Prevzato a upraveno z knihy ,,Developing Swimmers‘“ autora Michaela
Brookse

Michael Brooks je americkym trenérem, ktery se vénuje pfipravé plavcu ve
véku 8 — 18 let po vice nez 20 let. Od roku 2006 je vedoucim trenérem
plaveckého klubu York YMCA v Pensylvanii, pfed tim pulsobil v mnoha
plaveckych klubech, po dobu 5 let napfiklad jako vedouci trenér v klubu
North Baltimore Aquatic Club, ktery je domacim klubem Michaela Phelpse,
po boku Boba Bowmana a Murraye Stephense. Dvakrat byl jmenovan
americkym trenérem roku plavcu zakovskych kategorii a stfedoSkolskych

plavcu.

1. Cast:
o Trénink a priprava plavcu
o Dlouhodobé a kratkodobé planovani

o Pristup k zavodiim a zavodni taktika



TRENINK A PRIPRAVA PLAVCU

Trénink plavcl zakovskych kategorii

Plavci s dobrou technikou a mySlenim vitéz( potfebuji byt i ve skvélé
kondici. Na tomto misté se budeme zabyvat tréninkem plavcl, aby byli
fyzicky zdatni — nécim, co by bylo mozné nazvat ,vytvafenim plavcova
motoru®“. Budeme se CasteCné zabyvat i psychologii a technikou. Jinymi
slovy: fyzicka zdatnost zahrnuje i pfistup k tréninku a techniku.

Existuje tolik rdznych tréninkovych programu, kolik je trenér. At se
jedna o jakykoliv tréninkovy program, je pfili§ mnoho véci, které je tfeba
zvladnout v kratkém vyméreném cCase, a proto si musite vybrat. Tato
rozhodnuti by méla vychazet z trenérskych zkuSenosti a znalosti z oblasti
fyziologie, biologie, psychologie a techniky. Kazdé rozhodnuti ma svoje
disledky. To, co v tréninku zdurazriujete nebo naopak opomijite, se projevi
tim, co vaSi plavci zvladaji dobfe a co ne. Jestlize se béhem jakéhokoliv
zavodu podivate na plavce jedné tréninkové skupiny, budete schopni urcit,
na co se soustfeduji ve svém kazdodennim tréninku. Nékteré tymy jasné
vénuji vice Casu tréninku kraulem nez ¢emukoli jinému. Jiné skupiny zase
vétSinu tréninkového Casu sprintuji, protoze jejich plavci nestartuji v zadné
delSi discipliné. Bez ohledu na to, jak dobry je trenér nebo tréninkovy
program, kazdy program ma slabiny. Neni mozné klast duraz na vSechno,
proto je nutné si vybrat s tim, Ze v urCité oblasti budete silni, v jiné slabsi.
tréninkovy Cas.

Ze sezony na sezonu se seznam priorit pravdépodobné trochu
pozméni podle toho, jak trenér vyhodnoti vysledky pfedchazejici sezony a
odhadne, co je potfeba zlepsSit. Ja na konci kazdé sezony vzdy sestavim
seznam veéci, které se nepodafily dle mého oCekavani a jesté delSi seznam
véci, které je potfeba délat v nadchazejici sezéné jinak. Nikdy jsem nemél ve
dvou sezonach stejny program. Slovy legendarniho australského trenéra

Percyho Ceruttyho: ,Byt spokojen znamena skongit".



ZAKLADNI TRENINKOVE PRINCIPY PRO ZAKOVSKE
KATEGORIE

Kazda kniha zabyvajici se fyziologii tréninku obsahuje seznam
tréninkovych principd. Tyto seznamy mohou byt kratké a zakladni nebo
dlouhé a komplikované. Budu se snazit udrZzovat véci jednoduché a jasné,
proto muj seznam bude kratky. Kazdy z nasledujicich principl se vztahuje

k tréninku plavcl Zakovskych kategorii.

Adaptace

Plavani se zda jednoduché: trénuj, odpocin si a zitra se vrat silnéjsi.
Trénuj trochu rychleji, zotav se a vrat' se silnéjSi dalSi den. A stale znova.
Plavci se zlepSuji, protoze tvrdy svédomity trénink zpUsobuje urcité
metabolické, fyziologické, nervosvalové a psychologické zmény v téle.
Pokazdeé, kdyz trénuji, rozkladaji se svalové tkané. Jestlize plavec spravné ji
a dostate¢né regeneruje, do dalSiho tréninku se tyto svalové tkané prebuduji
zapojuji, mechanismy doplfiujici energii funguji lépe, srdce a plice jsou
silngjSi a pumpuji vice krve do svali a télo je odolngjsi vuci bolesti.
K adaptaci jsou tfeba tfi kliCové slozky: spravné mnoZstvi a intenzita

tréninku, dostateCna vyZiva a odpovidajici odpocinek.

Progresivni pretizeni

Trénink stresuje télo a béhem zotaveni se télo adaptuje na tento
zvySeny stres a vytvori novy normalni stav. Télo je nyni ur€itym zplsobem
lepsi, je silngjsi, rychlejSi nebo ma lepsi vytrvalost podle typu absolvovaného
tréninku. Jakmile se vSak télo adaptovalo na mnozstvi a intenzitu urcitého
typu cviCeni, pak pouze zvySené mnozstvi, intenzita nebo oboji budou télo
stimulovat, aby opét doslo k adaptaci. Jestlize nova, vySSi uroven stresu
nezacne v pfiméfené dobé (1-2 dna) opét pusobit, ztraci t&lo svoji novou

kapacitu a vraci se zpét na uroven predchoziho normalu.



Rozdilné typy tréninku vyzaduji rGznou délku zotaveni. Cim vice
stresujici je tréninkova zatéz, tim je potfeba delSi €as pro regeneraci. Jestlize
se urCity typ zatéZze zopakuje pfrilis brzy a télo jesSté nebude zotavené,
nebude pfipravené se zlepsit pfi nasledujici viné zatéze. Jestlize se urcity
typ tréninku zopakuje pfiliS pozdé, ztrati se do nasledujici zatéze cast
prvniho tréninkového efektu. VSeobecné je doba potfebna k adaptaci po
aerobnim nebo vytrvalostnim tréninku (tj. prace, ktera tvofi zaklad tréninku
plavcl zakovskych kategorii) kratka, takze plavci mohou opakovat aerobni
trénink kazdy den a zlepSovat se z ného bez rizika pfetiZzeni a bez obavy, Ze
k adaptaci nedojde. Doba potfebna k adaptaci po vysoce intenzivnim
sprinterském tréninku je mnohem delSi a plavci po ném potfebuji dva az ffi
dny tréninku s nizkym stresem, aby se zotawvili.

Rovnovaha mezi stresem a zotavenim je velice jemna a vyZaduje
opatrnou manipulaci s tfemi proménnymi — tréninkovym objemem (jak moc),
intenzitou (jak tvrdé) a Ccetnosti (kolik odpoCinku mezi tréninkovymi
jednotkami) — to v8e se zfetelem k fyziologickym cilim tréninku daného
plavce a celé tréninkové skupiny. Plavec potfebuje dostatek stresu, aby
posunoval hranici adaptace, ale ne tak moc, aby onemocnél nebo se zranil.
Potom potfebuje dostatek odpocinku, aby se adaptoval, ale ne tolik, aby se
vratil zpét na pfedchozi uroven.

Co se tyCe nemoci a zranéni, podle mych zkuSenosti jsou nejcastéji
nemocni nebo zranéni ti plavci, ktefi maji nejvétsi potiZze se svou tréninkovou
dochazkou a pfistupem. To se mize zdat nelogické. Dalo by se oCekavat, ze
ti plavci, ktefi chodi na trénink kazdy den a trénuji nejtvrdéji, budou nejCastéji
zranéni nebo nemocni, protoze sva téla nejvice stresuji. Ale pilni a dusledné
trénujici plavci se adaptuji na tréninkovy stres. Téla plavca, ktefi
nepravidelné trénuji, nikdy nezvladnou tréninkovy stres a snadnéji se pod

tréninkovou zatézi zlomi.

Specificnost
RuUzné typy tréninku rozvijeji razné fyzické kapacity. Kdyz déti trénuji,
jejich téla se zlepSuji specifickym zpusobem. Jinymi slovy, plavani zlepsi



plavecké schopnosti déti vice nez napriklad béh. Plavani motylkem zlepSi
motylka vice nez plavani znakem a trénink motylkem zavodni rychlosti zlepsi
Cas dosazeny v zavodeé vice nez pomalé plavani motylkem. Kdyby byl Zivot
tak jednoduchy a specifiCnost zatéze absolutni, bylo by snadné sportovce
trénovat: zarazoval by se trénink zavodni rychlosti hlavnim plaveckym
zplsobem do kazdého tréninku, kdykoli by to bylo mozné. Kazdy trenér ale
vi, Zze takovy trénink by velice rychle vedl ke zranéni nebo pfetiZzeni plavcu.
,Mnoho véci kali vody specifi¢nosti ,,.

Zaprvé, trénujete déti, ne dospélé. Mladi plavci jsou fyziologicky
vSestranni lidé, ktefi reaguji aerobné na témér kazdy fyziologicky stres nebo
podnét. Vysoce intenzivni anaerobni trénink nebude vyvolavat u Zakl stejnou
tréninkovou odezvu jako u dospélych sportovclu. Trénink sportovcl
zakovskych  kategorii souCasné sméfuje ktvorbé dlouhodobych
fyziologickych kapacit a ne k tomu, aby plavali rychle na konci tydne. Plavci
si nyni potfebuji vytvofit technickou a kondi¢ni zakladnu, aby maéli
pozdéji vysokou vykonnost. Také je nutné si uvédomit, ze dnesni déti nejsou
tak zdatné jako dfive, a proto jakékoliv cvieni na suchu pomaha tvofit
vSeobecnou kondici a kardiovaskularni zdatnost.

Zadruhé, snazite se vytvofit univerzalni plavce. | kdyz plati, Zze trénink
motylkem déla motylkare, vytvorit v tomto véku motylkare neni cilem. Chcete,
aby mladi plavci byli silni ve vSech plaveckych zpusobech. Specializovat se
mohou, az budou dospéli a budou se chystat na vysokou Skolu. | kdyZ ma
plavec v tomto véku oblibeny plavecky zpUsob, trénink vSech &tyf zpusobl
zajiStuje pfirozené zotaveni a pomaha predchazet pretrénovani jednoho
zpusobu a poskytuje moznost prejit na dalSi plavecky zpUsob, jestlize plavec
zacne stagnovat.

Zatreti, plavani zavodnim tempem je stresujici a k zotaveni je potfeba
relativné dlouha doba. Nikdo neni schopen zvladnout neustaly fyziologicky
nebo psychicky stres z dlouhodobého tréninku zavodniho tempa stéle
stejnym zpusobem. To by byl recept k oslabeni adaptace a na vykonnostni
stagnaci. Znova je potfeba zduraznit, Ze byste neméli trénovat mladé plavce,

aby uspéli v nejblizSich zavodech, ale spiSe proto, aby ziskali zaklad,



efektivni plaveckou techniku a psychicky se pfipravili na to, Zze budou vyborni

za nékolik let.

Individualita

Ne kazdy dosahne ze stejného tréninkového programu stejnych

vysledkd. Déti jsou rozdilné a to, co funguje u jednoho plavce, nemusi nutné

fungovat u v8ech. Zalezi na dédiCnosti i na prostfedi. Existuje mnoho faktora,

které vysledek ovliviuiji:

(@]

Vék a stadium biologického vyvoje. Urcité typy tréninku jsou
déti starsi, tim jsou vétsi rozdily mezi jejich reakcemi na urcité
typy sérii. Skupina 12tiletych divek bude s velkou
pravdépodobnosti reagovat na urCitou tréninkovou sérii
podobné, zatimco skupina 14tiletych bude na stejnou sérii
reagovat velmi odliSné.

Tréninkovy vék. Podle toho, jak dlouho plavec trénuje a jaky
typ tréninku doposud absolvoval, bude télo reagovat na trénink
a snaset ho.

Vrozeny psychicky stav. Néktefi plavci, jejichz téla jsou
perfektné pfizplsobena vytrvalostnimu plavani, nejsou
povahové vhodni pro tréninkovy objem, nemaji v sobé
soustavnost a odolnost nutnou pro uspéch ve vytrvalostnich
disciplinach.

Uroven motivace. N&ktefi plavci tvrdé a soustavné trénuji a
vyuzivaji kazdou prilezitost ke zlepSeni, jini se béhem tréninku
jen tak placaji a nudi se.

Soustavnost a spravnost tréninku. Neéktefi plavci trénuiji
kazdy den a plni pfedepsané tréninkoveé série, jini se ukazou
pouze obcas a délaji si, co se jim libi.

Tvar téla. Néktefi plavci maji delSi koncetiny nez jini, néktefi
maji delSi trup nez ostatni, néktefi maji SirSi ramena a néktefi

zase StihlejSi téla nez ostatni. Jak plavci rostou, vSechny tyto



proménné se meéni. Tyto rozdily jsou dalezité pro urceni, jak se
bude plavec pohybovat ve vodé, kolik sily bude tento pohyb
vyzadovat a jak bude reagovat na trénink.

o Slozeni svalu. Plavci maji rizné poméry rychlych a pomalych
svalovych vlaken a tyto rozdily urCuji, jestli jsou plavci
fyziologicky stavéni pro vytrvalostni plavani, sprinty nebo
stfedni traté. Soucasné velikost, délka a pocet svalovych viaken

urcuje, jestli je plavec pfirozené silny.

Navratnost (reversibilita)

MySlenka skryvajici se pod timto nazvem je jednoducha: Pokud
ziskanou uroven dovednosti nevyuzivate, ztrati se. Uzitek tréninku
(adaptace) se ztrati, jestlize se trénink prerusi nebo jestlize se tréninkové
zatiZzeni nezvySuje, aby vytvarelo nové adaptace. Neni rozumna nékolika
tydenni nebo dokonce nékolika mésicni pauza v tréninku, protoze plavci
ztrati rychlost a vytrvalost, na které se tolik nadreli a jejich téla se vrati na
fyzickou uroven z pfedchazejicich tydni nebo mésicl. Tento proces se
nazyva ,detraining®. Pfi spravném postupu plavec celou sezonu tvrdé pracuje
a potom pouzije zlepSenych fyzickych predpokladi a vykonnosti jako
zakladnu pro dalSi zlepSovani v pfisti sezéné. Jinak je jedinym vysledkem
tvrdého tréninku pouze unava.

Zejména u mladych plavcu je soustavnost v tréninku velice dulezita.
Kazdym tréninkem pfidavaji kaminek, dokud nepostavi celou horu. Zvlasté
citiva na rychlou ztratu ziskané urovné adaptace je kardiovaskularni
vytrvalost, hlavni Cast prace, kterou mladi plavci délaji. Dva tydny bez
tréninku mohou vyZadovat dva az tfi tydny tvrdého tréninku pouze na to, aby
se plavec vratil na fyzickou uroven pfed prazdninami. Mnoho tréninkovych
programu vSak dava svym plavcim zakovskych kategorii mezi sezénami az
mésic volna v bazéné. Odldvodnéni tohoto kroku se mlze zdat rozumné —
déti potfebuji fyzickou a mentalni pauzu od dfiny — ale pauza by nikdy
neméla byt tak dlouha, aby plavci ztratili kondici a cit pro vodu. Vyhodné&;jsi

jsou kratké pauzy, nejvice tyden po skonceni zimni a jarni sezény a mozna



tyden a pul po letni sezéné. Dokonce, kdyz déti netrénuji v bazénu, mély by
zUstat aktivni a v dobré kondici, jezdit na kole a hrat mi¢ové hry, atd.
Plavecky trénink by mél byt tak zabavny, Ze se plavci nemidzou dockat, az se
vrati zpét do bazénu za svymi trenéry a plaveckymi kamarady.

Protoze svét neni fizeny trenéry plavani, nékdy se stava, Ze plavci
odjizdi na rodinné dovolené uprostifed sezony a ani ty nejpadnéjsi argumenty
nedokazi situaci zménit. To muze vazné narusit tréninkovou rutinu a pfipravu
na nadchazejici mistrovské soutéze. Museji-li plavci bezpodminecné odjet,
méli by jim trenéfi durazné doporucit, aby v misté dovolené vyhledali
plavecky klub a trénovali s nim. Trénink v hotelovém bazénu, ktery bude
ur€ité ovalny, bude mit 10 metrd a teplotu 30 stupnu, bez stopek, drah a

vlajeCek, neni vhodny pro plavce, ktefi chtéji plavat rychle.

Souhra tréninkovych vliva

Trenérovym cilem je vyvinout tréninkovy program, ktery da détem, co
potfebuiji, kdy to potiebuji — tak, aby trénink a biologicky rust Sly ruku v ruce.
Télo plavce samo ukaze, kdy je biologicky pfipraveno na zlepSeni z urcitého
typu tréninku. Je to jako rozdil mezi prochazenim otevienymi dvefmi nebo
narazenim do zavienych dvefi — kdyz je plavec v obdobi vhodném pro
ZlepSeni urcité fyziologické a nervosvalové kapacity, dochazi k zlepSeni
snadnéji. ZlepSeni z urCitého typu tréninku postupuje ur€itym tempem a
potom nahle prudce skocCi. Vnimavy trenér si této akcelerace vSimne a zafadi
plavci nebo skupiné vice tohoto typu prace, aby se dany typ kapacity
optimalné zlepsil.

Kdyz jsem pozoroval tento cyklus u mnoha generaci plavcl mnoho let
po sobé, vyustilo toto pozorovani v zakladni tréninkovy program pro rizné
vékové kategorie, ktery je formulovan tak, aby vyuzival vyhod jednotlivych
obdobi vyvoje. Proto nasi plavci do deseti let maji jiny tréninkovy program
nez 11-ti az 12-ti leti, ktefi zase maji jiny program nez 13-ti az 14-ti leti. To
vSe s upozornénim, ze trenér musi mit na paméti, Zze zadné dvé déti nejsou

stejné a s témito individualnimi rozdily je nutné pocitat.



DOPORUCENY TRENINKOVY PROGRAM PRO
PLAVCE ZAKOVSKYCH KATEGORIi

NizZe uvedeny tréninkovy program je osvédceny, ale je potfeba mit na
paméti, Zze se nejedna o jediny zpuUsob, jak organizovat program a na které
prvky v ném klast diraz. Trenéfi by se méli neustale ucit a jejich tréninkové
programy by se podle toho mély neustale vyvijet.

Trénink plavcl zakovskych kategorii je podobny maratéonu — vyZaduje
dlouhodobé mysSleni, planovani a rozhodovani. Cilem je trénink pro
budoucnost, pomalé nékolikaleté budovani fyziologickych kapacit, které
budou slouzit jako zaklad pro vysokou sportovni vykonnost v budoucnosti.
Proto by mél byt kazdy plavec vtomto véku polohovkairem, aby mél
v budoucnu vice moznosti. Pro kazdou tréninkovou skupinu mame jediny
tréninkovy program s malou moznosti volby. Ve dnech vénovanych motylku
plavou vSichni motylka, ve dnech vénovanych znaku plavou vsichni znak.
VSichni nasi plavci maji stejny zakladni trénink a trénuji stejné dovednosti.
Pozdéji se mohou od této cesty odchylit, ale az tehdy, kdyz jejich téla

rozhodnou, jaky typ plavcu budou.

Pristup k tréninku a o¢ekavani

Jak uz bylo dfive uvedeno, povazujeme mentalni trénink za velice
dulezity. To, jak plavec pfemysli, ur€uje jeho vykonnost, a proto se snazime
ZlepSovat se. V naSem tréninkovém prostfedi se snazime, aby tréninkova
dfina i zavodéni byly zabavné. Zavodéni je bézna véc, je motivujici, je
vyzvou a pomaha zbavit se obav. Plavci si stale stanovuji cile a pfitom se
soustavné snazi dosahnout vyS. Toto je princip neustalého zlepSovani a
takto definujeme Uspéch. Vykony na kazdodennim tréninku jsou
zdUrazhovany vic nez vykony na kontrolnich zavodech. Oc&ekavame
vyjime€nost — délame vSe vzdy spravné a plavci jsou navykli vysokym
standardim. Vitame a oCekavame zavazek — ten tvofi tréninkova dochazka a

etika tréninkové prace.



