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Co by méli plavci védét pfi navratu do tréninku po delsi pauze?
(Castecné prevzato z ¢lanku, jehoz autorem je Terry Heggy (AUS))

Jste extrémné natéSeni na navrat zpét do vody?

Vite, jak pfistoupit k tréninku po dlouhé pauze?

Vite, jaké vas asi ¢ekaji pocity, az zacnete trénovat?

Vite, co vSechno musite zménit, aby byl U¢inek tréninku vysoky?

Bez ohledu na to, jaké u vas prevlada nadseni, nez budete moci znovu nabéhnout do tréninkovy
procesu a obnovit pratelstvi, které jste zmeskali béhem dlouhé pauzy mimo bazén, je nutné zvazit
nékolik véci, nez se vrhnete do procesu.

Bezpecnost

Budte zodpovédni k sobé a svému okoli!

Dbejte vice na hygienicka pravidla! (pravidelné dezinfikujte a nepujcujte si Snorchly a bidony,
neprskejte na sebe vodu z Ust, nevymésujte hleny do vody, pouzivejte vliastni ru¢niky pod télo a
obli¢ej pfi suché priprave, kondi¢ni cviCeni organizujte s odstupy)

Vychodisko
Plavani je naprosto jedine¢na fyzicka aktivita. Vase télo vyzaduje ¢as na aklimatizaci, i kdyz jste
ve svych kazdodennich cvi¢enich napodobovali plavecké pohyby!!!

Technika

Po delsi nepfitomnosti mlze byt tézké se dostat do spravné techniky, coz napf. zvySuje
pravdépodobnost zranéni ramene. Potlacte svou netrpélivost a dejte diraz u pocatecnich
tréninkd na zotaveni a zdokonaleni vasich technickych dovednosti.

Zamérte se jednoznacné na efektivitu plavani a naro¢nost zvysujte velmi pozvolna!!!

Intenzita

Plavci a trenéfi, nemérte uspéch tréninku podle urovné dosazeného utrpeni!

Drzte své pozadavky na uzdé, zamérte se na vétSi pomér technickych cvi¢eni. Minimalizujte
pocet zabér(, zamérte se na klouzani a nacasovani pohybu. Plavte chytreji, ne tvrdéii!

Rychlé plavani zac¢néte formou velmi kratkych uUsekd trvajicich do 10 sekund s del$im
odpocinkem (zvysujicim se po¢tem opakovani rozvijite i vytrvalost).

Intervalové tréninky v zoné nad aerobnim prahem zarazujte postupné, a to nejdfive 4 — 6 tydn(
po zahdjeni plavecké pripravy. (nutné diferencovat dle véku, kondice a zvladnuti plavecké
techniky)

Plavecké pomliicky

Pfi rychlém plavani (do 10s) nepouzivejte alespori mésic zadné podplrné a odporové pomducky!
(mohlo by dojit k rychlému pretizeni svalovych Upon( a zranénim)

Packy: za¢néte pouzivat nejdfive po 3 tydnech pravidelného tréninku, a to nejdfive pfi nizkych
intenzitach! (plati pro plavce priblizné od 14 let; mladsi plavci by neméli pouzivat packy vibec).
Ploutve: mlzete zaradit v malé a pfi nizSich intenzitach od zac¢atku. (rychlé plavani s ploutvemi
zaradit az po zpevnéni hlezennich UponU, cca po 3 — 5 tydnech tréninku).

Odporové pomticky: nepouzivat minimainé 5 tydn( od zac¢atku tréninkového procesu
Plavecké desky: (mala deska, piskot, velka deska) je mozné pouzivat od znovuzahajeni plavecké
pfipravy v pfimérené mire (diferencovat dle véku a celkového zatizeni)

Snorchl: mozno vyuzivat od znovuzahdjeni plavecké pipravy
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Védomi
minimalizuji odpor a vyvijeji hnaci sily pfi pohybu vodou, ale také se naladi na to, jak klouby a
svaly reaguji na Usili.

Kontinuita namahy

Plavci, zahfejte se uvolnénym tempem a sledujte své limity pruznosti. Jinymi slovy, pokud se
citite ztuhli, dejte vice ¢asu zahrati (rozplavani) nez zaénete védomé pridavat intenzitu. Rozsah
pohybl se obvykle v ¢ase mimo bazén snizuje, takze budte trpélivi, nez se vSe vrati do béznych
koleji (rozsahll, bézné intenzity, délky zabérl, pfijemné pohody ve vodé). Zacnéte pomalu
pfidavat, az jste si jisti, Ze jste se dostali do spravné provozni teploty.

