Pfi kombinaci tréninkovych metod se fidime principem specifi¢nosti
tak, abychom pokryvali poZadavky discipliny, na kterou plavce piipravujeme.
Nasledujici ptiklad v tabulce 21 ukazuje spojeni n€kterych z uvedenych tréninkovych
metod pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti v jednom motivu pro plavce
specializujiciho se na 400 m polohovy zavod. Série zacina sekem 400 m polohovy
zavod v zédkladni vytrvalosti, nasleduje dvanact 100 m pifechodovych usekl, které

odpovidaji specifickym potiebam plavce specialisty na disciplinu 400 m polohovy
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zavod. Celou sérii plavec opakuje dvakrat a tvofi hlavni motiv tréninkové jednotky

zamétené na rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

Tabulka 21. Pfiklad kombinované série. Pfedpokladame, Ze orienta¢ni hodnota anaerobniho prahu plavce

je ¢as 1:08 na 100 m K

obsah interval startu | intenzita

2 opakovani série:
400 m Pz 5:30 En-1
4x100 m (50 m M, 50 m Z), stupniované usili 1:30 En-1-En-2
4x100 m (50 m Z, 50 m P) 1:35 En-2
4x100 m (50 m P, 50 m K), stupiiované tsili 1:35 En-2 - En-3

celkem = 3200 m

6.3.2 Rozvoj anaerobnich schopnosti

Rozvoj anaerobnich schopnosti se u plavct specializujicich se na 200 m a plavci
na 400 m odlisuje. Vykon v discipliné 200 m polohovy zavod determinuji vice
anaerobni pfedpoklady uz od zacatku zavodu, u 400 m zavodu vstupuji anaerobni
procesy do kryti energetickych narokli az ve druhé poloviné zavodu. V discipliné 200 m
polohovy zavod se zamétujeme na rozvoj anaerobnich schopnosti v kategoriich Sp-2 a
Sp-3 ve vsech plaveckych zpisobech, v tréninku na 400 m polohovy zavod ptrevazuje
rozvoj anaerobnich schopnosti v téchto kategoriich pro techniku motylek. Ve
sprinterské kategorii Sp-1 se V tréninku na 200 m polohovy zévod soustied’ujeme na
techniky prsa a kraul, pro disciplinu 400 m polohovy zavod pievazuje v tréninkové

kategorii Sp-1 technika kraul.

Prechodové tseky

Tabulka 22. Priklad tréninkové série pro rozvoj anaerobnich schopnosti v tréninkové kategorii Sp-2

obsah interval startu | intenzita
7x50m nasledovné:

50 m M, 5:00, Sp-2

50 m M/Z, libovolné

50mZ, vyplavani

50 m Z/P, Vv prubéhu

50 mP, intervalu

50 m P/K, odpodinku

50 m K.
celkem = 350 m (Sp-2) + vyplavani
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Kromé rozvoje anaerobnich schopnosti prostiednictvim usekd jednim
plaveckym zpiisobem zafazujeme do tréninku i pfechody jednotlivych technik pfi
splnéni poradi plaveckych zpisobt v discipliné polohovy zavod. Takovy trénink se zda
byt vhodny ptfedevSim pro plavce na 200 m polohovy zavod. Priklad takové série

uvadime v tabulce 22.
Rezisten¢ni a asistencni tréninkové metody

Rezisten¢ni a asistenni metody vychazeji z tréninku sprintu. Domnivame se, Ze
pro plavce specializujicitho se na 400 m polohovy zavod nejsou tyto metody vhodné.
Diivod je omezeny pocet tréninkovych jednotek zaméfenych na rozvoj rychlostnich
schopnosti. Proto bychom méli vice vyuzivat bézny trénink anaerobnich schopnosti,
vV menSi mife potom vyuzivat asistenc¢ni trénink. Pro plavce specialisty na 200 m
polohovy zavod vyuzivdme piedevS§im bézny a asistenni trénink anaerobnich
schopnosti. V mens$i mife a predevSim na zacatku sezény muzeme rozvijet tyto
schopnosti i prostfednictvim metod resisten¢niho tréninku, s blizici se hlavni soutézi by

mohl resistencni trénink narusit parametry lokomoce v zdvodnim provedeni.

Pro rozvoj anaerobnich schopnosti s asistenci je vhodné v tréninku motylku,
znaku, kraulu a vinéni pouzivat plavecké ploutve, pro vSechny plavecké zptisoby je
potom vhodné aktivni tazeni za elastickou gumu ve sméru lokomoce. Délka usektli by
méla spliiovat naroky kategorii Sp-2 a Sp-3, useky s aktivni dopomoci tazenim mohou
byt kratsi.