Technika

Technika je, kromé pfistupu, nejvétSi pomoc nebo brzda plavcova
ZlepSovani. Pouzivame osvéd&ené technické vzorce jednotlivych zplsobu
jako zaklad pfi nacviku spravné techniky. Souhru plaveme vzdy s dlrazem
na technické provedeni a vzdy pracujeme na jednom dulezitém technickém
prvku a ddraz v tréninku neustale stfidame. V tréninku plavci Zakovskych
kategorii klademe duraz na délku zabéru (pocet zabéru na délku bazénu),
které davame prednost pfed tempem nebo frekvenci zabéru. Snazime se
rozvijet dlouhy, efektivni zabér a pfi mnoha technickych sériich v kazdém
useku pocitame zabéry. V hlavnich tréninkovych sériich zddraziujeme
spravnou techniku zejména ke konci série, kdy uz jsou plavci unaveni a blizi
se zavodnimu tempu (tj. tehdy, kdyz uz pocituji bolest jako pfi zavodu a
udrzeni spravné techniky je kliCové pro udrzeni rychlosti)

Kdyz plavci zavodi v zakovskych kategoriich, prochazeji pubertou a
obdobim rastu. To mize zpusobit vazné problémy s technikou. Plavci museji
pfizplsobovat techniku svému neustale se ménicimu télu a néktefi plavci
mohou ztratit spravnou techniku a cit pro to, co délaji ve vodé. Dlouhé a
hubené divky, které rychle narostly, nejsou Casto dostate¢né silné, aby
dokazaly kontrolovat svoje dlouhé koncetiny, coz vede k mnoha technickym
problémim. Kazdodenni nacvik techniky muze do urc€ité miry pomoci lépe

zvladnout proces rustu.

Polohovkovy zaklad

Plavci zakovskych kategorii by méli byt vSestranni a neméli by se
specializovat na trénink jednoho zplsobu nebo na jednu zavodni trat. U nas
zaméfujeme vétsSinu tréninku jednoho dne na jeden plavecky zpusob, i kdyz
Casto zacdiname trénink kratkou technickou nebo rychlostni sérii plavanou
zpusobem, na ktery bude kladen duraz nasledujici den. Hlavni série je
vétSinou pfevazné aerobni s postupné se zvysujici intenzitou. Po hlavni sérii
Casto nasleduje série plavana nohama a pak trénink zakon¢ime nékolika
sprinty se startem nebo Stafetami a vyplavanim. Protoze kazdy den ménime

plavecké zplUsoby, na které klademe dlraz a tim ménime casti téla, které
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jsou zatézovany, plavci se pfirozené zotavuji, takze zlstavaji odpocinuti a
rychli. | v prib&hu jednoho tréninku stfidame stresy, plavci si odpocinou od
urCitého typu stresu tim, Ze stresuji néco jiného. Lépe se soustfedi, protoze
po nich nechceme, aby se soustfedili na jednu véc pfilis dlouho.

Tento pfistup poskytuje skryté zotaveni zaClenéné pfimo do struktury
tréninkového tydne a tréninkové jednotky. Tim, Ze se kazdy tyden zabyvame
vSemi zpusoby, postupuji plavci dopfedu ve vSech oblastech. ZlepSeni
v jednotlivém zplasobu neni sice tak prudké, ale zato je méné
pravdépodobné, ze dojde ke stagnaci. V Zzadné discipliné tak neni na plavce
kladen pfilis velky psychicky stres. (,Cela moje sezéna je k niCemu, kdyz
nezaplavu dobfe 100 metr0 motylek”) Nasleduji pfiklady typického
tréninkového tydne s hlavnimi a vedlejSimi motivy pro vSechny Zakovskeé

vékove kategorie.

Priklad tréninkového tydne s hlavnimi a vedlejSimi motivy

Hlavni motiv Vedlejsi motiv
Pondéli Kraul Motylek (technika)
Utery Motylek Obratky
Stfeda Polohovka a nohy (hlavnim Znak (technika)
zpusobem)
Ctvrtek Znak Prsa (sila)
Patek Obratky a sprinty se startem
aprsa
Sobota Kraul a nohy (nejslabSim
zpusobem)

Vytrvalostni zaklad
Déti jsou aerobni houby. Protoze rychlostni kapacita je vSeobecné
spojena s dospivanim, hubeni mladi plavci v po€ateCnich stadiich svého
fyzického vyvoje, nejsou jesté pro sprintovani pfipraveni. Ale jejich aerobni
kapacita se zda byt neomezené pfizpusobiva, jsou-li podrobeni

vytrvalostnimu tréninku, mohou se obrovsky zlepsit. Zjednodusené Ffeceno,
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déti jsou fyziologicky stavéné pro vytrvalostni discipliny. Sila a schopnost
sprintovat pfijdou pozdéji. V sou€asnosti jim vytrvalostni trénink pomuUze vic
nez sprintovani a vytvori pevny zaklad pro pozdéjsi rozvoj rychlosti. Jestlize
plavci neabsolvuji vytrvalostni trénink, kdyz jsou mladi a jejich télo je na néj
nejvice vnimavée, aerobni schodek se pozdéji obtizné dohani. Budou se pak
shazit postavit dim na zakladech z pisku.

Vytrvalostni trénink dava plavcim moznosti. Neexistuje zpusob jak u
ditéte odhadnout podle souasnych zavodnich vysledku nebo podle jeho
soucasného oblibeného zplisobu, na co se bude jednou plavec specializovat.
Jestlize se ale v pocateCnich fazich tréninku zafazuje sprintersky trénink,
potom to plavce omezi pouze na sprinterské discipliny, i kdyz nakonec
nebude jeho télo ke sprintovani vhodné. Vytrvalostni trénink v raném véku
vSak dava plavci moznost pfizpasobit se jakékoliv discipliné. Existuje
trenérsky axiom, Ze lze zavodit na kratSich tratich, nez na které trénujete, ale
ne na delSich — takZe trénujete-li sprinty, nebude plavec schopny zaplavat
dobry vytrvalostni zavod, jestlize ale trénujete na vytrvalostni traté, muzete
trat' zkratit a sprintovat pomérné dobfe, zejména kdyz je rychlost udrzovana
pravidelnymi sériemi kratkych sprintd.

Vytrvalostni trénink také pomaha sladit vyukoveé principy s “motorem®.
Technicka prfesnost a efektivita zabéru se snadnéji udrzuje pfi pomalejsich
rychlostech aerobniho tréninku. Jakmile jednou zakofeni v mozku a téle
plavce dlouhy, silny zabér, pak jste pfipraveni budovat tempo a pracovat na
rychlosti. Jestlize jsou ale mladi plavci ¢asto vystaveni vysoce stresujicimu
sprinterskému tréninku, nauci se kratky, ,sekany“, oSklivy a neefektivni
zabér. Plavec bude plavat rychle 25 metr(, rozdil vSak nebude pfilis velky a
technika v zavérecné Casti zavodu bude Spatna a odolna proti zménam, bez
ohledu na to, kolik hodin prace technice vénujete.

| kdyZ se plavci mizou béhem vytrvalostniho tréninku trapit a citi se
polomrtvi, jejich télo se z aerobniho tréninku rychle zotavi. Do druhého dne
budou Cerstvi a odpocinuti. Z aerobniho tréninku nejsou déti tak unavené a
zniCené jako zvysoce stresujiciho sprinterského tréninku. A pokud je
sprintersky trénink spojen s brzkou specializaci, coz se Casto déje, je to jisty
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recept na zranéni z pretizeni. Vytrvalostni trénink, zejména kdyz je spojeny
s tréninkem polohovky, je pro télo snazsi, protoZe na néj klade menSi stres a
odliSnost plaveckych zplasobu zajistuje, Ze Zadny zpUlsob nebude pretizeny.

Ze vsech uvedenych davodu by mél byt aerobni trénink s kratkymi
intervaly zaklad vSech zakovskych plaveckych tréninkovych programu.
VétSinou by se mél skladat z 200 — 400 metrovych usekl. BEhem sezény, jak
se plavci aerobné zlepSuji, se odpoCinky mezi useky zkracuji. Jednim
z dulezitych rozdild mezi tréninkovymi programy pro plavce Zzakovskych
kategorii a pro dospélé plavce je, Ze mladi plavci reaguji aerobné na vSechny
typy fyziologickych strest, takze trénink prfesné zaméfeny na jednotlivé
energetické systémy je zbyte€ny. Jestlize nechate skupinu dospélych plavcu
stereotypné opakovat uUseky patnactistovek, jejich sprinterské Casy se
nezlepSi a mohou se i zhorsit. Jestlize budou patnactistovky opakovat mladi
plavci, zlepSi se na vSech tratich od vytrvalostnich disciplin az po sprinty.
Specificnost neplati u mladych plavca v takové mife jako u dospélych.

Trenéfi plavch zakovskych kategorii se Casto obavaji davat svym
svéfencum dlouhé série, protoZze se domnivaji, Zze plavce musi neustale
zabavovat a Ze se budou pfi téchto sériich nudit. Je pravda, ze mladym
plavcim je potfeba neustale pfipominat, na co maji myslet a na ¢em maji
pracovat, ale trenéfi by se neméli obavat davat détem dlouhé série. VétSina
plavcu ma rada delSi série, dokonce i dlouhé pfimé série kolem 2500 metr a
delSi. Déti spolu rady béhem dlouhych Usekl zavodi a citi se patficné silné,
hrdé a sebevédomé, kdyz se jim dafi. Mlzete plavcim predavat své pokyny
rukama pomoci domluvenych znameni, ktera vyjadfuji pozadavky, které na
plavce mate, aniz by se museli zastavovat. Méni se jejich motylkova
technika, takZze se uz nemusite stale divat na osklivé plavani. Dlouhé useky
také umoznuji plaveim natahnout zabér, coz neni mozné, kdyz je intenzita
plavani pfilis vysoka. Kazdy tyden zafazujeme jeden velmi dlouhy usek
kraulem, znakem nebo polohovkou nebo polohovkou, ve které plavci misto
motylka plavou kraul.

Velmi efektivni metoda pro mladé plavce jsou dlouhé, dvojité

stupnované aerobni série — to znamena, Ze se intervaly i plavci postupné
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zrychluji. Napfiklad mohou plavat 4 x 3 x 300 kraul, prvni sérii ve 4 minutach,
druhou ve 3:55, tfeti ve 3:50 a Ctvrtou ve 3:45. Plavci se kazdou sérii od
zaCatku do konce zlepSuji a v kazdé sérii je kladen duraz na jiny aspekt
zabéru. Kratka pauza mezi sériemi umoznuje plavcim se psychicky
preorientovat, posoudit, co pravé udélali a promyslet noveé cile v dalSi sérii.

kterym plavou, a ne na jejich tepovou frekvenci nebo na energetické
systémy, které jsou tréninkem zatézovany. Neplaveme zadné testovaci série,
I kdyz Cas od Casu urcité série opakujeme. Srovnavani jednotlivych sérii je
jako porovnavani jablek s hruSkami. Priority jsou Casto chybné, takze se
trenéfi v tréninku mezi jednotlivymi testovacimi sériemi soustfedi spiSe na
ZlepSeni v testu nez na zlepSeni v zavodé. A tak se pohybuji pofad v kruhu.
Chcete, aby se plavci kazdy den zlepSovali ve v8ech typech sérii, aby plavali
rychleji, méli rychlejSi meziCasy a vypadali krasnéji. Kazda série, kterou

plavou, je tedy vlastné testovaci série.

Trénink zavodniho zplsobu

Jestlize chce plavec v zavodé plavat pékné a soucasné rychle, musi
skloubit techniku, vytrvalost a rychlost. Cim rychleji (a p&kné&ji) dokazou
plavci plavat aerobné, tim lépe. Jednim z velice ¢asto opominanych, ale
velmi dulezitych stranek tréninku, je jeho nervosvalovy efekt. Trénink déla vic
nez ze zplavce tvofi kardiorespiraCni vzorek. Trénink, ktery plavec
absolvuje, ovliviuje jeho techniku a souCasné zvySuje velikost a funkci
,motoru®. Druh a struktura zafazovanych sérii by mély zajistit pozitivni vliv na
techniku.

Pro fyziologické a i technické zlepSeni plavcl jsou velmi dullezité
stupriované série, ve kterych plavci kontroluji svoje tempo a v pribéhu série
postupné zrychluji. Plavci postupné plavou od stfednich rychlosti az po
zavodni a neustale se soustfedi na techniku, zejména na prvky, které jim
pusobi problémy. Zaméfuji se hlavné na udrzeni celistvosti zabéru v
kritickych fazich pro sportovce — kdyz jsou unaveni a pfi plavani zavodni

rychlosti.
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PFilis mnoho plavcl vypada dobfe a plave efektivné jenom pfi nizkych
rychlostech — pouzivaji riznou techniku pro riizné pfilezitosti. Plavci by vSak
méli usilovat o dosazeni jediné, dobré, krasné a ucinné techniky, kterou
mohou pouzit v Sirokém spektru rychlosti a aby toho dosahli, méli by trénovat
technicky spravné v8emi témito rychlostmi. Dosahnou toho snadnéji, jestlize
trénuji na kratkém bazéné — tempo a rychlost plavani maze byt vy3Si, kvdli
pfirozenému zotaveni, které nabizeji obratky. To plati zejména pro prsa a

motylek, které jsou svoji podstatou velmi narocné.

Nékolik z mnoha pozitivnich vliva stupriovanych sérii:

o Fyziologické uéinky. Plavci trénuji specificnost a pocit
zavodniho tempa, aniz by byli zahlceni vysoce intenzivnimi,
sprinterskymi sériemi, takze mohou plavat rychle kazdy den.

o Nervosvalové uéinky. Plavci trénuji proto, aby byli schopni ve
stresu udrzet technickou efektivitu a spravny zabérovy rytmus.
Dokazi citit jemné rozdily v technice zabéru i pfi vysokych
rychlostech a pfi fyziologické unavé. Maji nervosvalovou
pfizpusobivost pro adaptaci na ménici se pozadavky bé&éhem
zavodu — na zvySeni tempa - aniz by ztratili rytmus nebo
narusili zabér.

o Formovani zavodniho tempa. Plavci nékolikrat béhem
tréninkové jednotky vnimaji zavodni tempo a maji vice
pfilezitosti plavat zavodnim tempem aerobné. Tento posledni
bod je kliovy; Ize udrzet aerobni plavani.

o Psychologické u€inky. Ve stupnovanych sériich, kdyz plavci
postupné zvysSuji rychlost, dokazou plavat obzvlasté rychle —
Casto dokonce prekonaji svoje nejlepSi zavodni Casy — a to
zvysuje jejich sebevédomi. A plavani vysokou rychlosti, kdyz
jsou plavci velmi unaveni, boli uplné stejné jako v posledni
Ctvrtiné zavodu. A kdyz potom plavec v zavodé ,vytuhne®, vi, Ze

to dokaze zvladnout a stale udrzuje své tempo.
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o Vnimani tempa. Plavci si zvyknou na mirnou upravu svého
tempa, protoze jen zfidka plavou jednou rychlosti dlouhou
dobu. Dokazou udélat malé zmény rychlosti upravou tempa
zabéru a rozsahu pohybu.

o Zabérova disciplina. Plavci postupné prochazeji celym
spektrem rychlosti; neni podstatny rozdil mezi tréninkovym a
zavodnim zabérem. Nevnimaji svoji zavodni techniku jako
uplné odliSnou od té, kterou pouzivaji pfi tréninku, ale spise
jako jemnou variaci na néco, co maji zvladnuté. Pomoci

stfidajici se rychlosti se plavci u€i univerzalnosti.

Obratky

Dlouhou dobu jsem se domnival, Ze u€im svoje plavce obratky
spravné: zduaraznoval jsem jim, ze délaji-li v kazdém tréninku pomalé a
nedbalé obratky, je to pro né Spatné. Tento pfistup vSak nefunguje. Pouze
jeden plavec ze sta (jestlize ma trenér Stésti) je natolik zodpovédny a peclivy,
Ze v kazdé situaci trénuje obratky. Jeden ze sta v8ak neni dobry pocet.
Nemusite zaclefiovat do tréninku velké ¢asové bloky zaméfené na obratky,
ale je velice prospésné zaradit nékolikrat tydné nacvik obratek do
tréninkovych sérii.

Pouzivejte asi kilometrové série 25, 50, 75 metrovych usekl
zamérenych na obratky. Vyzadujte, aby plavci udélali po kazdém odrazu Sest
az osm delfinovych kopl pod vodou (nebo plavali pod vodou 8 -10 metrt),
hluboko a rychle a ve vytazené poloze. | v béZné sérii zamérfené na obratky
by meéli plavci pfed vynofenim udélat Ctyfi delfinové kopy (nebo Sest metrd
pod vodou). Normalni obratky mohou plavci délat dlouhou dobu, ale
superobratky dlouho nezvladnou. Chtéjte po plavcich, aby celou dobu délali
pouze to, co jsou schopni zvladat. Pozadovat po plavcich, aby provadéli
néco, co prosté nemuzou zvladnout, je nejlepsi zpusob, jak dosahnout toho,

aby vas ignorovali.
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Rychlost

Protoze plavci Zakovskych kategorii nemaji hormonalni vybavu jako
dospéli plavci, nemaji také anaerobni kapacitu jako dospéli. Proto je
vysledkem silového nebo rychlostniho tréninku u mladych plavci hlavné
ZlepSeni nervosvalové koordinace a ne narust hrubé sily - plavci mohou
vyuzit to, co maiji, s mensim nervovym rusenim. Tato koordinace je dulezita,
jestlize chtéji plavci zavodit rychle a proto, i kdyZz davame prednost
vytrvalostnimu tréninku pfed sprinterskym, plavou nasi plavci vétSinu dna par
kratkych sprintll, pfi kterych se soustfedi na udrzeni dlouhého, krasného a
rychlého zabéru. Soustfedime se na techniku a vzdy po nékolika usecich
zduraznujeme jiny prvek zabéru. Pro podporu soutézivosti vétSinou

sprintujeme bok po boku, aby spolu plavci mohli zavodit a pocCitat skore.

Plavani nohama

Série plavané nohama povazujeme za rovnocenné se sériemi
plavanymi souhrou — s motivujicimi intervaly a s vysokym ocekavanim.
Plavani nohama neni doba pro druzeni a baveni plavcl mezi sebou.
Abychom pretizili jednu svalovou skupinu (jeden ,motor®), plaveme celou
sérii nohama jednim plaveckym zpUsobem. Nékdy jde o stejny zpUsob,
kterym jsme pravé plavali hlavni aerobni sérii, jindy si plavci zvoli svUj
nejlepSi nebo naopak nejhorsi plavecky zplsob. Pomérné Casto plaveme
nohy bez desky s pfipazenymi pazemi, abychom Setfili ramena. Dokonce ani
ta nejdelSi a nejnarocnéjsi série souhrou neni zdaleka tak Skodliva pro zdravi

ramen jako drzet celou sérii nohou paze na desce s neustalymi narazy.

Trenéfi si Casto mysli, Ze plavci, ktefi plavou nohama pomalu, se
prosté nesnazi. Nékdy to muze byt pravda, ale mnoho slabych ,nohaf(“ se
snazi uplné stejné jako ti rychli, ale prosté neplavou nohy spravné. Proto
vysvétlujte praci nohou a trénujte je spravné. To plati pro kraulové, znakové
a delfinové nohy stejné jako pro prsové. Obgas pouzivame nepfimé série
nohou, které jsou plavané celym plaveckym zpusobem s dirazem na silny

kop a spravné nacasovani kopl vzhledem k rotaci téla a k praci pazi.
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Protoze spravna technika a rychlost u kraulovych, znakovych a
delfinovych nohou neni mozna bez spravného rozsahu pohybu v kotnicich,
procviCujeme pruznost kotniku témér kazdy den. Silny prsovy kop vyzaduje
ohebnost v kyclich, kolenou a kotnicich, kterou vétSina déti nema vrozenou,
a proto nasi plavci provadéji specialni série prsarskych protahovacich cviku.

Série nohama zafazujeme pravdépodobné méné Casto nez vétSina
jinych plaveckych programd, ale kdyz nohy zarfadime, plaveme jich hodné a
rychle. Pfedpokladam-Ii, Ze trva asi 500 - 600 metrli nez se nohy rozplavou a
uvolni, aby mohly kopat rychle, potom série, ktera trva jen o néco malo déle
nez onéch 500 az 600 metrli, zatéZuje nohy pouze nékolik minut a je vlastné
ztratou Casu. Dlouha naroCna série nohama o délce 1600 az 2000 metr(
nohy efektivnéji pretizi, zejména kdyz je zakon&ena nékolika kratkymi sprinty,

pfi nichz plavci zavodi.

