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Plavecka konference v Lundu, univerzitnim meéste ve
Svédsku, patii v nasem oboru mezi nejvyznamnéjsi
vzdélavaci akce v Evropé. Program je rocnik od rocniku
bohatsi, ale hlavni cil setkani zUstava stejny —sdilet
myslenky Uspésnych profesionald, ktefi o sportu uvazuji
nevsednim zpUlsobem.

Téematicky letosnivydani smeérovalo predevsim
k planovani dlouhych casovych obdobi, posuzovani
techniky plavani pomoci parametrd lokomoce,
wsvetleni nékterych disledkl plaveckého tréninku
z pohledu fyziologie, nebo pohybovemu uceni.

Verim, ze v zapiscich najde inspiraci kazdy trenér, at uz
pripravuje plavce s jakymkoliv cilem.
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ADRIAN
RADULESCU

Trenér juniorske a seniorske reprezentace Rumunska.

Adrian ma akademicke vzdelani zakonceneé titulem Ph.D.
ve sportovni vedeé na Univerzité télesne vychovy a sportu
v Bukuresti. Sve svérence doved! ke skvélym sportovnim

wsledkdm. David Popovic, ktery trénuje pod Adrianem od

svych 9let, dosahl v juniorskem veku na evropske i svetove
medaile a je aktualnim svetovym rekordmanem
v discipliné 100 m volny zpdsob na dlouhém bazénu.
Dovest plavce od zakovskych kategorii k vrcholné
mezinarodni vwkonnosti v dospélosti, jako Adrian, neni
obwyklé.

,Zacal jsem jako trenér plavcl v Zakovskych kategoriich a
snil o tom, Ze jednou nektereho nich dovedu na
olympijske hry. Zavodni plavani rozviji charakter kazdeho
plavce, a to je pro me vetsi hodnota nez pochvala nebo
ocenéni. ,Jak" je stejné dulezite jako ,proc” a na obaoji je
treba mit odpoved.”



ADRIAN RADULESCU

CHOVANI A PERIODIZACE

Jak je to vlastné s periodizaci?
,Periodizace je systematicka a cyklicka manipulace s tréeninkovymi promennymi, véetne
spravného zafazovani odpocinku a regenerace, v prubéehu soutézni sezony i kariéry
sportovce, s cilem maximalizovat wkony pri zachovani dlouhodobého zdravi sportovee.”
(Herodek, Simonovic, & Rakovic, 2012')
Prvky periodizace (J. Olbrecht, 2013?)

— Hlavni souteze.

— Hlavni kondi¢ni/ psychicka / technické zlepseni, kterych ma byt dosazeno.

— Ocekavany wvoj vwkonu.

— Obecny popis plaveckeho tréninku a pripravy na suchui.

— Pocet tréninkd a celkovy pocet uplavanych kilometrd za tyden.

— Testy prispivajici kontrole efektivity tréninku a dalSich netréninkowvych povinnostr.

Periodizace - vicelety plan
Prvnietapa (zakladni trénink)
— Plavcive veku 10 nebo 12 let, etapa trva 4 roky.
— Obecny pohybovy rozvo).
— Technika plaveckych zpUsobU, koordinace souhry.
— Rozvoj schopnosti plavce prizpUsobovat se tréninkove zatézi (fyzicky i psychicky).
— Naucit se pravidla soutéZeni a pouzivani tréninkovych dokumentd.
— Evidovat zdravotni stav plavce.
Druha faze (budovani tréenovanosti)
— Plavcive véku 14 let — etapa trva 3 roky.
— Tato faze by méla vést k dosazeni veku dospélosti.
— Duraz se klade predevsim na vytrvalostni a silové schopnosti.
— Psychicky rozvoj: ochota vynalozit maximalni Usili, vyporadani se s nezdary nebo
neuspechy, konkurenceschopnost, schopnost soustredit se, chut trénovat.
Tretifaze (trénink na nejwssi Urovni)
— Plavcive veku 17 a 19 let — etapa trva minimalne 4 roky.
— Cile se urcuji individualné zcela podle specifickych potrelb kazdéeho plavce.
— Technika plavani je co nejblize k dokonalosti.
— Maximalni rozvoj fyzickych schopnosti.