Rezisten¢ni tréninkové metody znesnadiiuji plavani prostfednictvim piidaného
odporu. Ten muze vytvafet v tréninku dolnich koncetin deska uchopena kolmo
k hlading, plavecké packy, zatézové plavky, plavani proti elastické gumé nebo plavani
proti zavazi na specidlnich plaveckych strojich. Mén& vhodné pomicky plavec tdhne
uvazané ve vod¢, pifi nevhodném zpracovani tyto pomucky plavci piekazeji. Pro
vytvareni plaveckych motiva s vyuzitim resisten¢ni metody a volby pomicek klademe
diraz na zachovani rychlosti plavani a parametrii lokomoce, za nevhodné povazujeme
zhorSeni v nékteré z oblasti parametrii lokomoce o 5 % (Maglischo, 1985). Metody
rezistencniho tréninku by méli trenéfi zarazovat do svého programu pro polohovkéaie
Vv mens$i mife. S Gspéchem tuto tréninkovou metodu vyuziva Mgr. Kaplanova, pouzivat

by ho méli spiSe plavci specialisté na 200 m.
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6.3.3 Zavodni tempo

Trénink zavodniho tempa by mél byt soucasti obdobi zavodni ptipravy, objevit
se miize na konci obdobi specifické ptipravy, v kratkych makrocyklech do 12 tydnii by

méli byt zafazovany uz dfive, jako v pfipad€ analyzovaného tréninku Ryana Lochteho.
Tabulka 23. Rozlozena zavodni trat’ pro plavce specializujici se na discipliny 200 a 400 m polohovy

zavod

obsah motivu | interval odpoc¢inku

200 m polohovy zavod
3x(4x50 m polohove) 10s mezi useky, 5 minut vyplavani po kazd¢ sérii
6x nasledujici série:
75m (50 m M, 25 m 2), 15s mezi useky, 300 m vyplavani po kazdé sérii
50m (25 m Z, 25 mP),
75m (25 m P, 50 m K)

4x nasledujici série:

25 m M, Ss / 10s / 15s po jednotlivych usecich, po kazdé
50 m (25 m M, 25 m Z), sérii 4x50 m cviceni v 1:10 jednim plaveckym
75m (25 m Z, 50 mP), zpusobem v polohovém potadi, 100 m vyplavani
50mK
400 m polohovy zavod

3x(8%50 m v polohovém potadi 400 m Pz) 15s mezi useky, 300 m vyplavani po kazdé sérii

2x nasledujici série: 15s po kazdém useku; po prvni sérii 200 m
75 mM, libovolné v 5:00, 8x50 m cviceni nejslab$im
75m (25 m M, 50 m 2), zptsobem v 1:10
75m (50 mZ, 25 mP),
75mP,
100 mK

3X(4x100 m v polohovém potadi) 15s mezi Gseky, 400 m vyplavani mezi sériemi

3x nasledujici série:
50 m M, 10s po 50 m, 15s po 100 m; 10 minut vyplavani
100 m (50 m M, 50 m 2), mezi sériemi
100 m (50 m Z, 50 m P),
100 m (50 m P, 50 m K),

50 mK

3x nasledujici série:
50 m M, 10s / 20s / 10s po jednotlivych usecich, 800 m
100 m (50 m M, 50 m 2), libovolné prvkové plavani, technické cviceni mezi
200 m (50 m Z, 100 m P, 50 m K), sériemi
50 mK
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Nécvik zavodniho tempa vychéazi ze specifickych potieb plavce. K tréninku
zavodniho tempa muizeme vyuzit dvé metody - rozloZzenou zavodni trat’ a jednotlivé
useky zavodniho tempa. Trenéii mohou zvolit v pribéhu sezony jednu metodu nebo
pouzivat ob&. Hlavnim cilem planovani téchto motivi je nejdiive zvysit rychlost
plavani, postupné zkracovat interval odpocinku mezi jednotlivymi useky, prodluzovat
délku nebo pocet useki a nakonec optimalizovat rychlost s dal§imi parametry lokomoce
a podobu dalSich casti zavodu jako naptiklad pocet kopl pod hladinou pfii startu a
obratkach. Trénujeme - li zavodni tempo v tréninkovych sériich, prvni usek v kazdé
sérii zacina startovnim skokem, dalsi nasledujici useky plavec startuje odrazem od stény

bazénu.
Rozlozena zavodni trat’