Sucha pfiprava

VS8ichni trenéfi védi, Ze déti vdnesni dobé nejsou tak zdatné,
koordinované, a sportovné zalozené jako byly pfed deseti, patnacti lety.
Jestlize na$i svéfenci nejsou dostatecné dobfi sportovci, aby mohli byt dobfi
plavci, musime né&jak nedostatek zdatnosti dohnat tréninkem na suchu,
abychom doplnili to, co délaji ve vodé. U plavcu zakovskych kategorii ma
sucha pfiprava vSeobecny cil: vytvofit koordinaci, hbitost, vybusnost, silu a
uvédomit si vlastni télo; vytvofit optimalni rozsah pohybl v kli€ovych
kloubech, zejména u nohou u prsafl; posilit trup jako zaklad pro dobrou
techniku a silnou praci pazi a nohou; vyrovnat svalstvo pro prevenci zranéni
v budoucnosti, zejména v ramenim kloubu. U pokroCilejSich 13-ti az 14-ti
letych plavcu pfidavame specifické plavecké posilovani ve vodé i na suchu.
U ostatnich to jsou zakladni cviky, které nejsou zaméfené na specificky
plavecky pohyb. Pouzivame pouze minimum pomlcek a u vétSiny naSich
cvikl se vyuziva vlastni vaha téla. Nemusite mit skvélé vybaveni a utratit
spoustu penéz, abyste zesilili.

Casto zafazujeme hry, zejména v teplych mésicich, kdy si miZzeme

hrat venku. Hry v détech rozvijeji rychlost, vytrvalost, hbitost, koordinaci a
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soutézivost. Hry délaji z déti lepSi sportovce, dostanou je ven na vzduch a
jsou zabavné. Také zafazujeme tréninky, kdy se prace ve vodé a na suchu
prolina. Existuje mnoho variant, ale pouzivame napfiklad pét az osm
opakovani 400PZ nebo 400VZ, které prokladame kratkym cviCenim na
suchu- napf. 25 sedl-lehd, 10 kliki, 6 dfepd s vyskokem a 3 shybd — a
zavodime pfi tom. Trenér oceni snahu, s jakou plavci cviCi, déti miluji
pestrost tohoto tréninku a cela skupina je silngjsi a vSichni jsou spokojeni.

Stejné jako ve vodé i na suchu zdlraznujeme, Ze vSechna cviceni
musi byt provedena spravné, se spravnym rytmem, tempem a se spravnou
polohou téla. Netolerujeme Zadné nedostatky a nedokonalosti. Cilem neni
déti zni€it nebo vytvofit supersilu, ale provadét cvi€eni perfektné. V idealnim
pfipadé je trénink na suchu zafazovan po tréninku ve vodé, protoze
nechceme, aby sucha pfiprava snizovala vykony ve vodé a také proto, ze
mladi plavci musi byt odpocinuti pro nacvik spravné techniky ve vodé. Nékdy
to v8ak neni mozné, bud kvlli nedostatku prostoru pro cvi€eni, nebo
kvuli pronajmu bazénu nebo kvili problémdm s trenérskym zabezpecenim.

Zarazujeme velice malo protahovacich cvikl zaméfenych na ramena.
Cim vice Gasu jsem travil v mistni lékafské knihovné &tenim o struktuie
ramenniho kloubu, jeho funkci a zranénich, tim skepti¢téjSi jsem se staval
k mnoha tradi¢nim protahovacim cvikim ramen. Fyzioterapeuti a ortopedi
moje obavy potvrdili, a proto jsme s témito cviky pfestali — a nasi plavci
nemaji ttmeér Zadné problémy s rameny.

Kazdy den stravime cvi€enim na suchu 15 az 30 minut, obvykle jeden
den stfidame ohebnost a silu pazi a nohou a druhy den se soustfedime na

zpevnéni trupu a stabilitu.
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VYHODY NASEHO PROGRAMU

Existuje mnoho pozitivnich dUsledkd tréninkového programu
zaméfeného na mysSleni déti coby budoucich vitézu, krasnou plaveckou
techniku a vytrvalostni, polohovkové zaméfeny trénink ale nejdllezitéjsi je
potéSujici védomi, Ze naSi plavci maji skvéle naslapnuto na cestu
k vyjimec€nosti. To, co plavcim nejvice pomaha v dlouhodobém méfitku, jim

také pfinasi uzitek v kazdodennim tréninku.

o Soustfedénost a zajem. Plavci se béhem vytrvalostniho
tréninku nemohou nikdy nudit, protoZe existuje neustale tolik
véci k prfemysleni: - tempo, technika, cilovy Cas, obratky,
rytmus dychani, pocet zabérl, zavodni strategie, zavodéni
s tréninkovymi kolegy, atd. Pfi vytrvalostnim tréninku je udrZeni
pestrosti mnohem snaz§i nez pfi sprinterském tréninku.
Spravné vedeny vytrvalostni trénink intenzivné zapojuje mozek
a zapojeni mozku je klicem ktomu, aby bylo mozné udrzZet

plavani zajimave.

o Zlepsovani. NejCastéji chtéji plavci skoncit s plavanim, protoze
nevidi zadné zlepSeni. U delSich trati je zlepSovani snazsi a je
vice viditelné. Jak uz bylo uvedeno, déti jsou fyziologicky
uzpusobené pro vytrvalostni plavani a pfi dostateCné snaze se
mohou zlepSovat kazdy den. Pfi opakovanych padesatkach si
plavec nemusi v8imnout zlepSeni o tfi desetiny, ale zlepSeni o
pét vtefin na 500 metrd mu urcité neunikne. Plavci vidi, ze se

ZlepSuji a to je udrzi u plavani déle.

o Uspéch. At uz se to nékomu libi nebo ne, v dnedni dobé jsou
limity u dlouhych trati snazsi. Kvalifikace a uspéch na lokalnim,
krajském ¢&i narodnim mistrovstvi je na dlouhych tratich snazsi
nez u sprinti — uspéch c¢eka na kazdého, kdo je ochotny
pracovat. Kdyz jsou plavci uspésni, maji plavani radéji a

s nadSenim tvrdé trénuji, aby byli rychlejsi.
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Pestrost predchazi stagnaci. Kazdy plavec dfive nebo pozdéji
vykonnostné stagnuje a tato stagnace je psychicky velice
narocna. Jestlize se plavec specializuje pouze na jednu
disciplinu a jednu délku trati, ohrozuje stagnace plavcovu
kariéru. Jestlize v3ak plavec trénuje vS8echny Ctyfi zpusoby, v
nékterém z nich se mu vzdycky bude dafit bez ohledu na to, jak
moc Vv jiném zpusobu stagnuje.

VsSestrannost. S tréninkem na dlouhé traté mohou mladi plavci
zavodit dobfe v jakékoliv discipliné od sprinti az po
patnactistovku. Polohovy trénink je jeSté vyhodnéjSi. Plavci
podavaiji solidni vykony v kazdém zpUsobu a na kazdé délce
Stafetach a vtymovych soutéZich zaplni prazdna mista a
dosahnou vice bodu.

Tréninkova etika. Vytrvalostni trénink vyzZaduje duaslednou,
tvrdou praci. Duaslednost, houzevnatost a tvrdoSijnost jsou
skvélé vlastnosti, které je potfeba sportovci vStépovat, a které
ovlivni také ostatni oblasti plavcova Zivota. Zatimco u sprintd se
ceni velikost a sila, které jsou vétSinou dany dédicnosti, dlouhé
traté neodménuji ty nejtalentovanéjsi ale ty houzevnaté.
HouZevnatost je dostupna kazdému, i kdyz plavci neni
geneticky dano, aby byl extrémné vysoky.

Dlouhodobé mysleni a trénovani. Vypéstovat vytrvalce trva
roky — zadné rychlé zkratky nefunguji. Vytrvalci maji sklon byt
trpélivi a metodi¢ti. Jsou ochotni si pocCkat na uspokojeni,
protoze védi, Ze je potieba se drzet planu a postupuji krok za
krokem.

Sebepoznani. Vytrvalostni plavani je cinnost intelektualni a
moralni stejné jako télesna. Plavci neustale bojuji s hranicemi,
které si sami stanovuji a pokofuji je. Kazdy den bojuji se svymi

démony.
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KRATKODOBE A DLOUHODOBE
PLANOVANI
V pfedchozi kapitole byly uvedeny principy, které plati pro mladé
plavce, jejich nejvétsi prednosti a jejich pouziti pfi tvorbé tréninkového
programu s jeho rlznymi Castmi. V této kapitole se pak budeme zabyvat
timto tréninkovym programem a diskutovat o planovani = o provadéni
tréninkového programu v prub&hu roku, tydne a jedné tréninkové jednotky.
Tréninkovy rok je rozdélen na obdobi, ktera obsahuji typ tréninku, ktery je
vtomto obdobi nejvhodnéjSi. S naplanovanym tréninkovym rokem jako

voditkem se pak posunujete od v8eobecného ke specifickému: co budete

délat v tréninku tento tyden a v této tréninkove jednotce.
Vyzvy, které planovani prinasi

Teorie planovani je jednoducha. Upfimné zhodnotte, kde pfesné jste a
jak jste toho dosahli a potom se rozhodnéte, co chcete a jak se tam
dostanete. Detailni planovani je vSak slozité, protoze zadna sezdna
nepostupuje od zacatku do konce podle planu a existuje zde velké mnozstvi
proménnych.

Musite byt pruzni. Plan je jako mapa a ne pfesny popis cesty a ke
kazdému cily vede mnoho cest. KdyZ se v8e ve vodé& nevyviji podle
oCekavani, najdéte néco, co jste schopni uspésné zvladnout. Kdyz se dafi,
stavéjte na tomto Uuspéchu, dokud to jen jde. Zavody ukazou, co funguje a co
ne; to plati pro tréninkovy program i pro jednotlivé plavce. Kdyz vas zavody
upozorni na nedostatky, pouZijte tyto udaje k upravé dalSiho sméru, abyste
opét smérovali ke svému cili.

Stejné dulezita jako cil je i rychlost, kterou k nému sméfujeme.
Zranény nebo nemocny plavec neni Stastny, nezlepSuje se a je nachylné;si

k dalS§im nemocem a zranénim. Kazdy rok nastava obdobi tfi az &tyf tydnu,
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kdy vétsina déti v okoli onemocni. Skoly jsou zamofené, a proto jsou
zdecimované i plavecké kluby. Je to frustrujici, protoze je to ale
nevyhnutelné, musime se s problémem poprat. Kdyz epidemie vypukne,
shizujeme tréninkové zatiZzeni, protoze vime, Ze témé&F vSichni plavci
onemocni nebo, i kdyz to na nich jeSté neni vidét, uz nemocni jsou. Jestlize
v této situaci jedete naplno, jste na nejlepSi cesté pohibit cely tym. Je lepSi
ztratit nékolik dnl a drzet se zpatky, nez ztratit nékolik tydna tim, Ze se

budete zatvrzele drzet planu.

Také zranéni zastavi trénink. Mohou byt velkym fyzickym i psychickym
problémem. Zranény plavec nemlze spravné trénovat, prestoze by chtél.
Kazdé zranéni mize mit celou fadu pfi¢in. Jestlize se ale urcité zranéni
v klubu opakuje, je to vina trenéra. Je ale pravda, ze 9-ti az 12-ti leti chlapci
jsou nesmirné vynalézavi v tom, jak se zranit. Skoro kazdy den se na trénink
belha nékdo jiny a slySite jiné vymluvy a nezalezi na tom, jak opatrni jste pfi
planovani tréninku.

Kazdy rok je v zimnim obdobi vecCer velice brzo tma. Plavci denné
chodi na tréninky a odchazeji z nich za tmy a to je psychicky poznamenava.
Pfridame-li k tomu tréninkovou dfinu, vytvofime nejprve tréninkovou a potom i
zavodni stagnaci. Potykate-li se s podobnym problémem, snazte se do
kazdodenni rutiny pfidat trochu zabavy, tfeba zarazenim vice Stafet na zavér
tréninku, vice sprintl, pfi kterych si déti zazavodi a jsou z nich nadSené,
nebo vice zpestfit trénink. Je to pouze mala uprava tréninku, ale udrzuje déti

StastnéjSi a motivované;jsi k tvrdé praci ve vodé.

Planovani tréninkového roku a sezony

Béhem kratkého obdobi mezi plaveckymi sezénami mohou byt trenéfi
daleko od bazénu ale v hlavé stéle plavou, prochazeji si zavody a vysledky
tréninku v uplynulé sez6né, analyzuji, co se povedlo a co ne, hovofi s
trenérskymi kolegy o pfipadné upravé programu, ¢tou knihy a ¢lanky, hledaji

v nich navody a inspirace a planuji nadchazejici sezénu.
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Analyzovat uplynulou sezénu a snazit se propojit dohromady pficiny a
nasledky, je velice obtizné, mozna dokonce nemozné. Zadny trenér
nepracuje ve vzduchotésné laboratofi a neprovadi kontrolovany experiment
s vyuzitim védecké metody. SkuteCny ZzZivot je komplikovany a délame
najednou mnoho véci v ttmeéf nekoneném mnozstvi kombinaci. Jak potom
urcit, ktera urcita véc vedla k urCitému vysledku? To, Ze jsme v dané sezoné
plavali vice nohou, nemusi nezbytné znamenat, Ze vice tréninku nohou vede

k lepSim nebo hors§im vysledkim nez pfed tim.

Cim vice tréninkovych a zavodnich Gdaji mate, tim Iépe, ale tyto
informace jsou cenné pouze tehdy, jestlize jsou pfesné, méfi ty spravné veéci,
jsou typické a uplné ze vSech Casti sezény. A aby byla situace jesté
komplikovanéjsi: ¢im vic €asu stravi trenér zaznamenavanim Cisel, tim méné
vyuCuje a trénuje. V celém procesu je stejné tolik uméni jako védy a
trenérovy pfedstavy o tom, co je dulezité, podstatné ovliviiuji odpovédi, ke

kterym trenér dospéje.

S pfedpokladem, Ze rozumime tomu, kde se nachazime, jak jsme se
sem dostali a kam se chceme dostat dal, se divame na kalendar. Pfi pohledu
na tréninkovy rok nas napadne samoziejmé prvni otazka: jak jej rozdélime?
Kolik obdobi a kolik Sampionati nebo cilovych zavodd mame v planu?
S pfihlédnutim k mistnim zavodnim zvyklostem davam pfednost dvéma
obdobim v kazdém tréninkovém roce. Mame dlouhou sezénu na kratkém
bazénu s Ctyfmi nebo péti Castmi, ktera trva od konce srpna do mistrovskych
soutézi na konci bfezna a potom nasleduje kratSi sezéna na dlouhém
bazéné, ktera ma stejné, ale zkracené Casti a trva od zacatku dubna do

zacatku srpna, jak je uvedeno v nasledujici tabulce.

vvvvvv

z obou sezébn, je podstatné kratSi. Pfes tento fakt a pfesto, Ze nemame
k dispozici dlouhy bazén, je nasS program formulovan tak, aby sméfoval
k uspéchu na dlouhém bazénu. Zavody, o kterych nejvice diskutujeme, které
nase déti nejvice vzrusuji, a na které se v tréninku nejvice soustfedime, jsou

na konci léta.
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Planovani tréninkového roku pro plavce Zakovskych kategorii je jiné
nez planovani pro dospélé plavce. Jednotlivé &asti sezdény u plavcu
zakovskych kategorii jsou vice obecné a méné specifické. Netrénujeme
proto, abychom maximalizovali vykonnost na konci sezony, i kdyz
samoziejmé chceme na mistrovstvich plavat rychle. Radéji vSak trénujeme s
dlouhodobym fyziologickym a nervosvalovy pfinosem. Nezaméfujeme
jednotlivé tréninkové faze na stresovani ur€itého energetického systému, ale
misto toho, pouziji-li znamé klisé, trénujeme, abychom trénovali. To plati i pro
ty plavce Zzakovskych kategorii, zejména divky, které jsou schopné se
kvalifikovat na narodni mistrovstvi dospélych.

Pfi planovani naSi sezony zaCiname mistrovskou soutézi nebo
cilovym zavodem a postupujeme smérem dozadu a vypliujeme nejprve
dilezité kontrolni zavody (zavody, v nichz by méli plavci udélat psychické a
fyzické posuny kupfedu) a potom ostatni mensi zavody. Zakladni myslenka
celé sezony je jednoducha: mentalné a fyzicky se pfipravujeme na
nadchazejici stres, potom zvySime kilometraz a zkratime intervaly, potom
prodlouzime intervaly a zvySime intenzitu, abychom se vSestranné zlepsili a
zaplavali v zavéru sezdény nejlepSi vykony. Po cely rok délame stejné véci,
ale v riznych obdobich zdlUrazriujeme rizné véci a zdUrazrfiujeme rizné véci
na ruznych drovnich a v rizném véku.

Pét zakladnich Casti sezény, uvedenych v nasledujici tabulce, se
soustfedi na tvorbu anatomickych adaptaci (faze vystavby a rlznorodosti),
budovani objemu a aerobni kapacity ( faze kvantity), budovani intenzity a
rychlosti (faze kvality), vylepSovani zavodniho tempa a detaild potfebnych
pro cilovy zavod (faze vyladéni) a zotaveni se po sezdné (faze aktivniho
odpocinku). Délka kazdé faze zavisi na sezoné, na véku plavcid a na

vykonnostni urovni plavce nebo tréninkove skupiny.
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Priklad tréninkového roku plavcu zakovskych kategorii

Tréninkova faze Roéni obdobi

Sezéna na kratkém bazéné

Faze vystavby a rliznorodosti ‘ Konec srpna + zafi

Faze kvantity (aerobni budovani) ‘ Rijen az polovina ledna

Faze kvality ‘ Polovina ledna az zalatek bfezna
Faze vyladovani ‘ Polovina az konec bfezna

Faze aktivniho odpoginku ‘ Zadatek dubna

Sezona na dlouhém bazéné

‘ Faze vystavby a riznorodosti ‘ Polovina dubna ‘

‘ Faze kvantity ‘ Konec dubna aZ polovina &ervna ‘

‘ Faze kvality ‘ Polovina &ervna az polovina &ervence ‘

‘ Faze vyladovani ‘ Polovina &ervence — zagatek srpna ‘
Faze aktivniho odpocinku Zacatek srpna az polovina srpna

Faze vystavby a raznorodosti

Plavecky rok zaCina koncem srpna. Prvni mésic ze sezdny na kratkém
bazénu (nebo o néco vice) je charakterizovan riznorodosti. V tomto obdobi
neplati vSeobecné pravidlo: jeden den trénink jednoho plaveckého zpusobu,
ale v tréninku se uzivaji kratSi série s riznorodym zaméfenim a stresem.
Tréninkové zatizeni muze byt leh&i nez v pozdéjsich fazich sezény, ale stale
mame kazdy den hodné co délat. Postupné pfipravujeme téla plavci na vice
stresujici tréninky, které pfijdou. Tato anatomicka adaptace by méla byt
brana velice vazné, aby plavci (a zejména jejich ramena a kolena) zustali
zdravi.

Po psychické strance slouzi tato faze u tréninkové skupiny ke
stanoveni (nebo znovuobnoveni) nalady a oCekavani. V kazdé tréninkové
skupiné je zapotiebi, aby novi plavci zapadli a pfijali zvyky a pfizpusobili se
oCekavanim skupiny. UCi se, co maji délat, jak to délat a proC. Kazdy den

diskutujeme o tom, jak se stat Sampidonem, hovofime o dulezitosti snq, cild, o
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kazdodennim pfistupu, o dllezitosti stale provadét véci spravné, o oddanosti
k plavani, o tréninkové dochazce a tvrdé tréninkové praci.

Po fyzické strance se tato faze soustifedi na anatomické adaptace: na
posileni svall a kloubl pro stres, ktery bude nasledovat. Zarfazujeme vétsi
podil nohou a pazi nez v pozdéjSich fazich sezony. Soustfedime se zejména
na prsové nohy, na kraulové a znakové paze s destiCkou mezi kotniky pro
nacvik spravné polohy téla a na kratké rychlé useky prsovymi pazemi pro
ziskani sily a spravné techniky.

Mnoho tréninkovych programu zafazuje na zacatku sezény prevazné
kraul, protoze kraulem se da uplavat nejvice kilometrl. My to nedélame a
vysoka kilometraz neni hlavnim cilem. To, na ¢em zalezi, je, kolik ¢asu pfi
urcité intenzité télo stravi a ne kolik kilometrd uplave. Jinymi slovy, 30 minut
plavani znakem je fyziologicky stejné jako 30 minut plavani kraulem, jsou-li
plavany stejnou intenzitou, a i kdyz plavec kraulem uplave o 150 metr( vic.
Chceme-li fyziologické zlepSeni, zalezi na dobé zatéze, ne na objemu.
V dlouhodobém méfitku je praktické rozdélit trénink mezi vSechny Ctyfi
plavecké zpusoby, aby si plavec vytvofil dobrou techniku, zabérovy rytmus a
silu u kazdého plaveckého zpusobu.