DOMS (Delayed oneset muscle soreness) - Bolest svalt se zpoZdénym nastupem

Kazdy sportovec ma zkuSenost stim, Ze svalova odezva na zvySenou zatéz pfichazi s
nékolikadennim zpozdénim. Je tedy nékdy slozité po navratu spravné davkovat objem a
intenzitu, abychom se po zatézi citili akorat. Pokud Usili plavec prezene, bude asi trpét (fyzicky i
psychicky), pokud ale bude az pfilis opatrny, nebude naopak citit témér Zadnou odezvu na zatéz.
Vétsina zkusenych sportovcl ma tuto Zivotni zkusenost, které mohou vyuzit. Kazdy ale snasi
bolest jinak, takZze univerzalni rada tady neni. Zkuste vyuzit svych vzpominek a zkuSenosti,
abyste nasli tu pro vas idealni ,startovaci“ intenzitu a délku prvnich tréninkd. Jedno si ale
zapamatujte: Bez Unavy a prvotni bolesti ,plaveckych svalovych skupin“ to nepUjde:)

KaZzdopadné je lepsi chybovat s nabéhovou kfivkou, ktera je prili§ plocha, spise nez ta, ktera je
prili§ strma. Pokud to vezmete prili§ snadno, riskujete jen mirné zpozdéni pfi navratu k piné
tréninkové toleranci, ale pfi nahlém pretizeni miZzeme zaznamenat znac¢nou ztratu Casu pfi
prekonavani bolesti nebo zranéni.

Investujte své nadSeni z vody do zdokonalovani svych plaveckych dovednosti spise nez do
rychlého nabéhu intenzity. Plavte chytreji, ne tvrdé;jil!

Zabavny faktor

Uvédomte si kazdy den vdécnost za tu prilezitost, Ze mizete znovu délat to, na co jste se tésili
a v ¢em se chcete zdokonalovat. Zamyslete se nad divody, pro¢ tento sport milujete, a nechte
timto pocitem premoci jakékoli frustrace, kterym byste mohli Eelit. Sdilejte sve vzruSeni se svymi
nejblizS§imi a prateli a vychutnavejte si tu sladkou nirvanu promocené unavy, kterou pocitujete na
konci tréninku:)

Predevsim u déti do 13 let by méli trenéfi vyplnit trénink netradi¢nimi aktivitami (obratnostni
cviceni, skoky do vody, chytani, loveni, hry, Stafety; kombinaci cvi€¢eni na suchu a plavani ve
vodé, apod.)

Kazdy sportovec ma svoji jedineénou cestu zpét k ,normalu®. Optimalni Usili pro navrat do
normalu je u kazdého ¢€loveéka ovlivnén témito faktory:

 Vék — ¢im jste starsi, tim déle trva navrat do ,,potfebného” rezimu

« Genetika — kazdé télo na navrat reaguje jinak, nékdo rychleji, nékdo pomaleji

« Pohybové aktivity - pokud jste absolvovali dostate¢né intenzivni trénink na suchu, protahovani
a kardio cvi¢eni béhem plavecké pauzy, méli byste se daleko rychleji dostat do plavecké kondice
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Zde je nékolik navrh(, jak se dostat rychleji do formy a pfitom se psychicky neuZirat:
« Testovaci motiv - zaznamenejte svlj vykon u motivu, ktery mizete kazdy tyden zopakovat a
sledovat svUj vykon. O¢ekaveijte zlepSeni az za nékolik tydnu. Vase kfivka se pravdépodobné na
chvili zastavi nebo dokonce klesne, nez se znovu zlepsite.
Zacnéte se testovat nejdfive po 3 tydnech pravidelného tréninku, abyste nebyli zbyte¢né otraveni
pomalymi ¢asy.
« Stanovte si nové cile — hej! tato sezdna je jina nez ta, kterou jste méli drive, tak pro¢ tento
rozdil neoslavovat?:) Vyberte si novy plavecky zplsob nebo vzdalenost, kterou budete plavat na
zavodech. Zkuste naplanovat Uc¢ast na jinych zavodech, nez na které jste byli zvykli. Stanovte si
véci, které v tréninku budete délat jinak.
 Osobni virtualni porovnani - vyzvéte na dalku svého kamarada a kazdy tyden si na dalku
zmérte zvoleny Ukol a porovnejte se. Udélejte virtualni Stafetu zvolenych Ukoll s vice kamarady.

Urgité pfijdou bolesti a zklamani po navratu k plavani po dlounodobém preruseni, ale pfijdou i
odmeény a radosti, které budou pokra¢ovat dlouho poté, co pominou tézkosti.

Zivotosprdva

Navrat k béznému tréninku predstavuje vyssi naroky na organismus, ktery potfebuje vice vody,
vice minerald, vitamin(, Zivin a odpocinku.

Odpocinek musi byt v roviné fyzické i mentalni (tedy prfedevsim dostatek spanku a redukce ¢asu
na PC a mobilech).

Cas vstavani na ranni trénink je potieba trénovat nékolik dni az tydnd dopredu.

V¢asné prizplsobeni zivotospravy vyznamné zrychli navrat do bézného tréninku:)

Hodné $tésti, zGstante zdravi, plavte a hybejte se s radosti!

Roman & Tom



