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Trénink plaveckého sprintu

vytah z webinare Prazského plaveckého svazu z 5.5.2021
prednasejici: Mgr. lvana Felgrova, (doplinil: Mgr. Roman Havrlant)

Nazev sprint vystihuje taktiku -
tzn. dosahnout nejvyssi rychlost.

Z fyziologického hlediska nejde ani
u nejkratsich trati v plavani o klasicky sprint.

1) Mame sprintery?

2) Jak poznat talent pro sprint?
3) Co musi sprinter umét?

4) Jak trénovat sprintera?

ad 1) ... to, zda jsme schopni najit a vychovat dostatek sprinter(l, je zavislé na radé faktor(l, do kterych
patfi pfedevsim trenérské zkusenosti (pochopeni pripravy sprinterdl), nastaveni systému (vybér talentl a
vhodné nastaveni tréninku sprinter(l), vychova (pfistup ke sprinterlim) a tréninkové podminky.

Nepletme si trénink rozvoje rychlosti u déti a specialni sprintersky trénink!

Trénink rychlosti u déti souvisi s podchycenim pfirozeného rozvoje rychlostnich schopnosti v ramci
nastupu tzv. senzitivnich obdobi, u kterych rozliSujeme dle véku malou, stfedni a vysokou citlivost na
zvoleny typ tréninku:

sloZky rychlostnich schopnosti maji senzitivni obdobi v tomto véku:
frekvence: 7-10 let (stfedni), 10-12 let (vysoka), 13-18 let stiedni, 19+ let (nizka)
akéni rychlost: 7-10 let (nizka), 10-12 let (stfedni), 13+ let (vysoka)

maximalni rychlost:  10-12 let (nizkd), 13-18 let (stfedni), 19+ let (vysoka)
zrychleni: 13-18 let (nizkd), 18-20 let (stfedni), 21+ let (vysoka)

S rychlostnimi sloZzkami jdou od uréitého veéku ruku v ruce sloZky silové.

Silovou pfipravu u déti zac¢iname cca od 10 let formou cviceni vlastni vahou s vyuzitim rdznych naradi
nebo cvikll ve dvojicich. Idealnimi ¢innostmi pro zac¢atek rozvoje silové pripravy jsou: Splhani, ruckovani,
podlézani v kliku, podlézani ve dfepu, hody, vrhy, skoky nebo cvi¢eni ve dvojicich (opfené drepy, trakare,
Upolové prvky — pfetlacovani, udrZeni stability, vzajemné drzeni, neseni apod.). Témito aktivitami zaroven
trénujeme i vytrvalost a obratnost.

Ve vyssi mife je nutno zadit uplatiovat silovou pfipravu pfiblizné od 15. roku véku. Bylo zjisténo, Ze pokud
se u ,talentovaného sprintera“ zanedba nastup vhodné silové pfipravy mezi 15. a 18. rokem, je uz déale
prakticky netrénovatelny.

Specificky sprintersky trénink je zaleZitosti vyspélych plavcl ve véku nastupu biologické a mentalni
vyspeélosti (tzn. okolo 20. roku Zivota), ktefi vykazuiji vysoké predpoklady pro dalsi rozvoj ,plaveckého
sprintu“ (viz déle).
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V ¢eském plavani se ¢asto objevuiji pfilis mladi ,,pseudosprintefi“ okolo 16 let (pfedevsim u dévéat) a po
tomto véku dochéazi obecné ke stagnaci a velkému Ubytku nadéjnych sprinter(.

Je otazkou, kde jsou hlavni pfi¢iny tohoto trendu (urcité jich je vice a podili se na nich vSechny hlavni
faktory vyjmenované vyse v bodé 1).

Ve svété mizeme pozorovat trend zvysujiciho se véku sprinter(l sahajici az ke 30 letdim i vySe. Po 30. roku
véku se zacne ménit svalova struktura a dal$i gradace vykonnosti se objevuje spiSe vyjimec¢né (mlze jesté
dlouho pretrvavat stabilni vykonnost a vysoka konkurenceschopnost).

ad 2) ...pro to, abychom sprintera véas poznali a udrzeli jej motivovaného do vysokého véku je nutné
vysledovat jeho projevy, pochopit jeho povahu a specificky pristup k tréninku.