Po technické strance tato faze zduraznuje zaklady kazdého zplsobu.
Pocatek sezény je dobré obdobi pro sledovani videa s technikou. Je ¢as pro
opakovani a nacvik kli€ovych prvkl kazdého zpusobu s kontrolou, Ze vSichni
plavci védi, co po nich chcete, Zze vasim pokynim rozumi. Muzete také
predstavit nova technicka cvicCeni, ktera budete v sezoné pouzivat.

Na suchu zavadime vSechny posilovaci cviky s vilastni vahou a
ujistime se, Ze je déti provadéji technicky perfektné. Jakmile se cviky naudi,
provadime kazdy den témér vSechny — ne mnoho opakovani kazdého cviku,
aby stres zlstal nizky, ale s dlrazem na to, aby plavci provadéli cviky
spravné, aby neSvindlovali a postupné si vybudovali silu v klicCovych
polohach a pohybech.

Po zhruba péti az Sesti tydnech se zu€astnime prvnich zavodu a tato
faze pfipravy konci. Plavci zakovskych kategorii jsou pfipraveni plavat rychle,

ale snazime se, aby neplavali své hlavni discipliny. Chceme, aby plavci
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udélali pokrok v doplrikovych nebo vedlejSich disciplinach, protoze toto
ZlepSeni je povzbudi, aby v téchto disciplinach tvrdé pracovali.

Kdyz zaCiname sezénu na dlouhém bazénu, neni v této uvodni fazi
tak velka potfeba fyzickych adaptaci a mentalniho tréninku. Protoze plavci
maji po mistrovskych soutézich na kratkém bazéné kratkou pauzu, jejich téla
jsou jiz adaptovana, takze nejsou potfeba dlouhé a zdlouhavé anatomické
adaptace. K zopakovani zakladl naseho tréninku, k oziveni zasad techniky
vSech zpusobl a k nastaveni cilu pro nadchazejici sezénu potiebujeme asi

tyden nebo dva ale potom uz rychle pfitvrzujeme.

Faze kvantity

Druha faze sezény se soustifedi na vystavbu aerobni slozky.
Obzvlasté pro 1ltileté az 14tileté plavce musi byt tato faze dlouha, protoze
aerobni adaptace jsou prvofadym fyziologickym cilem tréninkového
programu jako celku. Tato faze trva néco pfres tfi mésice, od zacatku fijna do
poloviny ledna. Vtomto obdobi zafazujeme vice plavani s kratSim
odpoc€inkem. Myslenka je: délat hodné po malych Castech. Nutime télo
plavce k adaptaci na stres podle principu progresivniho pretizeni. Je potfeba
provadét dostatek aktivit, aby se dosahlo zlepSeni nebo adaptace.
V minulosti jsem Casto délal chybu, protoZe jsem se snaZzil zafazovat pfilis
mnoho prvkd, aby byl program pro déti zdbavny a vS8echno pokryl. Nase
tréninky obsahovaly od vSeho néco, skakali jsme od jednoho k druhému, byl
jsme zavaleni pestrosti, ale nieho jsme neudélali dost. Nikdy jsme
neveénovali dostatek Casu a usili jedné konkrétni véci, abychom ji zlepsili.
Vysledky nebyly dobré.

Protoze tato faze je dlouha, muzeme postupné zvySovat tréninkové
zatizeni, aniz bychom riskovali pretizeni. Vzdalenosti pomalu narustaiji,
intervaly se pomalu zkracuji a tempo se stale zrychluje. VétSina naSich
hlavnich sérii jsou stupfiované série s kratkymi odpocinky mezi useky. Jako
vzdy pracujeme na vSech &tyfech plaveckych zplsobech a zaliname se
vénovat v jednom tréninku jednomu zpusobu. | kdyz nevénujeme tolik ¢asu

sériim zaméfenym na techniku jako v pfedchozi fazi, stale zdUrazriujeme
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technické zlepSovani a kontrolujeme, jestli se technika plavct pozitivné
pfizpUsobuje tréninkovym sériim. Je-li pfistup k tréninku dobry (tj. funguje-li
pfedchozi mentalni trénink), vyrazné redukujeme psychologické prvky
programu. Béhem této faze si dvakrat tydné vyhrazujeme Cas na maly
filozoficky pohovor. Diskutuji s détmi o néjakém aktualnim tématu jako je
posledni trénink nebo vykony na poslednich zavodech nebo nadchazejici
zavody, tymové cile, atd. V suché pfipravé aplikujeme princip ,méné
znamena vice“: stfidame zatiZeni, jeden den se zaméfujeme na mentalni
trénink, nasledujici den na posileni pazi a nohou a dalSi den na posileni
trupu.

Béhem této faze mame nas prvni a mozna i druhy dulezity kontrolni
zavod. Nékolik dnl pfed zavody muzeme trochu snizit intenzitu, ale obecné
pfed témito zavody trénujeme a stale plaveme rychle. Zacinaji-li zavody
v patek, plaveme na tréninku v pondéli docela rychle, velice rychle v utery a
vice ale lehCeji ve stfedu a ve Ctvrtek pfed zavodem. Plavci dostanou malé
nakopnuti na uternim tréninku a vétSi z absolvovaného tréninku
v pfedchazejicim mésici nebo mésicich. Zduraziuji jim, Ze dokazou plavat
rychle i s malym odpocinkem, a tak plavou rychle.

Ke konci této faze se kona naSe kazdoroCni vanoéni soustfedéni.
Kdyz maji déti ve Skole vanoc€ni prazdniny, ponechame naSe vecerni
tréninky, ale navic zafadime kazdy den ranni trénink. VSem plavcum
doporuCujeme se téchto tréninkd zucastnit. Cilem neni déti v tomto tydnu
zni€it nadmeérnou kilometrazi. Nechci sledovat kilometr za kilometrem pomalé
plavani a nemam zajem o zranéni, ktera jsou Castym nasledkem nahlého
velkého zvySeni tréninkového objemu. Zatizeni o néco zvySime, ale toto
soustfedéni vyuzivame ke vzdélavani i k fyziologickému zlepSeni. Poradame
pro plavce i jejich rodie seminafe o vyzivé a plavani, o mechanice zabéru, o
plavani na vysoké Skole a o efektivnich studijnich navycich, o organizovani
Casu, atd. Hodné nataCime pod vodou a poustime videokazety o kazdém

zpUsobu a srovnavame své svéfence s nejlepSimi svétovymi plavci.
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Faze kvality

Ve tfeti fazi sezony vyuZijeme aerobni narust, ktery jsme ziskali
v objemové fazi a pfidame zatéz. Obvykle trochu prodlouzime intervaly. Uz
s mirné vétsSim odpoCinkem plavou déti vyrazné rychleji. Pro starSi Zaky,
13tileté az 14tileté, muze tato faze v sezéné na kratkém bazénu trvat dva
mésice a mésic v sezéné na dlouhém bazénu. Pro mladSi plavce je tato faze
kratSi a pfedchazejici vystavbova aerobni faze je pomérné delsi. V této fazi
pfidavame par sérii, ve kterych stfidame rychly-lehky usek a u prsou a
motylka plaveme vice sérii, ve kterych stfidame rychlé plavani témito
zpusoby s kraulem stfednim tempem. Sucha pfiprava je intenzivngjsi,
s naroCnéjSimi cviky a s vétsi zatézi. Jestlize je hezké pocasi, nékdy cviCime
venku, abychom pfedesli znechuceni déti, Ze jsou stale zaviené. Co se tyCe
zavodu, v této fazi mame nas posledni dllezity kontrolni zavod, ale obecné v

této fazi hodné trénujeme a min zavodime.

Faze vyladovani

Ladime pouze na mistrovskou soutéZ nebo na cilovy zavod na konci
sezony. P¥ilis nevéfim, Ze by méli mladi plavci moc odpocCivat. Na svém
mistrovstvi plavou tolik disciplin, kolik je povolené a predpokladame, Ze se
v kazdé discipliné dostanou do findle. Secteme-li délku plavanych trati,
rozplavani a vyplavani, naplavou na téchto zavodech opravdu hodné. Aby
zvladli naro¢nost mistrovskych zavodu, musi byt v dobré aerobni kondici, a
proto nemuzeme prilis odpocivat i kdybychom chtéli.

Prestoze nedoporucuji tradi¢ni zpUsob vyladovani pro plavce
zakovskych kategorii ani pro dospélé plavce, snazim se vtomto obdobi
zaradit alespon CasteCné to, co se od vyladéni oCekava. Posledni tfi tydny
pred cilovym zavodem udrzujeme objem nahofe, ale zafazujeme vice startq,
obratek, vyjezd(, zavodniho tempa a rozlozenych trati. Zddrazriujeme
dllezitost nacviku cilového zavodniho tempa a vice si povidame o zavodech.
Vyladovaci fazi muzeme povazovat za intenzivnéjSi pokracovani faze

zamérené na kvalitu. Posledni &tyfi nebo pét dnd délame méné rychlého
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plavani a vice dlouhého lehkého plavani s perfektni technikou a nékolik

rychlych obratek. Pak chrty vypustime.

Faze aktivniho odpocinku

Tato faze je odpocinkem od plaveckého tréninku mezi sezénami a trva
pfiblizné tyden na jafe a jeden a pul tydne v letni sezoné. Poucte plavce, aby
zustali aktivni, hrali si s kamarady venku, jezdili na kole, chodili na tury,
plavali v mofi, atd. Cilem je nabit mentalni a fyzické baterie. Volno by mélo
byt dostate¢né dlouhé, aby plavci zacali postradat trénink, ale ne tak dlouhé,
aby si navykli na pohodiny reZzim bez kazdodenniho tréninku. Chcete, aby se

nemohli doCkat, az budou moci skoCit zpét do vody.
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PLANOVANI TYDENNIHO A DENNiIHO TRENINKOVEHO
PROGRAMU

Pfi planovani tydenniho tréninkového programu si nejprve uvédomte,
kde jste. V jaké jste Casti sezony a jaké jsou zakladni pozadavky této faze?
Potom vyhodnotte pfedchozi tréninkovy tyden: Co se podafilo? Co se
nepodafilo a pro¢? Co jste zanedbali? Ceho jste dé&lali pfilis? Potom si
vezméte jednoduchy planovaci arch, na kterém je vidét pfehled celého tydne
a zacCnéte vypliovat hlavni a vedlejSi motivy kazdého dne. Nechtéjte vSechno
nacpat do jednoho tréninku, je lepsi udélat nékolik véci dobfe, nez mnoho
véci Spatné. Ceka vas maraton a ne sprint. Jestlize se néco neudélalo dnes,

muZete to zaradit zitra nebo pfisti tyden.

Jakmile vite, jak bude tyden vypadat, muzete zacit s podrobnéjSim
planovanim, i kdyz se jesté nebudete zabyvat jednotlivymi sériemi. Napfiklad
v pondéli se budete chtit soustfedit na vysoky loket u kraulu a na aerobni

sérii s 300 metrovymi Useky v celkové délce série 2400 metrd.

Je dulezité védét, co chcete délat a pro€ to chcete délat. Co plavcim
kazda série pfinese? Jak se pfinos této série vzajemné ovlivni s ostatnimi
prvky, které zaradite b€hem stejného dne nebo které jste zaradili v€era nebo

které budete plavat zitra?

Existuje nékolik nazord, jak nejlépe planovat kazdodenni tréninky.
Néktefi trenéfi davaji prednost jednorazové tvorbé tydenniho planu a
detailnimu planovani vénuji kazdé nedélni odpoledne. Néktefi trenéfi
neplanuji vibec. Ja si musim trénink naplanovat dopfedu, ale ne pfilis dlouho
dopfedu. Musim vzdy vidét, jak plavci zvladnou jeden trénink, abych mohi
planovat dalSi. Proto kazdé rano s Salkem kavy a pfi poslechu Beethovena
projedu svlj tydenni plan, proberu tréninky z pfedchoziho dne nebo
predchozich dvou dnl a detailné naplanuji trénink na odpoledne. Ale i tak se
muze od doby planovani tréninku do jeho provedeni mnoho zménit. Témér
nikdy se nestane, aby naplanovany trénink byl shodny se skutecné

odplavanym.
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o Nasledujici tabulka ukazuje priklad typického tréninkového tydne

uprostied sezény s vyznac¢enim ddrazu na hlavni prvky.

PRIKLAD TRENINKOVEHO TYDNE

DEN PLAVECKY | DURAZ NA AEROBNiI NAPLN | OSTATNI
ZPUSOB TECHNIKU
L Zabér pod vodou 300ky (celkem
PONDELI | Kraul s vysokym loktem | 2400m)
Kratké useky 50ky, stfidat Obratky s vyjezdem; 25ky
] ] Motylek s kratkym s kraulem (celkem a 50ky
UTERY odpodcinkem 1600 m)
(stfidat zamérfeni
v kazdém useku)
3 200 metrové useky, Nohy (hlavni zpUsob):
STREDA Pz PZ - misto motylka 100ky potom 25ky
kraul (celkem 1600 m)
3 Rychly, €isty vstup | ,Vlac¢ek® 100 az 400
CTVRTEK | Znak ruky do vody (celkem 3000 m)
) Zrychleni v zabéru | 1200 smés Obratky s vyjezdem a
PATEK Prsa pazi a nohou technickych cvi€eni : | zavodni starty
50ky rychle (celkem
2000 m)
Pyramida 100 — 700 Nohy (slaby zpusob):
— 100 (celkem 4900 200ky potom 25ky
SOBOTA | Kraul m) (celkem 2000 m)

DelSi a tvrdSi aerobni

Jana“

Kontrola zatizeni

Planovat tréninky znamena planovat zatéz. Kontrolovat zatizeni

vvvvvv

potfebujete dostateCné velké zatiZzeni, aby se plavci zlepSovali, ale ne tak

veliké, aby se zranili. Musite na plavce velmi davat pozor, jak vypadaji ve

vodé, co fikaji (zejména, co si brblaji a co Fikaji jeden druhému), sledovat fec

jejich téla, atd. Nebojte se upravit trénink, jestlize se ukazuje, ze je pfilis

snadny, ale snazte se také poznat, kdy uz ma skupina nebo jednotlivec dost
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a pokraCovani by bylo zbyteCné nebo dokonce Skodlivé. Znovu plati, ze

tréninkové zatizeni by mélo byt optimalni a ne maximaini.

Rozprostieni zatéze

ZatiZzeni muzete rozprostfit tim, ze se kazdy den zaméfite na jiny
plavecky zpusob a tim poskytnete plavci pfirozené zotaveni jednotlivych ¢asti
téla. Dale mulzete stfidat dny zaméfené na prsa a motylek (symetrické,
pfirozené silové orientované plavecké zplusoby) se znakovymi nebo
kraulovymi dny (asymetrické zpUsoby, které jsou pfirozené aerobnéji
orientované). Muzete také rozprostfit zatéz v jedné tréninkové jednotce.
V kazdém tréninku by série mély byt fazeny tak, aby kazda mohla provedena
spravné. Muzete napfiklad po hlavni sérii zaméfené na praci ramen zaradit
sérii nohama s pfipaZzenymi pazemi a nechat ramena odpocivat. Jestlize to
vypada, Ze jste se v néfem dostali na hranici unosnosti, mizete pfenést
zatizeni na jiny plavecky zpusob nebo jinou €ast téla a tim udrzet tepovou
frekvenci plavcu nahore, ale sou¢asné jim umoznite zotaveni.

Poradi sérii je dulezité zejména u delSich tréninkd. Je snadné plavce
znicit béhem prvni pll hodiny sobotniho ranniho tréninku a potom je dalSi
dvé hodiny pozorovat, Zze vyCerpanim nejsou schopni plavat spravé ani
rychle. Trenér je podrazdény, protoze si mysli, ze se plavci dostate¢né
nesnazi a plavci jsou frustrovani, protoze se jim opakované nedafi splnit
trenérovo ocCekavani. Je to spiSe vinou trenéra a Spatné sestaveného
tréninku nez, Ze by se plavci nesnazili. Jestlize trenér naplanuje trénink
dobie, pak kazda série mize byt provedena spravné a plavci mohou byt
uspésni od zacatku do konce.

Obecné pravidlo fika, ze technicka prace by se méla planovat jako
prvni, série zaméfené na délku zabéru na druhém misté, potom trénink
rychlosti a sily, pak intenzivni aerobni série a na zavér aerobni prace stredni
intenzitou. Nemusite dodrzovat zcela pfesny postup kazdy den, ale pfesto je
lepSi zafazovat urcité typy prace v tréninkové jednotce dfive nebo naopak

pozdéji.
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Zaméreni na aerobni praci a na nacvik dovednosti

Jak by meélo byt zfejmé z pfedchozich diskuzi, v tréninku plavcu
Zzakovskych kategorii by méla pfevazovat aerobni prace a nacvik technickych
dovednosti. | kdyz zrovna neplanujete sérii zaméfenou na techniku,
zduraznujte spravné technické provedeni v kazdé sérii bez ohledu na to, jak
je dlouha nebo rychla. Kazdy den by hlavni série méla byt vétSinou aerobni.
Témér kazdy den byste méli naplanovat urcitou rychlostni praci — kratké
sprinty. Pfemyslejte o kazdé plavané sérii jako o testu a porovnavejte
vysledky s podobnymi sériemi v minulosti. Jakmile jste dokoncili objemovou
fazi, mél by byt denni objem relativné staly, kolem 7-8 km pro zdatnégjsi
13tileté az 14tileté, 5-6 km pro 1ltileté az 12tileté a 4-5 km pro plavce ve

véku 10 let a mladsi.

Dilraz na zlepsovani v tréninku

Rychlejsi plavani v tréninku je zaklad pro rychlejSi plavani v zavodé.
ZlepSujte se jakymkoliv zplsobem — plavte stejnym tempem s kratSim
odpocinkem, plavte rychleji se stejnym odpocinkem, plavte stejnym tempem
delSi useky, plavte s mensim poctem zabéru, plavte stejnou rychlosti niz§im
usilim, atd. Pro plavce Zakovskych kategorii jsou velmi uc€inné dlouhé,
stupnované aerobni série. Mezi jednotlivymi koly série plavci chvili odpocivaji
a trenér jim pfipomene, na co maiji klast dlraz v dalSich Usecich, plavci si
v duchu projdou, na co se pravé soustredili a urCi si dalSi cile. Plavci trénuji
nacvik tempa, zrychluji od zacatku do konce, kazdé kolo stavi na
predchazejicim a kazdé kolo série (nebo i kazdy usek) maiji svuj vlastni diraz

na techniku, coz dava plavcim néco, na co se mohou soustredit.
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Provedeni efektivniho tréninku

Snazit se rozlustit trenérdv tréninkovy denik je jako divat se na kostru

a snazit se zjistit, jak tato osoba vypadala. Jen denik nevysvétli, jak byl

trénink proveden, jaka byla atmosféra tréninku nebo jak plavci plavali. | kdyz

dva trenéfi maji naprosto stejny trénink na papife, pravdépodobné skonci se

dvéma rozdilnymi tréninky v bazéné.

Zalezi, co délate a jak to délate. Sepsani teoreticky perfektniho

tréninku je jedna véc, ale provedeni efektivniho tréninku je véc druha.

Dulezité jsou prubéh, rytmus a tempo kazdého tréninku. Je to podobné jako

chtit slozit skvélou symfonii. Skladatel sepiSe noty na papir — série v deniku -

a pretvofi je vnéco krasného. Nasledujici strategie mize pomoci dostat

z kazdeého tréninku co nejvice.

o

o

Bud'te radi, ze plavce vidite. Ukazte plavcim, Zze nejlepsi Cast
dne, je Cas, ktery stravite s nimi. Jestlize je trénink pro vas

utrpenim, bude utrpenim i pro né.

Soustied’te se na plavce. Co se o détech naucite béhem
tréninku Castecné zavisi na vasich pfedpokladech a inteligenci,
ale nejvic na vasi soustfedénosti. Patrejte po sméru a vzorech
chovani ve skupiné i u jednotlivet a zkuste zjistit, jak a pro€ se
utvareji. Projevujte zajem a hovorte kazdy den se vSemi plavci.
Jedna minuta, kterou vénujete plavci béhem rozplavani, jej
pomUze udrzet motivovaného a bude mit pocit, Ze si ho cenite.
To plati zejména pro plavce na dolnim konci skupiny, kterym se

nemusi dostavat tolik pozornosti jako tém nejlepSim.