Zavodni trat mUzeme rozdélit do nékolika kratSich usekl, mezi kterymi je
priméteny interval odpocinku. Ten je kratky, ale pfitom dostatecny, aby plavec udrzel
predpokladané mezicasy, parametry lokomoce a dal§i planovana specifickd zavodni
kritéria. Rozlozenou zéavodni trat muze plavec opakovat v tréninkovém motivu
nckolikrat, pocet opakovani rozlozenych trati zavisi na udrzeni parametrii soutézniho
vykonu. Ptiklady takovych motivii ukazujeme v tabulce 23. Pifi vytvafeni motivu by
délka jednotlivych tseki pro trat’ 200 m neméla presahovat 75 m, pro disciplinu 400 m
muzeme volit Gseky dlouhé az 200 m. Zdiraziiujeme, Ze pro planovani délky
jednotlivych tsekti vychazime z individualnich ptedpokladi splnit cely motiv
Vv pozadovanych parametrech. Doporucujeme zafinat motivy s kratSimi intervaly
zatizeni a delSim odpocinkem, s postupnou adaptaci plavce na pozadavky zavodniho
tempa muzeme piimétene prodluzovat délku jednotlivych tsekll nebo zkracovat interval
odpocinku. Manipulovat miiZzeme i s celkovym poctem sérii, za¢indme opét s niZSim

mnozstvim, které v pribehu sezoény zvysujeme.
Useky zavodniho tempa

Motivy zavodniho tempa mohou zahrnovat rGzny pocet Usekil, pii kterych
plavec plni pozadavky zavodniho tempa. V planovani obsahu motivu miiZeme
kombinovat cviceni s Useky zavodniho tempa, vyplavani, prvkové plavani a dalsi.
Zékladnim obsahem téchto motivli jsou vzdy tuseky zavodniho tempa, ke kterym
muzeme piidat uvedené doplinky. Metody postupného zatézovani volime podobné jako

Vv predchozi metod¢. Navrh usekt zavodniho tempa predkladame v tabulce 24.
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Tabulka 24. Ptiklad motivi pro trénink zavodniho tempa prostfednictvim usekt zavodniho tempa

obsah motivu | interval odpo¢inku

200 m polohovy zavod

8x200 m Pz nasledovné: start v 4:00
1. motylek zavodnim tempem,

. znak zavodnim tempem,

. prsa zavodnim tempem,

. kraul zavodnim tempem,

. motylek a prsa zd&vodnim tempem,

. znak a kraul zdvodnim tempem,

. (25 m zavodnim tempem, 25 m diiraz na techniku)

8. (25 m diiraz na techniku, 25 m zavodnim tempem)

~NON D bW

400 m polohovy zavod
8x50 m M, liché useky cv, sudé useky zavodni tempo start v 1:00
150 m vyplavani
8x50 m Z, liché useky cv, sudé tseky zavodni tempo start v 1:00
150 m vyplavani
8x50 m P, liché useky cv, sudé tseky zavodni tempo start v 1:00
150 m vyplavani
8x50 m K, liché useky cv, sudé tseky zavodni tempo start v 1:00
150 m vyplavani

6.4 SoutéZni strategie

V disciplinach polohovy zavod registrujeme zvySenou pozornost na taktickou
slozku vykonu. Tendence k tréninku 1 k soutézeni vychédzeji z podstaty pfijeti
polohového zavodu jako samostatné a jednotné discipliny, nikoli jako kombinaci
plavani ¢tyt plaveckych zptisobti (Nelson, 2001). Do vysledného vykonu se promitaji
silné, ale pfedevsim slabé stranky sportovce, které by mél kazdy polohovkat zlepSovat.
Taktickou sloZkou sportovniho vykonu v disciplindch polohovy zavod se dale zabyva
Maglischo (1993, 2003) a Pratt (2000), konkrétni hodnoty jednotlivych mezicasti uvadi

Saavedra a kol. (2012), které jsou vSak pro individualni trénink netcéelné.

V disciplinach 400 m polohovy zadvod by mél plavec absolvovat prvni usek
motylkem rychle, av§ak bez vétsiho usili. V tomto useku je technika plossi, v porovnéani
s disciplinami 100 a 200 m motylek nedochazi k tolik vyraznym zménam polohy téla.
Cinnost dolnich konéetin by méla byt provadéna také s nizkym usilim. Mezi¢as prvniho