Sprintefi byvaji zpravidla extrovertni povahy se sklonem k exhibicionismu, dominantni typy, ale odolni
bolesti. Byvaji v pohybu pfirozené vybusni, hledaji radi vyzvy, soutézi v Eemkoli a nemaji radi stereotyp.
Na druhou stranu, aby byl sprinter schopen zvladnout tézké rychlostni tréninky s anaerobnim zatizenim a
silové tréninky, potfebuje i hodné prostoru pro zotaveni (odpocinek)

U sprintera je nutné dobre zvolit tréninkovy rytmus, objem a nastaveni trénink(, véetné dllezitého poméru
mezi pfipravou ve vodé a suchou pfipravou.

Somatotyp plaveckého sprintera je typicky mezomorfni (atleticky) s ¢asto typickou svalovou dominanci.
Svalova hmota ale neni (neméla by byt) prebujela a svalstvo je (musi byt) pruzné. Nutna je také vysoka
mira kloubni flexibility, aby nebyl plavec limitovan vytvorfenim dokonalé splyvavé pozice (streamline).

| mezi sprintery je mozno sledovat odliSnosti somatotypl plavcl specializujicich se na rizné plavecké
zpUsoby.

U znakafl to jsou spiSe vyssi soumérnéjsi postavy s dlouhymi koncetinami, u kraulerll a motylkar{
prevlada sife ramen v poméru k boklim. U prsafll jsou typickd mohutna stehna a tvar dolnich koncetin
s vytocenymi chodidly do stran a ¢asto se u nich vyskytuje hrudni kyféza. Spole€nym znakem $pic¢kovych
plavci jsou velké dlané a dlouha spiSe zplostéla chodidla. Samoziejmé rozdily jsou dany i v rdmci obou
pohlavi, kdy paradoxné Zeny maji v podélné roviné lepsi hydrodynamické vlastnosti pro obtékani vody.
Velka sitka ramen u svalové ,narostlejSich“ plavcl a plavkyn je z biomechanického hlediska kv(li priimétu
¢elniho odporu méné vyhodna (tuto nevyhodu ale tito prfekonavaji poméroveé vyssi silovou kapacitou).

ad 3) ... specifické znaky sprintera Ize vysledovat uz v pomémé nizkém veéku plavcl a spole¢né
s komplexnimi informacemi doplnénymi napiiklad o somatotyp rodicl (prarodicll), je mozné tyto Gdaje
vyuZit pfi jednoduchém vytipovani talentd.

Neméné dulezitym faktorem pro uréeni talentu je specificka pohybova vSestrannost (plavecka), obecna
pohybova vsestrannost (motorické a mentalni predpoklady pro zvlddani novych pohybovych navyka),
fyziologické predpoklady a v neposledni fadé je to plavecky cit a schopnost prenosu sily ,ze sucha do
vody“. Nékteré vlastnosti miizeme zjistovat ve zvoleném véku vhodnymi testovymi bateriemi, jiné podléhaji
spiSe dlouhodobému pozorovani. Zakladni fyziologické parametry plavce mizeme zjistit napriklad
z vysledkd sportovni prohlidky. V budoucnu Ize ocekavat, ze méreni fyziologie plavcl se presune na
testovani pfimo ve vodé.

ad 4) ...plavecky sprinter si jiz z vySe uvedenych divodl nevystaci s ,,Uspornym tréninkem®. Prakticky
vSichni kvalitni plavecti sprintefi maji z mladi vybudovany kvalitni aerobni (vytrvalostni)zaklad (nékdy ne-
Stastné pouzivany pojem ,,objemovy* trénink), ktery je nezbytnym predpokladem pro tyto dvé plavecké
slozky. Vyjimkou snad m{ize byt takzvany vysokorychlostni typ tréninku, ktery uplatiuje jiz od svého miadi
napf. Michael Andrew. Tento zatim spiSe neortodoxni styl trénovani se lisi od bézného pojeti zalozeném
na aerobnim zakladu. Vysokorychlostni typ tréninku je naroény na ¢as, prostor, logistiku a na mentalni
vybaveni plavce, coz jsou ziejmé dlvody, pro¢ je jeho uplatnéni spiSe ojedinélé. Porovnani téchto
tréninkovych metod je spiSe na samostatné téma.