Vnimejte svoje plavce. Davejte pozor na feC jejich téla, co
fikaji, jak to fikaji a jak vypadaji ve vodé. Kdyz nic nefunguje,
musite poznat, kdy to zabalit a zkusit néco jiného. Kdyz véci
bézi podle planu, nebrzdéte plavce a nestuljte jim v cesté.
Budte katalyzatorem pro jejich objevovani, jak rychli dokazou

byt. Zduraznujte plynulost celého tréninku.
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o Méjte vysoké minéni o jejich moznostech. Ocekavejte
vyjime€nost v detailech, tempu, usili, technice a pfistupu.
Chtéjte, aby vasi svéfenci plavali rychle kazdy den. Chtéjte, aby
sva oCekavani nastavili podle dobrych dni a ne podle téch
Spatnych. Nemaji pfedstavu, jak dobfi mizou byt a Eeho vieho
muzou dosahnout. Vytvarejte situace, ve kterych zjisti, Ze
dokazou plavat rychle, i kdyZz se neciti dobfe a podminky
nejsou zcela perfektni. Tento objev je bude chranit pfi dlouhych
vyCerpavajicich zavodech.

o Vytvorte a chrante skupinovou moralku. Pouze urcity pfFistup
je v bazénu pfipustny. Dobry pfistup k tréninku je nakazlivy, ale
stejné nakazlivy je i Spatny pfistup a nikdy nesmite pfipustit,
aby skupinu ovladla nespokojenost. Je dulezité zlikvidovat u
mladych lidi Zarlivost a nespokojence oddélit. Talentované déti
nedosahnou ni¢eho, pokud cela skupina toleruje nebo dokonce
posiluje primérnost.

o Stale vytvarejte pro plavce vyzvy. Neobétujte rast a sny
vasich nejlepSich plavcl tim, Zze stanovite uroven skupiny podle
téch pramérnych. Stanovujte intervaly, které budou vyzvou pro
vSechny ze skupiny, aby se kazdy plavec mohl zlepSovat.
Nékdy to vyzaduje rlzné intervaly nebo dokonce ruzné série
pro kazdou drahu.

o Ale nezdimejte plavce uplné. Trenéfi maji radi, kdyz plavci
plavou rychle a kdyz plavou jesté rychleji, libi se jim to jesté vic.
Ochota tlacgit plavce kvysokym vykonim je jeden
z poznavacich znaku dobrého trenéra. Existuje ale bod,
zejména jestlize pracujete s mladymi plavci, kdy je Cas prestat.
Neni tfeba zkoumat hloubku plavcovych schopnosti pravé ted,
vzdy pfijde zitfek, pfisti tyden, dalSi mésic. Tlacite-li pfili§ a
Casto, povede to k nemoci nebo ke zranéni a ta trocha navic,
ktera vas dneska potésila, se odecte od pfistiho tydne. Také je
lepSi skoncit, kdyZ ma plavec radost ze svého zlepSeni, i kdyz
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si myslite, Ze ma na vic. Pouzijte dneSek jako startovni bod pro
zitfek.

Nechte plavce, aby si stale stanovovali cile. Cile se
nestanovuji pouze pro konec sezony. Nechte plavce, aby si
stanovovali cile pro kazdou sérii, pro kazdy usek, pro kazdy
meziCas, atd. Neustale plavcidm pfipominejte vztah meazi
tréninkem a vykonem v zavodé. VSimejte si jejich malych
uspéchl a dbejte, aby si jich v8imli i plavci a na zakladé téchto
malych uspéchu tvorte jejich sebeduvéru. Jestlize je to nutné,
tak tyto uspéchy vytvarejte.

Vytvarejte dobré zavodniky. Kdykoliv je to mozné, pouzivejte
alesponi dvé drahy, aby plavci mohli mezi sebou zavodit.
Nechte plavce stale zavodit a stfidejte je na drahach, aby si
dobfe zazavodili. Pro oziveni je nechte zaznamenavat skore.
Tvorite vidce. Kli¢ové je Brooksovo pravidlo poradi na draze,
které fika: ,snaha plavce plavat na draze prvni je pfimo umérna
tomu, jak daleko a vysoko se plavec dostane®. Plavec, ktery se
neustadle dere na draze dopfedu, bude patfit mezi tvrdé
trénujici, soutézivé plavce, ktefi jsou ochotni nést
zodpovédnost za své vykony. Na druhou stranu neustalé
plavani vzadu na konci fady signalizuje pasivitu, snahu skryvat
se, nechut k tvrdé praci a neochotu byt za néco odpovédny.
Nedovolte talentovanym détem, aby se schovavaly. Urcujte
pofadi na drahach tak, aby talentovani plavci plavali prvni a
nespokojovali se s plavanim za nékym.

Dobfe vyuzivejte €as. Kazda vtefina kazdého tréninku je
cenna. Snazte se, aby byla kazda série a kazdy usek uzite€né.
Uvédomte si uCel kazdé série. Neni Cas na zbyteCné metry
nebo na vypliikové série, zotaveni by mélo znamenat novou
vyzvu a ne nedostate¢nou motivaci. Vytvarejte pocit nutnosti
kazdé série — jestlize plavci neporozumi, Zze na sérii zalezi,

pravdépodobné ji neprovedou dobfe. U kazdého plavce spojujte
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pokud mozno co nejkonkrétnéji to, co pravé déla, s budoucimi
zavody.

Udrzujte plavce v pohybu. Nenechavejte ty nejrychlejSi déti
postavat a Cekat, az ti nejpomalejSi dokonci sérii. Kdyz je jedna
skupina plavcl hotova, zadejte jim dalSi sérii a nechte je plavat.
Chcete-li udrzet tepovou frekvenci vysoko, neméli by mladi
plavci mezi sériemi pfiliS odpocCivat. Mladi plavci také neudrzi
pozornost delSi dobu, a proto pouzivejte pouze kratké
improvizované proslovy, vytky a instrukce, pokud mozno kratsi
nez jedna minuta. Nic nenarusi prubéh tréninku vic, nez kdyz
déti postavaji a Cekaji nebo predstiraji, Ze poslouchaji.

Stale nacvicujte techniku. Postupné a neustéle zlepSujte
provedeni zabéru. Trénujte perfektni techniku od pomalé
rychlosti k zavodnimu tempu. Nikdy si nemyslete, ze je plavcuv
zabér perfektni, ze takovy zlstane a proto muzete byt klidni.
Kdyz se chvili budete divat jinam, vloudi se okamzité do
techniky Spatné a neefektivni navyky.

Trénujte vSechny ¢tyfi zpusoby. Vytvarejte vSestranné plavce
s moznostmi v budoucnu a dopfejte jim pfirozené zotaveni
z tréninkové zatéze.

Ziskejte a udrzte pozornost plaved. Plavci se nebudou pfilis
zlepSovat, premysli-li béhem tréninku, co bude k vecefi. Dejte
jim néco, na co se mohou soustredit a stale to ménte, aby se
jejich mysl nemohla toulat daleko.

Bud'te ostraziti. Déti nedélaji vSe pfirozené perfektné. Jestlize
je v kazdém okamziku nehlidate, vzdali se ze spravné cesty.
Pfijemné a mile je sekyrujte (Pfi vtipnych poznamkach se déti
nebudou citit osoCovany.).

Naucte plavce zodpovédnosti. Neustdle zdlrazhujte, ze
kazdy &in ma nasledky. Zadné zazraky se nedsji, a proto chtgji-
li plavci plavat rychle v zavodé, musi plavat rychle i v tréninku.

Jednejte s plavci poctivé, ujistéte se, Ze jejich cile odpovidaji
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jejich tréninkovym vykonum. Kazdy den znova a znova
opakujte, Ze tvrda a soustavna prace povede ke zlepSeni a
k Uspéchu.

Mérte to, co potiebuje byt méreno. Abyste se ujistili, Ze vas
plavci vnimaiji, ptejte se jich, jak plavou. Casto se jich ptejte na
Casy, meziCasy, pocCty zabérd a namatkové jejich Cisla
kontrolujte. Spravné je , divérovat ale provérovat®.

Kontrolujte si, jak mluvite. Déti ¢asto vénuji vice pozornosti
tomu, jak néco Fikate, nez co fikate. Nereagujte proto emotivné,
premyslejte jako Sachovy hra¢ — nékolik taht dopfedu. | kdyz
jste zklamani, plavci musi védét, Zze jste na jejich strané.
Chcete, aby se zlepsovali, i kdyz vas pfivadéji k Silenstvi.
Snazte se najit spravny pristup ke kazdému plavci. Cilem je,
aby kazdy jednotlivy plavec odchazel lepsi, nez pfiSel. Co
funguje u jednoho, nemusi fungovat u vSech. K riznym détem
se musi pfistupovat rizné a musi se s nimi odliSné hovorit.
Poznejte svoje plavce.

Koncete pozitivné. Bez ohledu na to, co se stalo ve zbytku
tréninku, dbejte, aby plavci provedli dobfe posledni sérii. Kdyz

odchazeji spokojeni, budou se chtit vratit.
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PRISTUP K ZAVODUM A ZAVODNI TAKTIKA
Zavodni pravidla: Na pristupu zalezi

Kazdodenni trénink vytvafi hnaci silu, ale plavcova zavodnicka
povaha urci, kolik z hnaci sily plavec vyuzije, kdyz zavodi. Kazdy z nas zazil
plavce, ktefi trénovali skvéle, ale pod tlakem zavodu se zlomili a také kazdy
z nas vidél plavce, ktefi netrénovali dobfe, ale strasné radi zavodili a
neustale na zavodech prekonavali svoje mozZnosti. Jak plavci pfemysleji o
zavodeéni a jak premysleji, kdyz zavodi, je skutecné velmi dullezité.

Pro rychlé a odpovidajici vykony v zavodech je klicova sebedlvéra a
soutézivost. Jak napsal trenér John Wooden: “Sebedlivéra pochazi
z pfipravenosti“. Plavci, ktefi kazdy den tvrdé a chytfe trénuji, ktefi jsou zvykli
na stanovovani cilu a snazi se jich dosahnout, a ktefi se zlepsuji kazdy den,
obvykle véfi ve svoje schopnosti. Co se tyCe soutézZivosti, tak trenér i plavec
by se méli snazit vytvorit lasku k zavodéni a hodné v tréninku zavodit. Plavci
by méli zavodit neustale a museji se naucit si zavodéni uzivat. Zavodi-li
pouze jednou az dvakrat v mésici a plavou-li na kazdych zavodech pouze
par start, moc zavodéni netrénuji a je mnohem pravdépodobnéjsi, ze si
vytvofi mentalni zatéz z tlaku, ktery zavod pfinasi. Ale jestlize zavodi stokrat
denné v tréninku, jestlize vnimaji kazdy tréninkovy usek jako zavod se svym
tréninkovym kolegou, s éasem nebo se sebou samym, potom se z nich
stanou zkuSeni zavodnici, ktefi jsou schopnéjsi zavodéni spravné vnimat:
vitézstvi je skvélé ale nikdo ho nemUlze zarucit, prohra neni katastrofa, ale
spiSe vyzva pfisté zvladnout zavod lépe. Jestlize jsou tréninky postaveny tak,
aby podporovaly zavodéni, plavci si na zavodéni zvyknou, vyzyvaji k nému
sebe i ostatni, vyhravaji, prohravaji a u toho se bauvi.

Nasledujicich devét pravidel pro zavodéni vede k vysokym vykonim a
vitézové se podle nich fidi. Trenéfi mohou béhem kazdodenniho tréninku
pomoci plavcim vytvofit si spravny pfistup a postup. Vyucujte pravidla, ktera

musi plavci respektovat a trénujte cely tym psychicky i fyzicky, aby uspél.

41



Pravidlo Gislo 1: Zvitézit v tésném zavodé

Jestlize plavec s nékym tésné bojuje poslednich 15 metrd zavodu,
mél by udélat vS§echno mozné, aby dohmatl prvni. Tento dohmat tfeba muize
dostat plavce na mistrovstvi, do findle nebo na stupné vitézd. Plavci
nezavodi jen se sedmi plavci ve své rozplavbé, ale také se vSemi v ostatnich
rozplavbach. Musi udélat vS8echno spravné, aby maximalizovali svoje Sance
dohmatnout pred témito neviditelnymi soupefi.

Vitézstvi v tésnych soubojich je snazSi, kdyz plavci stokrat denné
trénuji tyto vitézné dohmaty v tréninku. Trenéfi mohou plavce snadno udcit,
jak spravné dokoncit zavod - trénovat to pfi dokoncovani kazdého useku - ke
kazdému finiSi pfistupovat, jako kdyby jejich Zivot zavisel na tom, bude-li

jejich ruka prvni na sténé.

Pravidlo ¢islo 2: Plavat rano rychle

Pro plavce je bolestivé sledovat finale z tribuny a védét, Ze kdyby
v rozplavbach plavali pofadné, mohli byt ve finale. Jsou-li plavci pfipraveni
plavat rychle, musi tak plavat rano, aby dali sami sobé& Sanci. V kazdém
velkém zavodé zaplave nejlepsi ¢asy rano pouze nékolik plavcl a ti potom
dosahnou na stupné vitézu.

Déti jsou pragmatické, délaji to, co je potfeba. Mistni hrdinové mohou
plavat na regionalnich zavodech v rannich rozplavbach pomalu, a pfesto se
dostanou do findle, a proto v rozplavbach ¢asto zavodi pouze s minimalnim
usilim a plavou pouze, co je nutné. Nepovazuji za dulezité, aby se béhem
rannich rozplaveb snazili. Tim si vytvori fyzicky i psychicky navyk, ktery jim
na mistni urovni vyhovuje, ale na vétSich zavodech nestaci. Chce-li plavec
uspét na Mistrovstvi, musi plavat osobni rekordy rano, aby dostal pfilezitost
na druhy zavod ve vec€ernim finale.

V pribéhu sezény musi trenéfi neustale opakovat, Ze ranni zavody
jsou dulezité a oCekavani vysoka. To, Zze se plavec dnes dostal do finale,
neznamena, ze snaha byla pfijatelna. Pfesto na kazdych zavodech slysite
trenéry komentovat vystoupeni svych svéfencu slovy: ,Na rano to bylo dobré®

nebo: ,Dobré, staci, aby ses dostal do finale.“ Plavci ale musi myslet dal
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dopfedu. Musi se soustfedit na Cas, ktery bude potfeba zaplavat, aby
postoupili na Mistrovstvi do finale a ne na Cas, ktery je potfeba, aby se
dostali do finale dnes, v tomto zavodé. Neméli by se snizit k minimu a plavat
dle mistnich standardl a oekavani. Misto toho by méli vyuzit mistni mensi
zavody jako nacvik pro mistrovské soutéze. Méli by vSe vnimat ve velkém
méfitku, aby mohli na Mistrovstvi vSechny pfekvapit posunem o 50 mist

oproti nasazeni.

Pravidlo €islo 3: Odpoledne plavat vzdy rychleji

Plavat rychle rano je nezbytné, ale ne dostacujici. Plavci se musi ve
finale zase zlepsit. Obvykle Sest z osmi plavcu plave v kazdém odpolednim
finalovém zavodé rychleji nez rano a pouze dva plavou pomaleji. Jestlize
chce plavec soutézit, musi byt jednim z téch Sesti. Rozhodnuti, jestli plavec
uspéje, je vytvoreno davno pred tim, nez vystoupi na startovni blok. Udéla ho
jeho télo v kazdodennim tréninku a potom jeho mysl dlouho pfed za¢atkem
zavodu. Plavci by neméli byt spokojeni s tim, Ze se probojuji do finale nebo,
Ze ziskaji medaili, ale méli by vzdy chtit plavat jesté rychleji a umistit se jesté

lépe.

Pravidlo Cislo 4: Mit potéSeni ze Stafet a plavat v nich jesté rychleji

Stafety jsou dulezité zavody, poditaji se za dvojnasobek bodi. Byt
Clenem Stafety je pocta a privilegium, a tak by se k ni mélo pfistupovat. Je-li
plavec ¢lenem Stafety, plave se svymi klubovymi kolegy a zavodi za tym. Mél
by pfedvést to nejlepSi a to znamena vzdy plavat ve Stafeté jesté rychleji nez
v individualnim zavodé.

Trenéfi musi svymi slovy a pristupem ukazat, Ze si Stafet ceni.
Vyzdvihnéte dllezitost nadchazejicich zavodua v€etné potencialni moznosti

vytvoreni klubovych rekordu.

Pravidlo Cislo 5: ZlepSovat se v pribéhu zavodu.
Pfed poslednim dnem nebo dvéma dlouhého zavodu uz vSichni maji

za sebou mnoho disciplin, opakované zvladli zavodni tlak a prosedéli na
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bazéné mnoho hodin. VSichni jsou unaveni, ale Sampioni néjak zvladnou
ignorovat, jak se citi a plavou opét rychle. Jak to délaji? Rozhodnou se, Ze to
tak bude. Unava neni omluva pro pomalé plavani. Plavci musi najit zpGsob,
jak plavat rychle, bez ohledu na okolnosti — prvni nebo posledni den zavodu,
prvni nebo posledni disciplina, nejlepSi nebo nejhorsi disciplina. Slovy
fenomenalniho trenéra Paula Bergena: ,Nezalezi na tom, jak se citite. Prosté
udélejte to, co mate.“ Je to hlavné zalezitost vlle, umyslu a pfipravy. Jak
zavody postupuji, plavec musi fict sam sobé: ,Vzdycky se v prabéhu zavodu
zlepSuji a zrychluji. Kdyz moji soupefi klesaji na mysli, ja jsem silngjsi a
silngjsi. Ja plavu rychle vzdycky a nejrychleji, kdyz si ostatni vymysleji
vymluvy a couvaji a vzdavaji to. Jsem psychicky silny. Rozhodl jsem se, ze

budu plavat rychle.”

Trenéfi mohou pomoci tim, ze zajisti, aby plavci méli v kazdodennim
tréninku spoustu pfilezitosti plavat rychle, kdyz jsou unaveni. Kdyz trenéfi
oCekavaiji, ze plavec dokonci rychle kazdy usek, kazdou sérii a kazdy trénink
a kdyz plavci tato oCekavani pfijmou, budou potom v pribéhu dlouhych

zavodu silni.

Pravidlo Cislo 6: Byt tvrdsi pro tvrdsi podminky

Stravil jsem na bfehu bazénu v zimé a desti spoustu zavodnich dnu.
SlySel jsem zastupy trenérl, plavct a rodic¢u fikat, ,V takovémto pocasi,
nemuzes nic moc Cekat.” Smésné! Jestlize hodite do bazénu déti, které jsou
soutézivé a feknete jim, aby mezi sebou zavodily, dokazou plavat rychle bez

ohledu na to, jestli je pfiSerné vedro, pfijemné a sluneéno nebo zima a prsi.

Plavci dokazou plavat svoje maximum i v pfiSerném pocasi, pokud
spravné uvazuji, délaji dobra rozhodnuti a ve svém pfistupu k zavodu
pocitaji s poCasim. Plavci se vZzdycky dokazou vymlouvat na $patné okolnosti
zavodu, kdyZ neplavali svoje nejlepsi vykony. Mohou se ale také vzdycky
rozhodnout, Ze sou€asné okolnosti (bez ohledu na to, jaké jsou) jsou dobré
(nebo na nich nezalezi) a jdou na blok a plavou rychle. Nezalezi, jak hrozné

jsou podminky, cela fada déti vzdycky plave dobfe a obrovsky se zlepSi.
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To, Ze plavci dokazou plavat rychle bez ohledu na v8echny okolnosti,
zavod jejich Zivota plavat za idealnich podminek? Cim jsou podminky horsi,
tim vice se Sampiodni vzchopi, prokazou svoje kvality a oddéli se od zbytku
startovniho pole. Soustfedi se na svUj ukol, nestresuji se tim, co nemohou
ovlivnit a neplytvaji silami vymyslenim vymluv, pro€¢ nemohou plavat rychle.
Kdyz se na zavodech probudim a vidim, Ze venku prsi, s radosti si pomyslim:

,Perfektni den — odolni plavci budou zafit!"

Pravidlo €islo 7: O¢ekavat rychlé plavani

Rozhodnuti vyniknout je vytvofeno pfed tim, nez si plavci stoupnou na
bloky a jejich ofekavani z velké Casti urci kvalitu jejich vykonu. Jestlize
trénovali, jak plavat rychle, i kdyZ jsou unaveni, a jestlize skuteCné oCekavaji,
Ze budou plavat rychle, at’ se déje co se déje, maji velkou Sanci, Ze to vyjde.
Ocekavaji-li ale, Ze budou plavat pomalu, protoZe je to uprostied sezény a
proto na tom nezalezi; Zze to stejné neni jejich nejlepsi disciplina; Ze jsou
unaveni; Ze se dobfe nevyspali a vlastné jim nezalezi, jak budou plavat, pak
budou plavat Spatné. Je znepokojivé sledovat, kolik sportovcl sabotuje svoje
vlastni vykony nizkym ocekavanim, které ma pramalo spole¢ného s jejich
schopnostmi.