useku je o 2,5 - 3 spomalejsi nez ¢as na 100 m motylek (Maglischo, 1993) nebo
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odpovida 23,1 % z vysledného ¢asu na 400 m polohovy zavod (Pratt, 2000). Druhy usek
technikou znak by mé¢l byt o 6 - 7 s pomalejsi nez 100 m znak, a trva pfiblizné 25,3 %
celkového cCasu. Techniku znak mtizeme charakterizovat s pfevahou silového zabéru
pazemi a uvolnénou ¢innosti dolnich koncetin. Ve tieti ¢ast - 100 m prsa - plavec
uplatituje silny prsaisky kop, v zavodé se tak poprvé vyrazné zapojuje ¢innost dolnich
konéetin. Cinnost hornich konéetin je naopak vice uvolnéna, zabér pazemi je veden vice
do sitky, souhra je typicka delsi fazi splyvani. Prsarsky usek je pfiblizn€ o 9 s pomalejsi
nez ¢as na 100 m prsa, v procentualnich hodnotach zabira tento tsek u vrcholnych
plavct 28,7 %. Zavérecny usek zabira piiblizné 22,9 % z celkového Casu v zavode, je
pomalejsi asi 0 6 - 7 S, nez samostatnych 100 m volny zptsob. V tomto useku jiz plavec
vyuzivd maximdlni Gsili pro dokonceni zavodu. Nelson (2001) také zjistil, Ze
v discipliné 400 m volny zplsob plavec v ramci kazdého useku plave prvnich 50 m
pomaleji nez druhych 50 m. To zpasobuje pravdépodobné ptechod z techniky jednoho

plaveckého zptisobu k nésledujicimu.

V discipliné 200 m polohovy zavod je prvni Usek pomalejsi o 1 s nez 50 m
motylek, druhy usek asi o 3 s pomalej$i nez 50 m znak, prsai'sky usek je pomalejsio 5 -
6 sV porovnani sdosazenym ¢asem na 50 m prsa a zavérecny usek kraulem je
pomalej$i o 4 s, nez samostatnych 50 m volny zptisob (Maglischo, 2003). Zmény
V technice jsou nejvyraznéj$i v prvnim Useku motylkem, ve kterém se snazi plavec
zahdjit zavod rychle, ale s nizkym uGsilim a prsafsky usek, ktery charakterizuje uzsi

zabér pazemi a uzsi kop s kratsi dobou splyvani.

Pratt (2000) déale dodava, Ze Gspésny plavec na 200 m polohovy zavod by mél
dosahovat velmi dobrych c¢ast v disciplindch 200 m vSemi plaveckymi zplsoby na
urovni do 20. mista svétovych nejlepSich vykoni a dale projevovat vysokou vykonnost
Vv disciplinach 400 a 800 m volny zpisob. Tento fakt poukazuje na nutnou univerzalnost
plavci specializujicich se na 400 m polohovy zavod. Z informaci o tréninku a soutézeni
Tomase Fucika usuzujeme, ze specialista na 200 m polohovy zédvod by mél soutézit v
disciplinach 100 m vSemi plaveckymi zpisoby, z divodi vysoké konkurence mezi
specialisty sprintery je vSak neredlné dosahovat 20. pticky v celosvétovych tabulkach

Vv téchto doplitkovych disciplinach.
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6.5 Vysokohorsky trénink

Ptiprava ve vys$s$i nadmotské vysce je v souCasné dobé neoddélitelnou casti
tréninku vrcholnych sportoved, ktefi chtéji podat co nejlepsi sportovni vykon.
V minulosti vyuzivali tuto metodu ptedev§im sportovci vytrvalostnich disciplin,
V soucasnosti se ukazuje, ze vysokohorska ptiprava zlepSuje rovnéz vykon specialistl
na kratsi traté. Velké mnozstvi sportovct vyuziva vysokohorskou pfipravu s pfiznivymi
vysledky, mezi odborniky v oblasti sportovniho tréninku a fyziologie zatéze vSak patii
toto téma ke kontroverznim. Vyzkumné prace objevovaly problematiku vysokohorské
ptipravy jiz v 50. letech minulého stoleti, pfesto jsou védci a experti stdle nazorove
rozdéleni na skupinu podporujici vysokohorskou pfipravu a na odborniky, které
povazuji ptipravu ve vyssi nadmoiské vysSce za zbytecnou. Objevuji se také ndzory, Ze

vysokohorska ptiprava v nékterych sportech poskozuje sportovni vykonnost.