Sprinter potiebuje mit trénink pestry, a to nejen v ramci jedné tréninkové jednotky, ale také v ramci
tydenniho reZzimu. Zpestfeni tydenniho rezimu u sprinetra je dobré hledat v dalSich vhodnych sportovni
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aktivitach (viz dale). Zpestreni tréninkové jednotky hledejme také v moznostech vyuziti rliznych
tréninkovych pomlcek (ploutve, packy, $norchl, odporové pomlcky, akceleracni pomdcky), v prvkovém
plavani (nohy, paze), v technickém plavani, ve scullingu, ve vertikalnim plavani (cvi¢eni); ve vybusnych
prvcich se skokem; v kombinacich se cvi¢enim na brehu a ve vhodném vybéru tréninkovych prostredk.

Také je potfeba si uvédomit, Ze sprinter dlouhodobé nema rad trénovani sam. Je limitovan fyzicky i
psychicky (nema se s kym na denni bazi porovnavat, ma omezené moznosti motivace a komunikace).
Proto je dobré mit pro sprintera v tréninkové skupiné vhodného sparingpartnera.

Tréninkové prostiedky pro sprintery ve vodé se odviji od vyspélosti plavce a faze sezény, kdy se ve
vhodném poméru prolina aerobni plavani (véetné cviceni) s intervalovym tréninkem a explozivnimi motivy.

Zakladni sloZzkou plaveckého tréninku sprinter( je rozvoj maximalni rychlosti.
Maximalni rychlost se trénuje na ¢asovém Useku do 15 sekund, ale spiSe méné. Jde o trénink nadzavodni
rychlosti, kdy plavec potfebuje prekonavat veskeré odporové Cinitele plsobici na télo v rychlosti vyssi,
nez kterou plave v zavodé. Jedna se o opakované Useky s dlouhym odpocinkem 90 sekund a vice.

- starty s vyjezdem pod vodou

- odrazy s navaznym Usekem do cca 20m

- obratkové Useky

- plavani na gumé z natazeni

- plavani na gumé do natazeni (+ pfipadné setrvani) s packami nebo s ploutvemi

- kombinace cvieni na suchu s naslednym vybusnym Usekem

- kombinace odporového plavani (padacek, kapsy apod.) s naslednym vybusnym Usekem

Ddlezitymi slozkami plaveckého tréninku sprinter( jsou:
- kvalitni rozplavani
- precizni plavecka technika
- trénink nohama
- kvalitni vyplavani

Kvalitni nohy a vinéni jsou pro sprintera naprosto klicové, proto by tréninku nohou a vinéni méla byt
vénovana mimoradna pozornost. K dynamickému tréninku nohou u prsarll je nutno pfistupovat velmi
obezietné z dlivodu vyssi nachylnosti na pretizeni svalovych Upond kolen.

Obecné plati, Ze nez pristoupime v tréninku sprinter k motivlim ¢i cvi¢enim maximalni sily a rychlosti (at
uz ve vode nebo na suchu), musime si byt jisti, Ze plavec netrpi chronickymi kosterné-svalovymi problémy,
a ze je aktualné perfektné rozplavan nebo rozcvicen.

Tréninkové prostiedky ,,na suchu“:

Sprintefi Zivocisné potrebuji pestrou pohybovou aktivitu!!! a jsou schopni ji délat naplno a dfit. V ramci
¢asovych moznosti a pohybovych schopnosti je zadouci do pfipravy sprinterlim zaradit mimo posilovani i
ginnosti jako: atletika, sjezdové lyZovani, judo, lezeni, kick-box, trampolina, gymnastika, nebo i méné
tradi¢ni — tanec, ping-pong apod. Sprintefi maji zpravidla radi sportovni hry.

Sprinter se kazdopadné neobejde bez posilovani. Rychlost je podminéna silovou kapacitou. Posilovani
muUZze mit mnoho rlznych podob — od klasického kruhového tréninku, pres posilovani na specialnich
trenazerech nebo se specialnimi pomdickami. Posilovani plavce sprintera by mélo byt postaveno nejen na
posileni plaveckych svalovych skupin uplatfiovanych pro maximalni silu ve vodé, ale také na kompenzacni
cviceni antagonistickych svalll a méné pouzivanych svald.

Samostatnou kapitolou posilovani plavc je tzv. core training — posileni stfedu téla (télesného jadra), které
je velmi duleZité pro stabilitu téla ve vodé, vyvazenost plaveckych pohybl a celkovou télesnou svalovou
vyvazenost oddalujici svalové dysbalance.