Trenéfi maji obrovsky vliv na to, jak plavci pfistupuji k zavodim a
jednotlivym startim. Dobfe naCasovana schuzka tréninkové skupiny nékolik
dnd pred zavody dokaze udélat zazraky. Reknéte plavcim, co od nich
oCekavate a co by od sebe méli oCekavat oni samotni, kam tento zavod
zapada v kontextu celé sezbény, Ze tento zavod predstavuje skvélou
prilezitost pfipravit se na dalSi zavody a mistrovské soutéze, které je Cekaiji,
atd. Plavci do znaéné miry pfejimaji trenérova oCekavani, proto jim dejte
védeét, jak celou situaci vidite.

Nabizi se velka otazka pro plavce, ktefi toho mnoho neocCekavaji, jak
se dokazou zlepsit, kdyz si mysli, Ze postaci, kdyz budou plavat rychle pouze
jednou za sezonu. Plavat v prubéhu roku pomalu a potom spoléhat na

zazrak, je ucinny zpusob, jak zlepSovani zpomalit. MUze se stat, ze misto
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startu na vrcholné soutézi zlstane plavec doma a kdyz se prece jen
kvalifikuje, bude se pohybovat mezi poslednimi. Cesta, jak vtomto sportu
hodné dosahnout, je mnoho oCekavat. Plavci museji nastupovat na bloky a
uz dopfedu si museji fikat: ,Trénoval jsem, co to Slo a udélam vSechno, co
bude potfeba, abych plaval rychle, bez ohledu na vSechny okolnosti.“ Timto

zpusobem je mozné se vic soustiedit.

Pravidlo €islo 8: Zavodit tvrdé a dokon¢it zavod do konce

Mnoho plavcl si stanovi vysoké cile, tvrdé trénuji, aby téchto cill
dosahli, a potom v zavodé prohraji o dohmat, nepostoupi do finale nebo jim
tésné unikne kvalifikacni limit na velkou soutéz. Mohli uspét, ale zklamali a
nechali si vitézstvi proklouznout mezi prsty. To by se nemélo stavat. Ma-li
plavec v poslednich deseti nebo patnacti metrech zavodu dobrou pozici, pak
by mél zavod dotahnout do konce. O tom zavodéni je. Jestlize stoupate na
Mount Everest, také se nezatavite nékolik metri od vrcholu, ale vylezete az
nahoru a vztycite vlajku!

Jedna z Zivotnich vyzev je, Ze nikdy nevite kolik usili je potfeba
vynalozit a zjistite to, az kdyz je pfilis pozdé zménit, co jste udélali. Neni nic
hor§iho nez litovat, Ze jste mohli né¢eho dosahnout, kdybyste se snazili o
trochu vic, nebo ze jste mohli vyhrat, kdybyste zavodili trochu chytfeji. Plavci
ze sebe musi vydat to nejlepSi pokazdé, kdyZz se postavi na bloky. Musi
sahnout do svych rezerv, a maji-li jesté silu, tak ji pouzit. Musi nechat
v8echny sily v bazénu a zabranit tomu, ze budou litovat, Ze budou zklamani
nebo Ze se budou zlobit. Méli by dokon it zavod s usmévem.

Trenéfi mohou tyto zasady plavcum vstépovat tim, Ze budou neustale
zdUrazriovat dulezitost silného zavéru zavodu a kontrolovat, aby kazdy fini$
v tréninku byl rychly a technicky perfektni. Trenéfi také musi zdurazrnovat jak
je dulezité dosahnout a prekonavat cile a ne se k nim jen pfiblizit. Kdyz se
plavci ke svym cilim pouze pfiblizi a jsou stim spokojeni, sméru;ji
ke zklamani v zavodech. Urcité nebudou spokojeni, az jim uteCe ucast na OH

0 0,01 vtefiny a budou muset sledovat zavody v televizi.
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Pravidlo €islo 9: UCit se od zkusenych

Zavody — a zejména velké zavody — predstavuji pro plavce dobrou
prilezitost se zamyslet. Jaky byl trénink? Jak probihaji zavody? Co se dafi a
jak je to mozné dale rozvijet? Co se nedafi a jak to feSit? A délaji ostatni
néco, co, jak se zda, funguje? Co ztoho, co ostatni délaji, jim viditelné
Skodi?

Plavci s velkymi sny musi byt ochotni uznat svoje slabiny a zlepsit je.
To je musi trenér naucit, ale ne vzdy to funguje. Trénoval jsem plavce, ktefi
v zavodech délali nékolik let stale stejnou a jasnou chybu, navzdory mym
neustalym snaham, aby tuto chybu odstranili a bez ohledu na to, ze jim jejich
soupefi tuto chybu neustale dusledné pfipominali. Zmény jsou tézké pro
plavce i pro trenéry, ale presto jsou nezbytné.

Kromé toho, Ze jsou zavody prilezitosti si zazavodit, mohou byt
skvélou vyukovou pfilezitosti. Kdyz jedeme na dulezité zavody, jsou v nasem
tymu vzdycky plavci riznych drovni, néktefi na vrcholu, néktefi uprostfed a
néktefi se na zavod kvalifikovali pouze tésné. Velké zavody mohou byt
pro ty, ktefi bojuji o tituly. Mohou sledovat, co je potfeba, aby byli rychli.
Casto pouzivam nejlepsi plavce jako priklad: ,Podivej se, jak vini po
obratkach. Podivej se, jak zrychli kop nohama pfi dokonCovani motylkového
zabéru.“ Rychli plavci jsou rychli z néjakého divodu. Pro nezkusené plavce
je sledovani zivého, dychajiciho pfikladu vyjimecnosti UCinn&jSi nez
desetiminutova pfednaska po zavodé.

Plavci, ktefi se neprobojuji do finale, by se stejné méli odpolednich
zavodU zucastnit. Sice nejsou v sou€asnosti natolik dobfi, aby se probojovali
do finale, ale méli by se snazit zjistit, pro¢ jsou finalisté rychlejSi nez oni a po

navratu domu se snazit tento rozdil dohnat.
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ZAVODNI TAKTIKA

Jak plavec odplave zavod, je velmi dullezité a existuje mnoho
zpusobu, jak zavodit Spatné a tim pokazit dobry trénink. Zavod s rovhomérné
rozloZzenym usilim je z fyziologického hlediska nejvyhodnéjsi pfi vyuzivani
energetickych zasob. To plati pro elitni dospélé plavce, ktefi védi, co chtéji,
jsou psychicky silni a zvykli na bolest a ktefi vyuzivaji vSechnu energii,
kterou maji. P¥iliS rychlé plavani na zaCatku zavodu znamena pro tyto plavce,
Ze plavou brzy nadmérné anaerobné a to zlikviduje jejich rychlost v zavéru
zavodu.

Pro vétSinu plavcl zakovskych kategorii nemusi byt rovnomérné
rozlozeny zavod to nejlepSi feSeni. Pro né je to vice o zavodéni nez o
fyziologii. Psychicky stav mladého plavce béhem zavodu ur€uje, jak moc
plavec sam sebe pfinuti — jak je ochotny vyuzit vSechny dostupné
fyziologické zasoby. Pokud mlady plavec vidi, Zze v zavodé pfFili§ zaostava,
Casto se prestane snazit a neudéla uz ani jeden zabér naplno. Jestlize plavec
nema zajem na vyuziti energie, tak nezalezi, kolik ji v téle ma. Na druhé
strané, kdyz si plavec mysli, Ze ma Sanci uspét, pak da do zavodu vSechno a
prekvapi vas svoji houzZevnatosti. Plavcovo mysleni je zde jednoduché: ,Jdu
do bolesti, pouze tehdy, kdyz k tomu je dobry duvod.”

Osobné davam prednost zavodéni srdcem pfed inteligentnim
rozlozenim tempa. P¥ili§ mnoho mladych plavcu chape pokyn ,rozlozit si
spravné zavod® jako pasivni zavodéni, pfi kterém se ve startovnim poli pfili$
brzy propadnou dozadu. Plavec ale mnohem pravdépodobnéji udrzi usili
v zavodeé, pokud je od zacCatku na Spici startovniho pole. Také je mnohem
snaz$i zaCinat s détmi, které zavodi naplno srdcem a trochu je brzdit, nez s
bazlivymi zavodniky, ze kterych se budeme snazit udélat state¢né a ochotné
snaset bolest.

Ale zavodit srdcem neznamena bezhlavé a neuvazené vyrazit hned
od startovniho vystfelu. Vidél jsem dost déti, které se snazily nedychat

prvnich 50 metrd ve 400, aby zjistily, Zze to nefunguje. Chceme inteligentni
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agresivitu. Upravime-li navrhy fyziologa Jacka Danielse pro plavecké zavody,

chceme, aby déti prvni Ctvrtinu zavodu plavaly mozkem, v prostiedku vyuZzily

toho, co maji natrénovano a posledni cCtvrtinu plavaly srdcem. Déti se

soustfedi na nékolik konkrétnich voditek, aby plavaly kontrolované a lehce

ale pfitom rychle a vepfedu a potom, jak zavod postupuje, zaCnou plavat, co

to jde.

Obecna taktika

Nasleduijici tipy lze pouzit pro jakykoliv zavod. Vytvareji schéma, do

kterého Ize umistit konkrétni zavodni plan a taktiku.

Budte agresivni. Plavci museji dat sami sobé Sanci udélat
néco vyjimecneého.

Ve treti €tvrtiné zavodu nasadte k trhaku. Ve treti Ctvrtiné
zavodu téméf kazdy zpomaluje; zrychli-li plavec, kdyZ vSichni
ostatni zpomaluji, mize ziskat zavod.

Vyuzivejte obratek. Zrychlete pfed obratkou i pfi vyjezdu z ni.
Pfi obratkach mate ziskat rychlost a ne odpocivat.

Zvladnéte dychaci rytmus. Plavci by méli na zacatku dychat
vic, aby mohli dychat méné na konci zavodu. Motylkovy a
kraulovy zavod by mél zacCinat s takovym dychacim rytmem,
aby ho plavec dokazal udrzet skoro az do finiSe, kdy sklopi
hlavu a doplave bez dechu. Casté dychani, kdyZ jsou unaveni,
spolu se Spatnou technikou a polohou téla pfispivaji ke ztraté
rychlosti.

Cilené bojujte s unavou. Témér kazdy plavec vypada dobie
béhem prvnich 25 metrd zavodu, ale uz maloktery v poslednich
25 metrech. Unava zvyraziiuje problémy v zabé&ru a $patnou
polohu téla, a proto by se mél plavec soustfedit, aby na konci
zavodu udrzel dlouhé, plynulé a silové zabéry. Mél by byt silny,

kdyz ostatni jsou slabi.
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SPECIFICKA TAKTIKA PRO ZAVODNI TRATE

Tato Cast se zabyva zavodni taktikou pro jednotlivé traté. Samoziejmé
existuji urcité rozdily mezi trenéry, mezi plavci i mezi plaveckymi zpUsoby,
ale zde uvedena voditka obecné plati. Tato taktika by méla byt nacviCovana
v kazdodennim tréninku, aby plavci znali, kdyz pfijedou na zavody, svoje

zavodni plany a jasné védéli, co maji udélat.

50 metrové traté
VétSina mladych plaved neni schopna v maximalni rychlosti
kontrolovat svoji techniku; sprinty se Casto stavaji zavodem v cakani. Trenéfi
a plavci by méli misto toho trénovat kontrolovany ,vybuch®.
e Rozjedte zavod rychle, ale méjte jej pod kontrolou. Plavci by se
méli dostat do svého zavodniho tempa béhem nékolika prvnich
zabér(, protoze kdyz se snazi rozjet naplno hned od prvniho

zabéru, maji tendenci tocit rukama na prazdno.

Pouzivejte dlouhy, rychly a uvolnény zabér se silnym kopem.

Provedte rychlou obratku a dohmat. Na kratkém bazénu vibec

neuvazujte o nadechu kdekoliv v blizkosti obratky.

Vyhravejte tésné zavody. Dostat ruku na sténu jako prvni, je
umeéni, které se musi nacvicovat denné a ne pouze

pfi zavodech.

U kraulu a motylka se ucCte zavodit s co nejmensim pocCtem

nadecht na 50ku.

100 metrové traté
VétSina mladych plavci ma sklon ,sekat® zabéry a hned od prvniho
zabéru se snazi, co to jde. Ale stometrova trat trva pfilis dlouho, dokonce i
na kratkém bazénu, aby plavci udrzeli vrcholnou rychlost celou dobu. Dobry
zavod na 100 metroveé trati vyZzaduje inteligentni vystupnovani rychlosti.
¢ Rozjet zavod rychle, zdirazhovat dlouhy zabér. Nezapomenout

v prvnich 25 metrech dostatecné dychat.
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Druhych 25 metra by plavci méli pfidat silu, ale udrzovat dlouhy
zabér a netoCit rukama naprazdno. Zabér rukama neni
efektivni, kdyZz ruka rychle proklouzne vodou, ale télo se

neposune.

Po odrazu na padesati metrech zabrat tvrdé nohama. To plavce
posune k vy$Simu rychlostnimu stupni.

V posledni 25 metrech do toho ,Slapnout®. Plavec by mél zvysit
tempo zabéru, maximalné zapojit nohy a poslednich 10 -15
metra sklopit hlavu a nedychat (u kraula a motylka). .

Vyhravat tésné zavody.

200 metrové traté

Plavat dobry zavod na 200 metrd vyzaduje smysSleni zabijaka

kombinované s inteligenci. P¥ili§ mnoho plavch pfistupuje k dvoustovkam

s g wrs

pomalu uprostied a finiSuji pFilis pomalu. K témto disciplinam je vSak potfeba

pfistupovat jako ke dlouhym sprintim. (200 M a 200 PZ rozebereme zvlast).

Plavci by méli zavod rozjet rychle ale s uvolnénym a dlouhym
zabérem. U kraula nesmi zapomenout dychat (Snazit se dychat
na kazdy treti zabér, protoze tento zplsob dychani Ize udrzet

od zacatku az do finiSe a to pomaha k vyrovnanému zabéru.)

V prvni stovce Setfit nohy. To neznamena, ze by se nohy mély
jen tak tahnout za sebou, ale plavci by se na né neméli
soustfedit a neméli by je pfehnané pouzivat. Plavci by méli
nohy Setfit do druhé stovky, protoZe v ni poskytuji extra
rychlost.

Energicky provést obratku na 100 metrech a pfidat ve ftfeti
padesatce. Témér vSichni ve tfeti padesatce ve dvoustovce
polevuji. Kdyz plavec obrati tuto strategii a zabere ve ftfeti
padesatce, ziska okamzitou vyhodu, protoze mu adrenalin

pomuze vydrzet do konce.
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Udrzet délku zabéru na konci zavodu. Pri unavé se soustredit

na udrzeni dobrého zabérového mechanismu.

200 motylek

200 motylek je zavod na dvé sta metrd jako kazdy jiny, proto plati

vSechna predchazejici doporuceni. Ale plavci i trenéfi védi, ze na této

dvoustovce je prece jenom cosi vyjimecného. Dobra dvoustovka motylka

vyzaduje aerobni rychlost, kterou plavec dokaze udrzet, coz vyzaduje

motylkovy trénink.

V prvni stovce by mél plavec pouzivat uvolnénou rychlost —
pohodiné, uvolnéné, dlouze a lehce. Plavci potiebuji byt v
poloviné zavodu v pohodé a pfipraveni naplno vyrazit do finiSe.

Je-li plavec unaveny uz po prvni stovce, bude to dlouhy zavod.

Po vyjezdu ze stovky by mél plavec zacit hodné pouzivat nohy,

které dodaji silu a pomohou udrZovat dobrou polohu téla.

Do cile by mél plavec dojizdét s pouzitim silné trojky: zavodni
tempo, silny kop pfi dokonCovani zabéru a dychani na kazdy
druhy zabér. S pomoci téchto tfi prvkd plavec dokaze udrzet

svoji rychlost, zatimco ostatni maji potize.

Plavec by mél plavat zavodnim zabérem a ne bojovat o preziti.
To je hlavné ,v hlavé®. Jestlize plavec povazuje 200 motylek za
vytrvalostni zavod, potom se v ném bude zmitat pravé touto
.prezivaci technikou®. Jestlize knému pfistoupi jako

k dvouminutovému zavodu, bude zavodit.

200 polohovy zavod

Stejné jako motylkova dvoustovka, zaslouZi si i polohova dvoustovka

specialni pfistup. Kazdy plavec ma silnéjSi a slabsi plavecké zpusoby a

taktika vyuzivani pfednosti a skryvani nedostatku je kliCova pro uspéch na

této trati.
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e Plavci by méli byt v postaveni, aby mohli vyuzit svoje silné
zbrané. Plavecky zplUsob pfed plavcovym nejsilngjSim
zpusobem je pravdépodobné kliovy, protoze pfipravuje na
pouziti silné zbrané. Je-li plavec vyCerpany, kdyz se dostane
ke svému nejsilnéjSimu zpUsobu, vyplytva svoiji zbraf pouze na
to, aby dohnal soupefe, misto toho, aby béhem tohoto useku
zacal svym soupeifim dominovat.

o Vystupriujte motylkovy usek. Druha 25ka je kliCova; plavec
potfebuje rychlost a setrvacnost pro prechod do znaku.

e Vyrazte do znakového useku. Dokonce i dobfi znakafi Casto
béhem tohoto useku zvolni a nevyuziji svoji pfednost. Plavci
samoziejmeé chtéji plavat rychle, kdyz ostatni plavou pomalu,
proto by méli zduraznit rotaci ramen, aby zvysili tempo, ale méli
by trochu Setfit nohy.

e Prsovy usek je kriticky pro rozdélovani medaili. Prsafi by méli
zautoCit a plavci, ktefi prsa neuméji, by se méli drzet ve vodé
vysoko, zvysit tempo a snhazit se kontrolovat ztraty.

e Kraulem sprintujte od prvnich zabéru - za¢néte hodné vyuzivat
nohy. Mnoho plavcl plave prvnich 25 metra lehce, potom zjisti,
Ze maji jesté spoustu energie — opfou se do poslednich
nékolika metrd — bohuzel uz je pfilis pozdé. Poslednich 10 az

15 metru by plavec mél sklopit hlavu a plavat bez dechu.

400 metra polohovka

MysSlenka silnych zbrani a kli€ovych zplUsobl je u 400PZ dvakrat

Vigviiv s

slabého zplUsobu velmi mnoho ztratit, ze uz neni mozné se z toho dostat.
Stejné jako u 200PZ nabizime strategii pro kazdy zplsob, aby
se maximalizoval celkovy vykon.

e Prvnich padesat metri motylkem plavte uvolnéné a ve druhé

padesatce stupriujte rychlost. Mnoho plavcu hloupé plave prvni
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padesatku motylkem pfiliS rychle a potom zvadnou a bojuji
pfi pfechodu na znak. Svoji taktikou poskodili oba zpusoby. Na

pfechod z motylka na znak by mél plavec naplavat v piné rychlosti.

Opfiete se do znakového Useku. Setfete nohy a zdGraziujte rotaci
ramen a rychlé tempo. Mnoho plavcu neplave znakovy usek dobfe,
protoZe jsou unaveni po motylku, Setfi se na prsovy usek nebo

oboje.

Z prsou se snazte vyt&Zit co nejvic. Casovy rozdil mezi rychlym a
pomalym prsafem je obrovsky. Proto je mozné béhem tohoto
useku v dlouhé polohovce ztratit nebo ziskat vic nez béhem
jakéhokoliv jiného useku. RychlejSi prsafi by méli pIné vyuzit svoji
silnou zbran. PomalejSi prsafi, zejména ti se slabym kopem, musi
spoléhat na rychlé tempo — jestlize nemaji kop jako Kitajima,
neméli by splyvat jako Kitajima. Slabi prsafi, aby byl
konkurenceschopni, musi obklopit prsovy usek silnym znakovym a
kraulovym usekem tak, aby na zacCatku prsového useku méli
naskok a ztratu mohli dohnat, kdyz prsovy usek skoncil. (Tvrda
zameéfena prace v tréninku pomuaze, aby prsovy usek byl pristé

mensi problém.)