V jednom z nov¢jSich vyzkumii (Cough a kol., 2012) se autofi zabyvali vlivem
vysokohorské pfipravy na vykonnost plavct. Studie zahrnovala 26 plavcl vrcholné
vykonnosti (15 muzi a 11 zen) ve véku 21,4 (£ 2,7 roku), ktefi byli rozdéleni do tfech
skupin. Prvni skupina podstoupila klasicky model vysokohorské ptipravy ,live high,
train high* (LHTH) v Sierra Nevadé¢ (2300 m) nebo Flagstaffu (2135 m) po dobu tii
tydnti; druhd skupina trénovala v nizing€, plavci v této skupiné vSak stravili kazdy den
minimalné 14 hodin v simulované nadmotské vysce 3000 m opét po dobu tii tydnt; tieti
skupina plavcil byla kontrolni, jejich trénink 1 bézny Zivot probihal v normélni vysce.
Vyzkumniky zajimalo hematologické vySetfeni, pfedev§im zmény obsahu hemoglobinu
v krvi a vykonnost po 1, 7, 14 a 28 dnech po navratu z vysky. Védci také hodnotili
vykonnost v pribéhu celého ro¢niho tréninkového cyklu, ve kterém se plavcei podileli na
vyzkumu a ktery byl zakoncen mistrovstvim svéta. Vysledky vyzkumu ukazuji
jednoznacéné zvyseni mnozstvi hemoglobinu u prvni a druhé skupiny plavct o 4%. Pro
praxi je vSak dulezitéjsi druhé kritérium - sportovni vykonnost. U plavct v prvni a
druhé skupin€ doSlo v prvnich 14 dnech po navratu do niZiny snizeni vykonnosti,
Vv dalSich méfeni se vykonnost stabilizovala na casech, které plavci dosahovali pred
pobytem ve vys§i nadmotské vySce. U kontrolni skupiny doslo ke zlepSeni vykonnosti
Vv pribéhu prvnich 14 dnli po tfitydennim tréninku v nizin€. Z hlediska tréninkovych
vysledki v pribéhu celého rocniho cyklu védci dospéli k zavéru, ze ani v tomto piipadé

trénink ve vys$i nadmoiské vySce nezvysSuje vykonnost na soutézich. K podobnym
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zavérum jako Cough dosel i Chung a kol. (1995), ktery se také zajimal o fyziologické
zmény v organismu i zmény ve vykonnosti po vysokohorském tréninku. Piestoze po
navratu do obvyklé nadmotské vysSky plavei vykazovali vEétsi mnozstvi Cervenych
krvinek, hemoglobinu a hematokritu v krvi, zlep$ili vykonnost pouze na 200 m,
v discipliné 100 m ke zlepseni nedoslo. Nekteré star§i vyzkumy (Faulkner a kol., 1967,
Miyashita a kol., 1988) ukazuji podobné vysledky zminénych Setfeni. Srovnani

uvedenych vyzkumu mtzeme vidét v tabulce 25.

Tabulka 25. Pfehled vyzkumnych praci zabyvajici se tréninkem ve vysSi nadmoiské vySce plavci.

V uvedenych Setfenich nedoslo ke zlepSeni vykonnosti i pfes zlepSeni fyziologickych parametrii

Populace Kontrolni | Nadmotska vyska | Dny ve Fyziologické | Zmény ve Zdroj
skupina vysce zmény vykonnosti
n=15 (M) ne 2300 m 14 — Hb, —» — 100 a 500 yd Faulkner a
univerzitnich VO2zmax kol. (1967)
plavct in Wilber
(2004)

n=20 ne 2300 m (Mexico | 21 TERY, T —100m, 7200 | Miyashitaa
plavet City, Mexiko) Hb, m kol. (1988)
(M+Z; 13 - ™ Hitc
19 let)
n=10 ano 1890 m (Colorado | 21 T Hb, > — 1002200 m Chung a
(M+2) Springs, USA) VO2max kol. (1995)
vrcholovych in Wilber
plavet (2004)
(Severni
Korea)
n=26 ano 1. skupina 2300 m | 21 TERY — 1002200 m Cough a
(M+2) (Sierra Nevada, kol. (2012)
vrcholovych Spanélsko) nebo
plavcu 2135 m (Flagstaff,

USA)

2. skupina -

simulovana 3000

m (min 14

hod/den

Domnivame se, ze hlavnim divodem, pro¢ nedoslo ke zvySeni vykonnosti, jsou
nékteré metodologické nedostatky uvedenych vyzkumil. MiZzeme si vSimnout
spolecnych znakil té€chto studii. Téméf vSechny studie posuzovali zmény vykonnosti po
klasickém modelu vysokohorské ptipravy, probandi tedy bydleli a trénovali ve vySce.
Tento model se zda byt vhodnéj§i pro vykony s vyraznou aerobni komponentou.
Kontrolni disciplinou jsou v uvedenych studiich 100 nebo 200 m discipliny.
V disciplinach 100 m pfevlada anaerobni zplisob thrady energie, v disciplinach 200 m
je zapojen anaerobni metabolismus zhruba z 50 % (Maglischo, 2003). Proto si myslime,
ze k pfirGstkiim ve vykonnosti nedo$lo pravé v téchto disciplinach, kdyby vyzkumnici