Od urcitého véku (cca od 18 let) je nutné postupné zarazovat u sprinterdl posilovani s maximalni zatézi.
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Pomér plaveckého a ,suchého* tréninku je nutné fesit individualné. Suchym tréninkem se ztraci cit
pro vodu, ale z pfipravy jej vynechat nelze. V tomto je dllezita zpétna vazba od plavce trenérovi, aby
dokazal vyhodnotit, do jaké miry ,suchy“ trénink ovliviiuje jeho plavecky pocit. BEhem pfipravné c¢asti
sezény si mlze sprinter suchou pfipravu ,pretahnout” s védomim, Ze postupnym a véasnym ubranim
posilovani a dostate¢nym travenim ¢asu ve vodé a potifebnym odpocinkem, se pocit pro vodu dostavi
v oéekavaném obdobi. Casto je tfeba ze strany plavce i trenéra velké trpélivosti.

Pro to, aby plavecky sprinter zvladl dokonale svou trat, musi byt velmi komplexné vybaven a dokonale
pfipraven na vSechny ¢asti nejkratsi plavecké traté (reakéni doba, reakéni akce, technika provedeni skoku,
prechod z letové do vyjezdové faze, prechod z vyjezdové faze do plavecké lokomoce, poloha vSech ¢asti
téla vici hladiné, dokonald souhra télesnych pohybl, obratnost pro zvladnuti obratkového Useku (v
pfipadé , kratkého* bazénu) a v zavéru traté pak rozhoduje kapacita rychlostné-vytrvalostnich schopnosti.
Specifickou soucasti plaveckého sprintu u kraula a motylka je plavani v hypoxii (na kterou nelze v tréninku
sprintera také zapomenout).

Prestoze plavec pfi sprintu vyviji mimoradné napéti, jeho Ukolem je také umét i pfi vysoké frekvenci uplatnit
béhem plaveckého cyklu svalové uvolnéni, coz je dilezité jak pro dokonaly pocit béhem hnacich fazi
pohybu, tak pro energetické pokryti celé traté. Zvladne-li plavec dokonale vyvazit napéti a uvolnéni, stane
se jeho vykon maximalné efektivni, konstantni, bez znamek zatuhnuti.

Specifika pripravy sprinterli jsou velmi Siroka a Ize je probrat do vétSiho detailu. Nelze pominout ani
dulezitost mentalni pfipravy nebo vyzivy sprintera. Tato témata si ale nechame na jindy.

Nakonec by bylo dobré se jesté alespor dotknout oblasti vyladéni sprintera.

Obdobi vyladéni u sprintera na zavod sezény miize u sprintera trvat i 3 a vice tydnd (¢im je plavec starsi,
tim je zpravidla obdobi vyladéni delsi). Na co je potieba si dat v obdobi vyladéni sprintera pozor?

- vstépovat plavedim v obdobi vyladéni opatrnost!!! (u sprinterd se v obdobi vyladéni za¢ne
kumulovat energie a zac¢nou byt tzv. jako ,papifidak“ po fyzické i psychické strance — prebytek
energie maji tendenci vybijet v nezvyklych aktivitach, ¢imz se zvysuje riziko Uraz(i nebo
prohreskll v Zivotospravé

- dat prednost odpocinku a ,netestovat® pripravenost sprintera prilis ¢asto mérenim Usekd (tzv.
nevystrilet naboje) — pocit rychlosti nechat na plavci a rychlé Useky neméfit (nebo plavci ¢asy
nefikat)

- pfiprava na samotny zavod je zavisla na dokonalém zvladnuti fady faktor(, které mohou
pozitivné nebo negativné ovlivnit vykon, ve kterém rozhoduiji detaily (kvalitni spanek, spravné
zvoleny jidelni¢ek a pitny rezim, mentalni nastaveni na vykon a sladéni se s prostfedim
zavodu, spravné nacasovani Ukonl spojenych s rozcvi¢enim a rozplavani, pfiprava osobnich
véci na zavod (pfedvidat mozné ,technické” problémy)

Doporuceni pro trenéry sprinterd:
DOPREJTE SPRINTEROVI ZABAVU, PREKVAPIVOST, MOZNOST SOUTEZENI, PESTROST.
BUDTE PRIPRAVENI NA SPRINTEROVY ,VYSTRELKY*.
MEJTE PRIPRAVENO VYSVETLENi PRO OSTATNi CLENY TRENINKOVE SKUPINY, PROC
SPRINTER POTREBUJE TRENOVAT ,JINAK*.

HODNE TRPELIVOSTI A POCHOPENI :)))

Pozn: V tomto ¢lanku nejsou uvadény zdroje, nebot jde o souhrn poznatkl z trenérské praxe, nikoli o odborny ¢lanek.
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