Kraulovy usek zaCnéte s tlakem. Vede-li plavec, mél by se snazit
tuto vyhodu okamzité vyuzit, dokud soupefi stale jesté plavou prsa.
Zaostava-li plavec po prsovém usek, mél by se snazit dohnat
ztratu ihned a necekat na posledni padesatku. Rychlym zaCatkem
kraulového uUseku, mlze plavec Casto zlikvidovat soupere, ktefi
opatrné Cekaji na zaverecny sprint. V posledni padesatce by mél
plavec samoziejmé zavodit na doraz a poradné kopat nohama.
Velmi zdatné déti dokazou v poslednich patnacti metrech sklopit
hlavu a plavat bez dechu. Vtomto okamziku jiz zavod boli
kazdého, a ¢im vic se plavec pfinuti plavat rychle, tim dfive bolest

skondi.
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Zavodni stereotypy

Jednim ze zpusobd, jak pfimét plavce, aby porozuméli sami sobé jako
zavodnikim, je vyplnéni tabulky uvedené na zavér této kapitoly. Kazdy
z uvedenych pfikladl je bud pozitivni zavodni vlastnost, kterou by mél plavec
procviCovat nebo negativni zavodni vlastnost, ktera by méla byt odstranéna.
Mnohé ztéchto pfikladi vypadaji jako protichidné dvojice: Plavec bud
zaplave nejlepSi C€as v rannich rozplavbach nebo nezaplave; plavec se
dostava do finale nebo nedostava. Takeé je zde vice negativnich pfikladl nez
pozitivnich. Jak uz bylo uvedeno, existuje mnoho zpusobu, jak zkazit dobry
trénink tim, Ze si plavec Spatné zvoli v zavodé.

Plavci by méli cely seznam peclivé projit a pfitom pfemyslet o svoji
zavodni historii z pfedchozich let, coz by jim mélo poskytnout dostatek
informaci pro spravné vyhodnoceni jednotlivych bodl. Cilem je, aby plavci
rozebrali svoje zavodni zvyky, své prednosti i své slabé stranky. Vedle
kazdého pfikladu vyplni ,ano“ nebo ,ne“. Po dokon&eni celého dotazniku,
projdou svoje odpovédi a soustiedi se na ty s ,ano“. Jedna se o jejich
zavodni zvyklosti. U kazdého z téchto zvykd rozhodnou, jestli se jedna o
pozitivni, uziteCny zvyk, ktery vede k uspéchu v zavodé nebo o negativni,
Skodlivy navyk, ktery je v zavodech brzdi. Potom vypiSou pét svych

Vv s

nedostatkl a urci, jak pfednosti upevnit a jak se zbavit slabin.

S pomoci trenéra promysli plavci pozitivni kroky, které mohou udélat,
aby zlepSili svoje zavodni navyky. Plavci nemuseji Cekat az do dalSich
zavodu, aby mohli pracovat na téchto pozitivnich, zavodnich navycich. Déti
vétSinou pfi tréninku zavodi. Plavec, ktery soustavné vykazuje urcity navyk
v zavodé, vykazuje témér jisté podobny navyk i v kazdodennim tréninku.
Napfriklad plavec, ktery rozjizdi kazdy zavod pfili§ rychle a potom zvadne,
témér vzdy ,vytuhne® i béhem poslednich tréninkovych Usekl a sérii. Plavec,
ktery se pfi tréninku po vyzvé svéeho tréninkového kolegy nebo trenéra
vzdycky vzchopi, vétSinou exceluje také pod tlakem velkého zavodu nebo ve

finale mistrovstvi.
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Kvdli této silné korelaci mezi zavody a tréninkem by méli plavci
pracovat na zlepSeni svych zavodnich navyka v kazdodennim tréninku.
Vzdy, kdyz jsou v klicové situaci, ktera odpovida navyku, ktery si potrebuji
osvojit, by meéli nacviCovat spravnou reakci, dokud se pozitivni reakce
nestane navykem. Tyto navyky jsou psychologické i fyzické, proto vyzaduji
mnoho ¢asu a opakovani, ale jakmile se jednou upevni, je relativné snadné
je prenést i do zavodnich podminek.

Tabulka se zavodnimi navyky by méla byt vypliiovana Casto. Plavci
tak mohou vidét svoje zavodni zlepSeni pfi vypliovani tabulky po kazdém
zavodé nebo alespon po kazdém dullezitém zavodé a pozorovat, jak se jako
zavodnici vyvijeji. Timto zplsobem dava kazdy zavod pfilezitost si zazavodit
ale také se néco o sobé jako o zavodnikovi dozvédét. Zavodnici si promysli,
co udélali dobfe a co Spatné a soustfedéné, bez emoci, systematicky a
progresivné se zlepsuji. To je cesta Sampiona.

Trenér také muze tuto tabulku pfimo nebo nepfimo pouzivat pfi
vyhodnocovani zavodnich vysledku. To, jak se plavci chovaji v rlznych
zavodnich situacich — dllezity zavod versus maly zavod, zavod doma versus
zavod mimo domov, nejlepsi discipliny versus nejslabsi, rozplavby versus
finale, prvni den zavodu versus posledni den zavodu, zaCatek sezény versus
konec sezony — je zaklad pro zjisténi, co se jim honi hlavou a jak jim co

nejlépe pomoci se zlepsit.

56



>
z
@]
z
I:Irn

I e I e e I ey A I I I O A
O O0Oo0o0oo0Oobo0o00o000o0bo0ooooooooooooooogogo

Tabulka zavodnich stereotypt

Zvitézim v kazdé tésné situaci, ¢asto kreativnim zplsobem.

Prohraji v kazdé tésné situaci, ¢asto kreativnim zptsobem.

V prabéhu vicedennich zavodl se postupné zlepsuiji.

V prabéhu vicedennich zavodu se postupné zhorsuiji.

Plavu rychle v rozplavbach a jesté rychleji ve finale.

Dostanu-li se do finale, plavu v ném pomaleji nez v rozplavbach.

Zaplave-li soupef v pfedchozi rozplavbé rychly ¢as, nabudi mé to.

Zaplave-li souper v pfedchozi rozplavbé rychly ¢as, vystresuje mé to.

Na malych zavodech se nudim, velké zavody mé nabuzuiji.

Plavu dobfe na malych zavodech ale pfi velkych zavodech jsem pod jejich tlakem vystresovany.
Plavu dobfe v hlavnich disciplinach, ale vedlejsi discipliny mé nezajimaji.

Plavu dobfe ve vedlejSich disciplinach, ale Spatné v hlavnich disciplinach.

Plavu stejné dobfe v hlavnich i vedlejsich disciplinach.

Plavu rychle proti rychlym soupeftim ale pomalu proti slabym soupeftm.

Plavu rychle bez ohledu na Uroven zavoda.

Ve treti ¢tvrtiné zavodu zpomalim a Setfim se na finis.

Ve tfeti Ctvrtiné zavodu zrychlim a ve finiSi jesté pridam.

Rozjizdim zavody pfili§ pomalu a potom divoce finiSuji, obvykle vSak prohravam.
Rozjizdim zavody pfilis agresivné, postupné zpomaluji a nikdy neudrzim tempo.
Zvolim vzdy uvazené tempo a dobre finiSuiji.

V plavani jsem rychlejsi nez soupefi, ale prohravam zavody kvuli Spatnym obratkam.
Diky dobrym obratkam ziskavam.

Zlomim se, jestlize béhem zavodu soupefi tlaci a utodi.

Na tlak a utok soupeft reaguiji aktivné.

Maximalné se snazim pouze tehdy, je-li velka $ance na vitézstvi, jinak zavod poustim.
Plavu s maximalnim usilim kazdy zavod, at ztracim, vedu nebo jsem se soupefi na jedné Urovni.
Délam stejné chyby v kazdém zavodeé.

Predeslé chyby neopakuiji, zlepSuji se v zavodéni.

Po Spatném zavodé jsem skli¢eny a v dalSich zavodech plavu jesté har.

Na Spatné zaplavany zavod zapomenu a soustfedim se nastavajici discipliny.
Casto mi t&sné unikne potfebna troven (vitézstvi, limit, postup do finale).
Casto se t&sné kvalifikuii.

Zda se, ze nemam zadné zavodni stereotypy — stereotyp nahodnosti.
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Pét zavodnich prednosti

Silna stranka cislo 1

Pozitivni, kazdodenni kroky k posileni této pfednosti.

1.

2.

Silna stranka ¢éislo 2

Pozitivni, kazdodenni kroky k posileni této pfednosti.

1.

2.

Silna stranka c¢islo 3

Pozitivni, kazdodenni kroky k posileni této pfednosti.

1.

2.

Silna stranka cislo 4

Pozitivni, kazdodenni kroky k posileni této pfednosti.

1.

2.

Silna stranka cislo 5

Pozitivni, kaZzdodenni kroky k posileni této pfednosti.

1.

2.
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Pét zavodnich slabin

Slabina ¢islo 1

Pozitivni, kazdodenni kroky k odstranéni tohoto nedostatku.

1

2.

Slabina ¢islo 2

Pozitivni, kazdodenni kroky k odstranéni tohoto nedostatku.

1

2.

Slabina cislo 3

Pozitivni, kazdodenni kroky k odstranéni tohoto nedostatku.

1

2.

Slabina cislo 4

Pozitivni, kazdodenni kroky k odstranéni tohoto nedostatku.

1

2.

Slabina ¢islo 5

Pozitivni, kaZzdodenni kroky k odstranéni tohoto nedostatku.

1

2.
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Organizace pfi zavodech pro dosazeni zavodni

dokonalosti

Vrcholny vykon je vzdy o pfipravenosti na uspéch. NejlepsSi tymy jsou
ty nejlépe pfipravené tymy a nejlepSi zavodnici jsou ti nejlépe pfipraveni
zavodnici. Pfiprava znamena nenechat véci na nahodé, ale mit nad vykonem
kontrolu: vidét véci vcelku, ale starat se i o0 malé detaily, o téch tisic a jedna
drobnosti, které hraji svoiji roli pfi vytvofeni série skvélych vykonl na velkych
zavodech proti rychlym soupefim. Dokonala pfiprava umoznuje plavcim
dostat ze sebe to nejlepsi a zavodit na hranici svych mozZnosti. Potom se

pozdéji nikdy nemusi divit, jak rychle mohli plavat, kdyby....

Nejjasnéjsi oblasti pfipravy na velky vykon je vybudovani
fyziologickych kapacit pro rychlé plavani — rychlost, vytrvalost a nervosvalové
vybaveni. To pfedstavuje dlouhodobou pfipravu a plavec se tomu vénuje
v kazdodennim tréninku. Pokud plavec netrénoval dobfe, nebude hrat
motivace plavce na zavodech, ani to, jak moc chce, pfili§ velkou roli. Kdyz

stoji na bloku, je uz pfilis pozdé zacit se snazit.

Pfiprava na uspéch je podobna vyrobé dortu. Na zaCatku sezony
zaCinaji plavci s vyrobou tohoto dortu. S kazdym tréninkem, kterého se
zucCastnili a s kazdym tréninkovym usilim, které vynalozili, pfidavaji v riznych
proporcich rGzné prisady. Jestlize byl tréninkovy recept spravny, pfidali
spravnou davku mouky, tuku, vajec a cukru. Kdyz bylo tréninku nedostatek,
budou mit pfili§ mnoho jedné slozky a pfilis malo jiné. KdyZ pfijdou zavody,
je ta spravna doba dat dort do trouby a je pfilis pozdé zménit pfisady. Na
zavodech je uz pfilis§ pozdé budovat vétsi nebo jinou fyzickou kapacitu. To

dokaze jen trénink a trénink uz skongil.

Trenéfi a plavci mohou objevit urcité nedostatky a mohou se do nich
hned nasledujici den po zavodech v tréninku pustit. Ale pfi zavodech se s tim
neda nic délat a plavci musi zavodit s tim, na co pravé ted maiji. Existuji
jednoduché zpusoby, jak ziskat co nejvic z toho, na co plavci pravé ted maji,

bez ohledu na pfisady — spravné peceni co nejlépe rozvine chut toho, co dort
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obsahuje. To, jak se plavci chovaji na zavodech, ur€i, jestli jsou schopni

vyuzit vSe, co maji k dispozici, kdyz zavodi.

Duslednost pii planovani organizace zavod

Plavat na velkych zavodech dobfe od zaCatku az do konce je obtizné.
Mistrovské soutéZe a jiné velké zavody trvaji tfi az Sest dnl. Plavci
zakovskych kategorii plavou kazdy den v rannich rozplavbach cCasto {fi
individualni zavody, odpoledne potom stejné traté ve finale a navic Stafety.
V kazdém zavodu se od plavce oCekava maximalni usili a nejlepSi osobni
vykon. Ranni rozplavby Casto zacinaji brzo rano, zda se, Ze trvaji vécné,
odpoledni finale se Casto protdhnou az dlouho do vecera a potom tymové
veCefe nebo veCefe s rodinou. To tvofi dlouhé, unavné, stresujici dny.
Prostfedi Casto pfili§ nespolupracuje. Zavody na vnitinich bazénech maji
Casto Spatnou akustiku a ventilaci, ktera plavce ¢asto nuti kaslat hlasitéji nez
povzbuzovani divaku. Pfi zavodech na venkovnim bazénu se na jafe mulze
Ctyfi dny zavodit ve studeném desti a v 1été v trvalém vedru, které rozpaluje
mozek a vysava energii. Pfes to v8echno se stale v kazdém zavodé
oCekavaji maximalni vykony.

V dobrém pfipadé mohou byt tyto podminky motivujici, ale plavci je
mohou Spatnou volbou zhorSit. Nékteré déti nevi, jaké plavou discipliny, jiné
se na svoje discipliny nikdy nerozplavaly, nikdy to ani neplanuji a nijak je
k tomu nedonutite. Velka c&ast nejmladSich plavcd neustale nakukuje
trenérovi pfes rameno a padesatkrat se pta, kdy budou plavat pfisté. Existuji
chlapci, ktefi nastupuji na blok pfimo z bufetu a od videoher, a divky, které
jsou tak zaneprazdnéné poslouchanim MP3 pfehravacu a tancovanim, Ze ani
nepostifehnou, Zze uz maiji plavat. Je spousta dobrych plavcu, ktefi celé Ctyfi
dny zapominaiji pit a jsou posledni den tak dehydratovani, Zze stézi dokonci
svoje zavody. Existuji také mladi plavci, ktefi udélaji pfed svoji oblibenou
disciplinou vSe spravné, ale vubec je nezajima, jak plavou svoje vedlejsi
discipliny. A také plavci, ktefi jsou unaveni a rozhodli se, Ze nemohou plavat

rychle. Uprostfed této lidské komedie nejsou plavecké zavody nikdy nudné.
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Zkombinujeme-li  pfirozené prekazky s umélymi prfekazkami
vytvofenymi Spatné zvolenym chovanim, dostaneme proménlivé vykony jako
na houpacce — nékteré vykony jsou skvélé, nékteré primérné, jiné strasné a
zadné nejsou predvidatelné. Vzhledem k dobé, kterou stravi trenéfi i plavci
na bazéné, je to strasné. Potfebujete vypéstovat u plavci dobré navyky,
které povedou k odpovidajicim dobrym vykonum. Tyto navyky lze naudit a

nacvicit — proto musi byt vyu€ovany a nacviCovany.

Muzete tak délat formulovanim a nacvi¢ovanim efektivnich zavodnich
navykd — jinymi slovy nacvikem organizace pfi zavodé. Jednoduse,
organizace pfi zavodé je planovani dopfedu, vytvareni mentalniho a
fyzického, obvyklého postupu pro odpovidajici vrcholny vykon, ktery je
nacvi¢ovan pfi kazdém zavodé, pfed a po kazdé discipliné a pfed a po
kazdém zavodnim puldni. Plavci se uci délat kazdé rozhodnuti béhem
zavodUl podle toho, co jim pomlze podat nejlepSi vykon, maximalizovat
zotaveni po kazdém startu a pfipravit se na nadchazejici zavod. Znamena to
délat dobra rozhodnuti, jak se na zavodech chovat. Nékteré z mnoha oblasti,
o kterych je tfeba premyslet: pfiprava na zavodni podminky; vénovat
pozornost zavodum a védét kdy jsou plavcovy discipliny v celkovém béhu
zavodu; pfipravit se na kazdy start a zotavit se po ném spravnym
rozplavanim a vyplavanim; spravny pitny a stravovaci rezim b&éhem zavodu.
Existuje mnoho véci, o kterych je potfeba rozhodnout a které ovlivni plavciv
vykon. Naucit se délat spravna rozhodnuti je dalezitym krokem k dosazeni

elitni vykonnosti.

Zavody na pocatku a uprostfed sezony by mély byt pouzity jako nacvik
spravné organizace pfi zavodech, aby pfi mistrovskych soutézi byli plavci
sziti s touto obvyklou zavodni praxi, jak se o sebe postarat a jak udélat
spravna rozhodnuti. Kazdy zavod se stava nacvikem pro spravné plnéni
stanovenych cilt a vyukou, jak se beze strachu starat o vSechny malé detaily
— aby vSe probihalo pfirozené, automaticky a stalo se zvykem, aby byla
plavcova mysl volna a mohla se soustfedit na zavod. Tréninkem se plavci

ZlepSuji v pfipravé na zavody a jejich vykonnost stoupa. Béhem toho trenéfi
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lépe vidi vysledky svého programu, protoZze se objevuji znamky rostouci

vykonnosti.

Proces organizace pfi zavodech

Tato Cast kapitoly déli organizaci pfi zavodech na jednotlivé Casti a
nabizi navod, jak zavod spravné zvladnout. Plavci se uci jak se chovat ve
dnech pfed zavodem; co délat, kdyZz se dostanou na bazén; jak se nejlépe
pfipravit na kazdy zavod a zotavit se po ném a jak si udrzet energii a
soustfedéni béhem naroCnych zavodld. VSechny tyto dovednosti mohou
trenéfi ucit a plavci procviCovat, a jakmile jsou zazité, povedou k vykonim,

které udélaji vSem radost.

Pred zavodem

Nasledujici popis se tyka klidu pfed boufi. Zahrnuje dobu, kdy jsou
plavci jesté doma nebo v hotelu noc pfed zavodem a rano pfed zavodem a
okamzik, kdy se dostanou na bazén, ale jeSté pfedtim, nez zavod zacne.
Pokyny pro plavce jsou nasledujici:

1. Poradné si odpoc€inout. VétSina plavcl chape, ze je dulezité jit
brzy spat noc pred zavodem. Ale dullezitéjSi je pofadné se vyspat
dvé noci pfed zavodem. Tento spanek zajisti zvySeni energie pred
zavodem.

2. Dat si vecer pred zavodem vecefi bohatou na sacharidy. Plavci
potfebuji pfed naro€nym vikendem doplnit energii.

3. Dat si rano pred zavodem snidani bohatou na sacharidy a
vyvarovat se mastnych a tézkych jidel (2a4dné oblibené parecCky
a slanina) Plavci nedokazou dobfe zavodit bez doplnéni energie a
potfebuji spravny druh potravy. Vyplati se vstat o dvacet minut
dfive a snist néco vyzivného.

4. Obléci si tymové vybaveni: oblek, cepici, tricko, teplakovou
soupravu atd. Plavci potfebuji vSem ukazat, Ze jsou hrdi na svj

tym.
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5. Obléci se podle pocasi. Plavci by méli byt pfipraveni na ranni,
chladné pocasi i na pfipadné vedro v poledne.

6. Byt na misté v€as. Plavecké tymy maji vétSinou pevné dany
¢asovy plan zahrnujici schizku nebo spolecné rozplavani a plavci,
ktefi se opozdi, mohou zmeSkat néco dulezittho nebo nemohou
délat vSe se svymi tréninkovymi kolegy. V naSem tymu se plavci
schazeji na misté pro tym 75 minut pfed zaCatkem zavodu, ale
kazdy trenér ma sveé vlastni zvyklosti. Plavci si musi naplanovat
detaily, aby pfisli v€as.

7. Protahnout se a rozplavat se s tymem. Kdyz se tym rozcvicuje,
protahuje a rozplavava dohromady, vypada to profesionalné.
Jednotlivi ¢lenové tymu vypadaji, Zze védi, co délaji a to mize mit
zniCujici  psychologicky efekt na tymy, které jsou méné
organizované. Pro plavce Zakovskych kategorii je pravdépodobné
dobré mit pro celou tréninkovou skupinu standardni zavodni
rozplavani. Kdyz vsichni védi, jak se maji rozplavat, nemusi jim
trenér opakovat, co maji délat a zbyteCné nepostavaji. V nasem
tymu mame standardni rozplavani kolem 2000 metrd s pozvolna
rostouci rychlosti a intenzitou a s procviCenim vSech Ctyr
plaveckych zplsobl. NacviCujte zavodni rozplavani v nékolika
poslednich trénincich pfed kazdym zavodem. Potom déti pfi
zavodeé védi, jak se maji rozplavat a nemusite je neustale dirigovat.