pouzili delsi kontrolni zatizeni, mohli by dospét k odlisnym vysledkiim. Tuto domnénku
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doklada napt. Roels a kol. (2006), ktery navrhl ve své studii dva pobyty ve vyssi
nadmoiské vysce. Prvni pobyt byl ve vySce 1200 m, druhy v 1850 m. V kazdé uvedené
nadmoiské vysce stravilo 8 plavct 13 dni, mezi jednotlivymi pobyty plavci trénovali 6
dni v bézné nadmotské vysce. Zatimco vysledky fyziologickych zmén pro nas nejsou
prili§ presvédcivé, vysledky v plaveckych testech ndm poskytuji dialezité informace.
Kontrolnim testem bylo plavani na 2000 m. Po prvnim pobytu v 1200 m plavci zvysili
rychlost v tomto testu, po druhém pobytu v 1850 m byla rychlost nezménéna.
Podotykame, ze do vyzkumu nebyla zahrnuta kontrolni skupina. Protoze tato studie
zcela nepotvrzuje naSe hypotézy, poukazuje na nutnost dislednéji prozkoumat tuto
problematiku. Pro zatazeni vysokohorské piipravy pro plavce specializujici se na kratsi
trat¢ se zda jako vhodnéjs$i model zit ve vySce a trénovat v nizin¢ (LH+TL) nebo
intermitentni hypoxicky trénink (IHT). Vysledky nékterych studii ukazuje tabulka 26.
Muzeme si v§imnout, ze v uvedenych vyzkumech doslo ke zlepSeni ve 100 - 400 m

disciplinéch.

Tabulka 26. Prace v oblasti vysokohorské ptfipravy plavci, které poukazuji na zlepSeni vykonnosti po

navratu do bézné nadmoftské vysky

Populace Kontrol. | Nadmoiska vyska Fyziologické zmény | Zmény ve Zdroj
skupina vykonnosti
n==6 ano Tréninkové jednotky T VOamax, T 1100 m, Ogita
plavet v simulované vysce 1600 — anaerobni kapacita 1200m (2006)
vysoké 2400 m po dobu 3 tydnt
vykonnosti (2xdenng, 5 dni/tyden)
n=8 ano Tréninkové jednotky vysoké | T VOamax a VE T100ma | Truijensa
plavcu intenzity v plaveckém Vv obou skupinéch, 400 m kol. (2003)
trenazéru v simulované vysce | — anaerobni v obou
2500 m po dobu 5 tydnt (3x kapacita, - Hb, — | skupinach
TJ tydné); ostatni tréninky Htc, — ekonomika
nizké intenzity v niziné pohybu
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7. DISKUSE

Tréninkova ptiprava plavce specializujiciho se na 200 a 400 m polohovy zavod
je charakteristickd vysokym poctem naplavanych metrli, ktery v souhrnech roc¢niho
tréninkového cyklu pifesahuje 2000 km. Pocet naplavanych metrti se vyrazné lisi
Vv jednotlivych obdobich sezony, kulminuje pfiblizné uprostfed makrocyklu na konci
obdobi vseobecné piipravy a v obdobi specifické ptipravy. V obdobi zavodni pfipravy
se pocet naplavanych metr snizuje, v obdobi vyladovani je pokles poc¢tu naplavanych
metrd velmi vyrazny. Plavci specializujici se na 400 m polohovy zavod se v tréninku
V porovnani se specialisty na 200 m zamétuji vice na rozvoj aerobnich schopnosti po
vétSinu  sezény, Vv tréninku se vyskytuje vySs§i pocet motivh ve vSech
vytrvalostnich tréninkovych kategoriich. Plavci specialisté se vice zamétuji na rozvoj
anaerobnich schopnosti, rozvoj aerobnich schopnosti je patrny v obdobi vSeobecné
ptipravy, ziskanou Uroven aerobnich schopnosti plavci po zbytek makrocyklu udrzuji.
Trénink v zdvodnim obdobi zahrnuje specifické tréninkové podnéty, ptfedev§im motivy

nacviku zdvodniho tempa, které jsou dlouhé az 1500 m.

Trendy ve specializovaném tréninku plavei sméfuji k vyraznému omezeni
kontinuéalnich tréninkovych metod jiz od détského véku. Nejcastéji pouzivanymi
tréninkovymi metodami jsou intervalové metody s pevnym intervalem startu. Takové
tréninkové metody pifinaSeji vyhody v organizaci tréninkového procesu. Individualnim
stanovenim intervalu odpocCinku se Vv sou¢asném specializovaném plaveckém tréninku
setkdvame velmi malo, nevyhody této metody nachazime ptredevS§im v mozném poklesu
rychlosti plavani v pribéhu jednotlivych tsekti v ramci motivu. Posuzujeme - li
konkrétnéjSi obsah intervalového tréninku, tendence v plaveckém tréninku na 200 m
vedou jednoznaéné k zafazovani stupnovanych motivli pro rozvoj aerobnich schopnosti,
Vv tréninku specializovaném na 400 m polohovy zavod se setkdvame také
s rovnomérnym uUsilim v jednotlivych tsecich. Dalsi tréninkovou metodou zaloZenou na
intervalovém zatizeni jsou v disciplinach polohovy zavod ptfechodové motivy, které
obsahuji plavani dvou a vice na sebe navazujicich plaveckych zptsobti v ramci jednoho
motivu. Takové motivy trenéfi vrcholnych plavci planuji v ramci sezony s ohledem na

obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Intervalové metody prevladaji 1 v tréninku
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zavodniho tempa, v této kategorii dominuji metody rozlozené zévodni trati a Useky

zavodniho tempa.

Pii porovnani informaci tréninku plaved piipravujicich se v Ceské republice
s plavci trénujicimi v USA je tréninkovy rezim v ramci mikrocyklu srovnatelny, vSichni
sledovani plavci podstupuji dvoufazové tréninkové davky. Rozdily nachazime v délce
tréninkovych jednotek a v pocCtu naplavanych metrl, pfesto nemizeme konkrétné
porovnat absolvovany trénink v jednotlivych tréninkovych Kkategoriich, protoze
zvetejiiované informace o tréninku vrcholnych plaveil vypovidaji pouze v omezeném
rozsahu. Z analyzy dostupnych udaji vyplyva, ze v tréninku americkych plaveu se

vyskytuje vice specifickych tréninkovych podnétli ve vyssim poctu naplavanych metra.

Nemuzeme potvrdit, Ze k dosazeni vrcholné vykonnosti v discipliné 200 m
polohovy zdvod musi nutné predchazet vytrvalostné zaméteny trénink v mlédeznickych
kategoriich. Piiklad tréninku Tomase Fucéika ukazuje, Ze vrcholné vykonnosti
Vv discipliné¢ 200 m polohovy zdvod lze dospét i tréninkem s vét§im diirazem na rozvoj

anaerobnich schopnosti v détském veéku.

Plavci specializujici se na 400 m polohovy zavod vykazuji v konkurenci
specialisti v disciplinach 200 m motylek, znak, volny zptsob a polohovy zavod
vrcholnou vykonnost. Vysoké vykonnosti dosahuji také na nékterych 100 m tratich.
Plavci specializujici se na 200 m polohovy zdvod mohou dosahovat vrcholnych vykont

I v n¢kterych 100 m disciplinach.

V naSem ptedpokladu jsme se domnivali, ze plavecky trénink polohovkait je
rovnocenné zaméfen na rozvoj vSech plaveckych zplsobt z hlediska techniky i
zaté¢Zovani. Z analyzy tréninku vrcholnych plavel vyplyva, Ze trénink vychéazi ze
specifickych pozadavkl zavodniho vykonu. PfestoZe v tréninku vrcholnych plavci se
objevuji motivy plavané vSemi plaveckymi zplisoby, ve v&tSim mnozZstvi se vyskytuje
trénink individudlné nejslabsi plavecké techniky a také trénink nejsilnéjsiho plaveckého

zpusobu, ktery plavci vyuzivaji ve svych doplnkovych disciplinach.

V nasi préci se ukazalo, Ze suchd pfiprava plavct, ktefi se pfipravuji na stejné
discipliny a dosahuji v nich vrcholné vykonnosti, se velmi vyrazn€ odliSuje. Nékteti
trenéfi pristupuji k suché ptipravé jako k dopliku plaveckého tréninku, pii kterém
zastupuje kompenzacni funkci. Setkdvadme se i1 s pojetim suché pfipravy na rovnocenné

urovni s plaveckym tréninkem, tedy jako plnohodnotnou soucasti tréninkového procesu.
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Ve specializovaném tréninku objevujeme nékteré nedostatky v teoretické rovingé
rozdéleni tréninkovych kategorii. V praci zduraziiujeme tendence specializovaného
tréninku smérem k realizaci tréninkovych motivli s vysokou mirou specifi¢nosti. Témto
ucelim vyhovuje trénink zdvodniho tempa a je dilezité vyclenit tomuto samostatnou
tréninkovou kategorii. Ukazuje se, Ze pro zlepSeni soutézniho vykonu v souc¢asném
specializovaném plaveckém tréninku na discipliny polohovy zavod je nedostatecné

absolvovat trénink pouze nizsi nebo vyssi tréninkovou rychlosti nez je zavodni.