Planované pauzy. Mnoho plavci a jejich rodi¢u si mysli, Ze den pred

zavodem a den po zavodech je potieba volno. Rozhodnuti o pripravé

na zavod musi udélat trenér, a proto by se plavci neméli
samovyladovat tim, Ze vynechaji trénink — pokud jim to neni trenérem
vyslovné fe¢eno. Kdyz trenér planuje tréninky ve dnech okolo zavodd,

pocita se zavody a jejich ucinkem.
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Pred kazdym startem

Neéktefi plavci zavodi nejlépe, kdyz jsou pred startem ve spoleCnosti
ostatnich, jini, kdyz sedi oddélené s ruc¢nikem pfes hlavu a dalSi radi
poslouchaji hudbu a tancuji. Pfedzavodni ritualy jsou individualni a je Casto
zapotrebi trochu experimentovat, nez plavec zjisti, co mu nejvic vyhovuje.
Nezalezi na tom, jak toho dosahne, ale plavec se musi, nez vystoupi na blok,

100% soustredit jen na to, aby plaval absolutné naplno.

Plavci by si méli pfed kazdym zavodem promluvit s trenérem, aby
védél, Ze jsou soustiedéni na svuj start a odhodlani zavodit. Dfive jsem mél
ve zvyku hovofit s plavci pfed zavody pomérné dlouho a prochazet s nimi
kazdy maly detail. Tim jsem jim pravdépodobné spi§ uskodil, nez pomohl,
protoze byli nervoznéjsi nez predtim. Nyni se soustfedim pouze na nékolik
taktickych zavodnich pokynu podle plavcovy minulosti a soucasnych
prednosti a slabin. Plavci by si méli svij zavod procvi¢ovat pfi tréninku, takze
jim nefeknete nic nového. SpiSe pfipominejte, nez informujte o néfem
novem. Také sledujte fe€ téla: co fika vyraz plavcovy tvaie nebo jeho télesny
postoj o stavu jeho mysli? Pokud je to nutné, snazte se ho vratit zpét do
spravnych koleji. Pokud vSe vypada v poradku, muzete k nékolika taktickym
radam dodat: , dej do toho vSechno!” a plavce poslat na blok.

Plavci se také musi dobfe rozplavat. V tréninku vétSinou plavci
neplavou rychle, dokud neodplavou 2000 — 3000 metrd, ve kterych postupné
stupnuji rychlost. Télu chvili trva, nez se dostane do zavodniho tempa, presto
si mnoho mladych plavcl mysli, Ze mizou pfimo od pojidani sladkosti a
popijeni limonady nastoupit na startovni blok a zaplavat svoje maximum. Aby
v8ak plavci byli schopni optimalné zavodit, musi se jejich télo rozehrat, srdce
musi zacit pofadné pumpovat, krev se musi ve svalech rozproudit, zabéry se
musi zabéhnout a aerobni systém se potfebuje rozbéhnout a zacit spravné
fungovat. Plavci se musi rozplavat a dostat se do zavodniho stavu pfed
kazdym startem.

Dulezité je, kdy se rozplavavat? Zavodni rozplavani pfili§ brzy pred

startem je k niCemu. Je vzdy zahadou a frustrujici vidét plavce, jak se
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zacCinaji rozplavavat hodinu pfed zavodem, uplavou par set metru a potom 55
minut pfed zavodem jenom tak postavaji. Aby rozplavani splnilo svuj ucel -
pfipravit plavce na maximalni vykon v nadchazejicim zavodé - je jeho
naCasovani kritické. Plavci naseho tymu skakaji do rozplavavaciho bazénu
asi 23 minut pfed zavodem a plavou s postupné narUstajici rychlosti 12-15
minut. Ke konci rozplavani plavou rychle a citi se ve formé. Rychle se osusi,
navléknou bundu a jdou na start asi Ctyfi az pét minut pfed startem. Plati
dobré pravidlo, Ze ¢im kratSi je doba mezi koncem rozplavani a zaCatkem
zavodu, tim lépe. Skonci-li plavec rozplavani hodinu pfed startem, muze
stejné tak dobfe stravit tento €as hranim videoher. V pozdéjSi Casti této
kapitoly bude uvedeno, co maji plavci délat, jestlize neni k dispozici
rozplavavaci bazeén.

Je plavcovou odpovédnosti védét, kdy se ma jit rozplavat. Musi se
naucit sledovat rozlosovani a spocitat si, kdy pfijde na fadu jeho disciplina a
jeho rozplavba. Plavci, ktefi jsou v tymu novi, se neustale ptaji: ,Kdy se mam
jit rozplavat?“. Moje zahadna odpovéd vzdy je: ,Rozplav se, kdy je to
vhodné.” KdyZ na mé nechapavé ziraji, pokracuji dal: ,Jestli nevis, kdy to je,
popros ostatni, at' ti to pomohou spoditat. Timto zpusobem jsou starsi déti
odpovédné za pomoc mladSim détem, aby se z nich stali samostatni plavci, a

Jakmile jsou plavci pfi rozplavani ve vodé, museji védét, co maji délat.
VétSina mladych plavcli toho déla malo nebo nic. Nenaplavou toho dost a
neplavou dostateCné rychle. Znovu zde pfipominam, Ze rozplavani pfed
zavodem je k niCemu, kdyz nepfipravi plavce na podani maximalniho vykonu

v zavodé. Pro délku rozplavani plati nepsané pravidlo:

e Pro 10tileté a mladsi plavce: 500 — 600 metru
e Pro 11tileté a 12tileté plavce: 600 — 700 metrt
e Pro 13tileté a 14tileté plavce: 700 — 800 metru

(Pozn. pfekl.: uvedené délky rozplavani se tykaji vzdalenosti uplavanych v
rozplavani pfed kazdym startem a ne celkové délky rozplavani pfed dopolednimi Ci

odpolednimi rozplavbami.)
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Co pfesné béhem rozplavani plavat, zavisi do urc€ité miry na plavcich
a trenérech, ktefi musi s obsahem trochu experimentovat, aby zjistili, co je
nejlepsi. Rozplavani do urcité miry také zavisi na discipliné, na kterou se
plavec rozplavava. Daji se vSak pouzit stejna pravidla jako pro vSeobecné
rozplavani pfed rozplavbami nebo finalem (pozn.:mysli se tim jako celkové rozplavani
pfed celym puldnem rozplaveb nebo final): Protahnout tempo, postupné zvySovat
intenzitu, zvySit tepovou frekvenci a zapoijit aerobni systém a dostat se do

zavodniho tempa nékolika kratkymi sprinty.

Béhem zavodu

Pfedchazejici kapitola se zabyvala pfistupem k zavodim, pravidly a
zvyky (dobrymi i Spatnymi) a také, jak mohou trenéfi plavcim pomoci, aby si
tyto navyky a chovani osvojili v kazdodennim tréninku. V kostce feceno,
chcete, aby plavci plavali kazdy zavod s maximalnim nasazenim. Nikdy by
neméli zavod odflaknout, i kdyZz o padesat metrt prohravaji nebo o padesat
metrl vedou. Nikdy by se neméli Setfit na dalSi zavod nebo na svoiji
oblibenou disciplinu. Méli by mit uctu k soupefum, ke sportu, i sami k sobé

tim, Zze se v zavodé budou snazit ze vSech sil.

Po zavodeé

Po skon€eni zavodu si plavci mohou (chvilku) uzivat uspéch. Kdyz
vylezou z bazénu, méli by rychle jit ke svému trenérovi. Neméli by se nikde
zastavovat, povidat si s kamarady nebo s rodici, sledovat sedm zbyvajicich
rozplaveb Ctyfstovky, pojidat hamburgery nebo délat cokoliv jiného. Méli by
povidani s trenérem Cekd hromada plavcl, bylo by lepsi se nejdfiv jit
vyplavat a pak teprve si povidat s trenérem.

Po tomto kratkém povidani by mél plavec skocCit do vyplavavaciho
bazénu a vyplavat se. V nasem tymu by méli plavci skocit do vyplavavajiciho
bazénu do dvou minut po dokond&eni zavodu. Musi tedy spé&chat. Cim dFive

e

se zacnou vyplavavat, tim lepsi a u€inngjsi je zotaveni. Zavodili-li naplino,
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potfebuji nejen uvolnit unavené a zatuhlé svaly, ale také uvolnit mysl po
tomto stresovém vypéti. Plavci by méli povazovat vyplavani za prvni krok
Vv pfipravé na dalSi start.

NejCastéjSi chyba, kterou délaji zavodni plavci v8ech vékovych
kategorii a vSech vykonnostnich urovni, je, Ze se pofadné nevyplavou.
Vyplavanim se mini skuteCcné plavat a ne sedét ve vodé a povidat si
s kamarady, hrat si na Zraloky a malé rybky nebo se zavésit do Zlabku a zirat
na zavody. Znamena to plavat pfiméfenym tempem bez pfestani a
zastavovat pouze na loknuti vody nebo iontového napoje. Néktefi olympionici
se vyplavavaiji vice nez pull hodiny, aby se dobfe zotavili ze zavodu. Takové
dlouhé vyplavani neni vzdy nutné a pro plavce Zakovskych kategorii, kdyz
plavou nékolik zavodl béhem kazdého puldne, je i nepraktické. StarSi plavci
by se obecné méli vyplavavat déle nez mladSi plavci a dokonce i ti nejmladsi
by se méli vyplavat alespori deset minut.

Prvni polovinu vyplavani by mél plavec plavat zpisobem, kterym
pravé zavodil a druhou polovinu zpusobem, kterym bude plavat. Instrukce
pro délku predzavodniho rozplavani je mozné pouzit i pro délku vyplavani po

zavodeé:

Pro 10tileté a mladsi plavce: 500 — 600 metr(

Pro 11tileté az 12tileté plavce: 600 — 700 metrd

Pro 13tileté az 14tileté plavce: 700 — 800 metru

Intenzita vyplavani by se méla po nékolika stech metrech dlouhého,
volného plavani pfiméfené zvySit. Pak se svaly zotavi rychleji a efektivngji
nez po ,uplacani® pouze nékolika ohavnych, pomalych bazénld. Po
poslednim startu v kazdém zavodnim dni, by méli plavci pfidat par set metrt
k vySe uvedenym vzdalenostem. Po zvlasté narocném vytrvalostnim zavodé
by se méli plavci vyplavavat tak dlouho, dokud se nebudou citit dobfe. Cim

vice se vyplavou, tim lepsSi bude jejich dalSi zavod.
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Mezi zavody

Pomérné €asto maji plavci mezi zavody dostatek €asu — Casu, ktery
obvykle vyplnuji hranim videoher nebo karet, potloukanim se po bazéné
nebo v Satnach. Pro plavce je v8ak dobré mezi starty odpocivat a Seffit
energii a existuji lepSi a horSi zplsoby, jak vyuzit tento cenny cas

pro regeneraci. Nasleduje nékolik tipa, kterymi by se méli plavci Fidit:

1. Odpocivat na dalsi zavod. Plavci by se méli snazit co nejméné

postavat.

2. Povzbuzovat svoje tréninkové kamarady. | kdyz déti neplavou
vytrvalostni discipliny (které jsou vétSinou posledni na programu
zavodu), mély by zlstat na bazéné a povzbuzovat ty, co plavou
800 nebo 1500 metrd. Zavodnikim ve vodé utika zavod rychleji,
kdyz je bazén olemovany plavci, ktefi je povzbuzuiji.

3. Byt v teple. Plavci by méli byt obleCeni od hlavy az k paté. Zahraté
uvolnéné svaly jsou rychlé.

4. Davat pozor a nauéit se spravné pouzivat rozlosovani. Aby
plavci védéli, kdy budou plavat, museji védét, kolikatou plavou
disciplinu, ve které rozplavbé a na které draze, jaka disciplina se
pravé plave a kolik rozplaveb ma disciplina pred jejich zavodem.
Museji také planovat svoji vlastni pfipravu na dalSi zavod. Je toho
hodné ke sledovani. Jestlize plavci nedavaji pozor, vede to ¢asto
k tomu, Ze nejsou na zavod pfipraveni — kazdy z nas uz vidél bézet
plavce na start s brylemi v ruce, kdyz ostatni jsou uz na bloku —
nebo dokonce zmeskat zavod. Nejhorsi hfich je zmeSkat odpoledni
finale. Trestem byva vylou€eni ze zavodu celého puldne nebo
dokonce z celych zavodu.

5. Spravné jist a pit. To zalezi na tom, za jak dlouho bude plavec
plavat svoji dalSi disciplinu. Jestlize mezi zavody neni dostatek
Casu, mél by se plavec pouze napit iontového napoje. Jestlize je

vice Casu, muzete snist néco lehkého, vyzivného a lehce
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stravitelného jako kousek ovoce nebo sladkého peciva. Trenéfi by
méli zakazat a zabavit bonbdny, chipsy, dorty, limonady a jiné

nezdravé a tézko stravitelné véci.

Specialni situace

Nékolikadenni zavody daji zabrat pfi organizaci zavodu i tém
nejlepSim. Stres ztéchto zavodd se postupné kumuluje. Jestlize plavci
udélaji Spatna rozhodnuti hned na zacCatku zavodd, nasledky téchto
rozhodnuti budou pusobit az do konce zavodu. Mezi rozplavbami a finalovym
blokem potrebuji plavci odpocivat, lehnout si, relaxovat télo i mysl. Mezi
jednotlivymi zavodnimi dny se potfebuji dobfe a spravné najist a jit brzy spat.
KdyZ se plavci nauci tyto ritualy spravného odpocinku, zvysi se Sance, Ze si
béhem celych zavodlu udrzi hodné sil, zatimco soupefi budou odpadavat.
Plavec by se mél béhem zavodnich dnu soustfedit pouze na to, aby plaval
rychle a vyuzit Cas mezi starty k pfipravé na to, aby dalSi zavod plaval opét
rychle.

V idealnim pfipadé maji plavci po celou dobu zavodu pro rozplavani a
vyplavani k dispozici rozplavavaci bazén, aby se mohli perfektné pfipravit na
zavod. BohuZzel Casto neni dalSi bazén k dispozici a pofadatelé zafazuji do
programu kratké pauzy, béhem kterych je mozné se rozplavat. Plavci musi
védét, kdy tyto pauzy budou, aby byli pfipraveni a vyuzili kazdou vtefinu
k rozplavani Ci vyplavani bez ohledu na to, kdy skon€il jejich posledni zavod
a kdy bude dalSi start nasledovat.

Jestlize se plavci nemohou rozplavat pred svym zavodem a vyplavat
se po ném, musi délat jinou nejlepSi moznou véc, aby zvysili svoji tepovou
frekvenci a rozproudili krev ve svalech — zaradit rizna kalistenicka cviceni
nebo béh na misté. Mohou se také pod horkou sprchou protahnout nebo
promasirovat svaly. Neni to idealni, ale lepSi néco nez nic.

Spravna organizace pfi zavodé je jesté dllezitéjsi, jestlize podminky
nejsou idealni a stresova zatéz je velka. Je-li pfi zavodech extrémni horko,

udrzi si plavci, ktefi dbali na spravny pitny rezim, vice energie nez ti, ktefi
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jsou dobrovolné vyprahli. A kdyZ je poc€asi chladné a pfiSerné, budou mit
plavci, ktefi si pfinesli teplé, suché a nepromokavé obleCeni a zlstanou
v teple a suchu za blokem az do posledni vtefiny, vyhodu pfed témi plavci,
ktefi jsou mokfi, zmrzli a klepou se zimou pfi pfipravé na zavod. Kdyz je
stres vysoky a plavci jsou velice nervozni, moc jim nepomuze, Ze se jesté
museji strachovat, jak se zahfat nebo kde vzit néco k piti a k jidlu. Jestlize si
vytvofi rutinu, které se drzi a kterou maji nacviCenou, pak rozhodnuti, jak se

chovat, pfichazeji pfirozené bez premysleni nebo obav.

Zavody mimo domov

Zavody jsou zavody. Plavci si stoupnou na blok a plavou rychle. Ve
svém domacim bazéné, v bazéné na druhém konci mésta, ve specialnim
bazéné jako je v Indianapolis nebo v olympijském bazéné v Aténach Ci
Pekingu. Ale zavody, na které musi tym cestovat, jsou prece jen trochu
odliSné. Zahrnuji totiz cestovani tfeba na druhy konec zemé, nocleh
v hotelech, bydleni v pokoji s tréninkovymi kamarady, poslouchat trenéra,
stravovani v restauracich, cestovani v preplnénych tymovych autobusech
nebo autech a zavodéni s plavci, které nikdy predtim nevidéli, z tymu, o
kterych nikdy pfedtim neslySeli. ZjednoduSené feCeno, plavci nemohou
kontrolovat prostfedi jako doma a protoze jejich rodiCe za né nemohou feSit
kazdy problém, maji mnohem vétSi zodpoveédnost, nez jsou zvykli, za
vSechna sva rozhodnuti. VSechny tyto faktory délaji zavody mimo domov

AT &4

domov uci plavce poprat se s mnoha problémy.

e Kvlli ¢asovym zménam museji plavci planovat dopfedu a
prizpUsobit jidlo, spanek a dokonce i trénink tomuto novému

rozvrhu.

o Jestlize se cestuje oddilovym autobusem, pak se nejprve
spécha a pak dlouho Ceka. VSechno trva déle, takZze plavci
musi pocCitat se zpozdénim a naucit se trpélivosti. Existuje

rovnovaha mezi nahodilosti a pfizpUsobivosti.
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Stravovani v restauracich (zejména velka skupina) se zda
nekonecné a Casto je zapotirebi hodné potrapit predstavivost,
aby plavci objevili nutricné vhodné jidlo.

Déti nemohou mit svij vlastni pokoj. Nékteré zvyky jejich
tymovych kolegu je mohou provokovat, ale museji se naucit
spolu vydrzet, respektovat plany ostatnich plavat rychle, a
jestlize je to nezbytné, bojovat za svoje cile.

Ne vzdy mohou byt plavci na pokojich se svymi nejlepSimi
kamarady, proto se musi naucit poznat i kolegy z oddilu, které
dfive neznali nebo znali jen velice malo. Cestuji jako jeden tym
a ne jako pét tréninkovych skupin.

Plavci maji ¢asto hodné volného Casu a musi se naucit, jak
tento ¢as smysluplné vyplnit, aby jim to pomohlo plavat rychle.
Mezi jednotlivymi zavodnimi puldny by méli odpocivat. Méli by
zustavat na bazéné a povzbuzovat svoje kamarady. Méli by se
naucit byt soucasti tymu.

Nékteré déti to s plavanim nemysli vazné a ti, ktefi to mysli
vazné, se musi naucit, jak zabranit kazdému, aby poznamenal
jejich vykony. Je to pouze jejich zodpovédnost, aby se sami za
sebe postavily a chranily svoje cile.

ProtoZze nezavodi pouze se stejné starymi soupefi, je pro dany
vikend spoleCenska hierarchie zakazana, coz zajistuje nové
moznosti, jak prorazit.

Existuje zde vice pfilezitosti k rozptylovani nez obvykle. Proto
dostavaji plavci vice prilezitosti soustfedit se a délat spravna
rozhodnuti.

ProtoZe jsou plavci sami bez rodi¢l, musi se naucit, jak byt
nezavisli, délat dobra rozhodnuti a zjiStovat, jak fesit problémy.
Nezavislost vytvafri silu.

Zavody, které jsou dostateCné dulezité, aby se na né vyplatilo

cestovat, jsou vétSinou velké a rychlé. Nemuze byt lepSi
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atmosféra pro rychlé plavani, nez zavodit dohromady se

spoustou rychlych plavcu z velké geografické oblasti.

e Zavody mimo domov nebyvaji normalni, predvidatelné ani
perfektni. Zbavi plavce jejich obvyklé rutiny a pohodli. A to je

dobra véc.

e Plavci maji vice svobody a tudiz i vice zodpovédnosti, protoze
jsou nuceni délat mnohem vice rozhodnuti, nez jsou zvykili.
Museji trénovat, jak tato dobra rozhodnuti délat (samoziejmé s
trenérovou pomoci). Jejich rozhodnuti by méla ovliviiovat

otazka: ,Co mi pomuze plavat rychle?*

e Za ucasti pouze trenérd a plavcld (a snad nékolika clent
doprovodu) jsou zavody mimo domov skvélou pfilezitosti pro
trenéra, aby plavce lépe poznal, vidél jejich reakci v riznych
situacich (a to dokonce v kazdodennich situacich, které ma
trenér zfidka kdy moznost vidét). A mdze je, delSi dobu, nez je
normalné mozné, ucit zpusoby Sampiona.

Zavody mimo domov predstavuji organizaci pfi zavodech
v koncentrované podobé&. Urychluji plavclv zavodni vyvoj prostfednictvim
vSech vyzev a lekci, které nabizeji. Jsou extrémné& poucné — nejcennéjsi

zavody, jakych se mohou plavci zu¢astnit.
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