Domnivame se, ze autofi odbornych stati, ktefi pracuji s analyzou tréninkovych
denikd, by méli interpretovat své nalezy v SirSich souvislostech. Snazili jsme se popsat
soucasnou podobu tréninku polohovkaiti na zaklad¢ analyzy vice piipadl. Prestoze se
nam nepodafilo pomoci ovéfenych dat porovnat trénink plavett USA s plavcem z Ceské
republiky v konkrétnich parametrech, domnivame se, Ze ostatni otazky, které jsme na
zacatku Setieni stanovili, jsme zodpovédéli. Metoda analyzy dokumentti byla dostate¢na
pro poznani tréninkové reality vrcholnych plavci. Pro interpretaci dat jsme méli vyuzit
rozhovori s trenéry vrcholnych plavei, ktefi maji zkuSenosti s tréninkem polohovkari,
aby ndm rozsifili vhled do praktické realizace tréninku. Pfestoze nézory nékterych
trenért se nemuseji opirat o védecké poznani a mohou mit intuitivni povahu,
napomahaji nam k hlub§imu zamysleni nad problematikou. V této souvislosti jsme
hovofili pouze s Mgr. Markétou Kaplanovou, jako vzdélana trenérka ve sportovnim

plavani nam poskytla spiSe ndzory na vysoké odborné tirovni.
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8. ZAVER

Hlavnim cilem nasi prace bylo analyzovat vykonnost a specializovany plavecky
trénink v discipliné 200 a 400 m polohovy zavod. Na piipadech kariéry Tomase Fucika,
Michaela Phelpse a Ryana Lochteho jsme uvedli ptiklady tréninku na tyto discipliny.
Druhym cilem bylo popsat tendence ve vyvoji specializovaného tréninku v disciplinach
200 a 400 m polohovy zavod. K naplnéni tohoto cile prace jsme vyuzili literaturu a

analyzu tréninku vrcholnych plavet, kterd odrazi tréninkovou praxi.

Jako dil¢i ukoly nasi prace jsme stanovili analyzu tréninkovych denik Tomése
Fucéika v letech 2005 - 2008. Zamé¢fili jsme se na analyzu tréninkového rezimu,
periodizaci tréninku piedevS§im v letech 2007 a 2008. Dale jsme zachytili pocet
naplavanych metrd v jednotlivych tréninkovych kategoriich v ramci roéniho
tréninkového cyklu zakonceném startem na olympijskych hrach. Dal§sim tkolem, ktery
povazujeme za splnény, je analyza tréninku svétovych plavet vrcholné vykonnosti.
Z dostupnych zdroji jsme popsali vyvoj kariéry Michaela Phelpse a Ryana Lochteho.
Prestoze nemtiizeme porovnat konkrétni hodnoty v rezimu tréninku uvedenych plavci,
uvadime charakteristiky jejich specializovaného tréninku pro discipliny 200 a 400 m
polohovy zavod. U vSech uvedenych plavclh piikladame vyvoj jejich vykonnosti.
V Sesté kapitole shrnujeme strategie a tréninkové metody v teoretické roviné. NaSe
myslenky vychazeji pfedevSim z analyticke ¢asti, jednotliva zji§téni se snazime podlozit

vyzkumnymi pracemi.

Z analyzy tréninku vrcholnych plavch vyplyva nutnost zdiraziiovat tréninkové
podnéty s vysokou mirou specificnosti a rozvoj individudlnich slabych stranek
soutézniho vykonu. S ohledem na nardstajici pocet soutézi se méni i zptisob periodizace

tréninku ro¢nich tréninkovych cykla.

Praci mohou vyuzit studenti, ktefi se zajimaji o oblasti sportovniho tréninku
plavani, periodizaci tréninku a trendy v oblasti zatéZovani. Nasi diplomovou praci
mohou uplatnit 1 studenti zéveérecnych roc¢niki, ktefi hledaji cesty, jak pfistupovat
k analyze tréninkovych deniki. Domnivame se, Ze prace bude uzite¢na i pro plavecké

trenéry a posluchace trenérskych kurzi.
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Priloha I. Informovany souhlas

V Praze dne 15. dubna 2013
Informovany souhlas

Pro diplomovou priei: Trendy ve specializovaném plaveckém tréninku v disciplinch
polohovy zavod

Autor prace: Tomas Brtnik

Vedouci prace: PaedDr. Irena Cechovska, CSc.
Vazena pani Markéto Kaplanova, pane Tomasi Fudiku,

obracime se na Vés s zddosti o spolupraci na diplomové praci s cilem analyzovat
vykonnost a specializovany plavecky trénink orientovany na disciplinu 200 a 400 m
polohovy zévod a popsat tendence ve vyvoji tréninku pro tyto plavecké discipliny.
Z ucasti na tomto Setfeni pro Vas vyplyva zapjéeni dokumentd, které se vztahuji
k tréninku Tomase Fugika v letech 2005 - 2008. V diplomové praci budeme uvadét

Vase skute¢na jména.
Prohlasuji, Ze souhlasim se spolupraci na vyse uvedené diplomové praci. Resitel
mne seznamil s ¢ili a metodami prace. Souhlasim s tim, Ze viechny ziskané tidaje budou

pouzity vyhradné pro icely této diplomové prace a nebudou jinak zneuZity.
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