Periodizace - ro¢ni plan
— Jevsouladu s viceletym planem.
— Detailni popis.

' Herodek, K., Simonovic, C,, & Rakovic, A. (2012). Periodization And Strength Training Cycles.
Activities In Physical Education & Sport, 2(2), 254-257.

2 Olbrecht, J. (2007). The science of winning.: Planning, periodizing and optimizing swim
training. F & G Partners, Partners in Sport. ISBN 9078158069.
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CHOVANI A PERIODIZACE

— VWWOj v pfedchozich sezonach > cile viceletého planu.
Jakych zavodd se plavec zUcastni? Zvwyraznéte ty dllezité.
Jake jsou odpovidajici wwkonnostni cile?

Tréninkové zatizeni s podrobnymi informacemi o:

— obdobi intenzivniho nebo objemnéeho tréeninkuy;

— obdobi relativniho odpocinku;

— previadajicim typu tréninku;

— obdobi zdokonalovani techniky,

— poctu tréninkowych jednotek za tyden;

— hodnocenitréninku;

— |ékarske wsetreni.

Periodizace — makrocykly

— Tréninkove obdobi kolem kazdého zavodniho vrcholu v sezone.
— Pocet makrocykll = pocet individualné maximalnich wkonU v sezoné.
— TFi rbzna obdobr:

— obdobi vseobecné pripravy;,

— obdobi zavodni pripravy:;

— prfechodné obdobi.

Periodizace - mezocyklus

— Kratsi cast makrocyklu.
— Flexibilni parametry, jako je doba trvani mezocyklu, se mohou znacné lisit.
— Velky whbér mezocykll v zavislosti na zameéfeni tréninku, pozadavcich na plavce a
trenéra.
— Typy mezocyklU (A. Lynn, 2008°):
— Uvodni mezocyklus — vseobecny tréenink, nizky objem —nizka intenzita;
— pfipravny mezocyklus — pfechod z nizkého objemu — nizka intenzita a wssi objem
tréninku;
- specificky mezocyklus — specializovangjsi trénink wssi intenzity s dlrazem na rozvoj
zavodni rychlosti:
— soutéezni mezocyklus — soutézni wkon (jednorazovy nebo opakovany).

Periodizace — mikrocyklus

— Podrobny tréninkovy program na nekolik dni az jeden tyden.

— A Lynn (2008) zdUraznuje, Ze trenéfi a plavci jsou ,bytosti* moderniho pracovnino
tydne a vétsina plaveld musi prizpdsobit své tréninkové programy praci, vzdélavani a
rodinnym zavazkdm.

Vysledek periodizace (tabulka 1)

Jak definovat cil pro ktery planujeme sezénu?
— Cil podat maximalniwkon = poradi nebo ¢as?
— poradi> Cas > zavod
— Sdlrazem na zachovani dlouhodobého zdravi sportovce.
Zavod = chovani. Jaké to je chovani?
=zpUsob jednani, zejména vaci druhym.

S Lynn, A (2008). High performance swimming. Crowood. ISBN 978184797038].
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ADRIAN RADULESCU

Pro nas = co délaji plavci:
— Chovant.
- zjevné: fyziologické projevy (srdecni frekvence, ¢innost hormont, mozkové viny),
pozorovatelné (akce, reakce, rec);
— skryté: mysleni, snéni, uvazovani.
Vyvoj chovani
Ceneticke predpoklady + prostredi = chovani.
Podnét
= udalost, ktera je méritelna a pfimo nebo nepfimo pozorovatelna (Siedentrop & Rushall,
1972%).
— Podnéty wvolavaji odezvu — Paviovday pes.
— Diskriminacni podnéty
- Slozitejsi.
— ,Signalizuji ¢as nebo situaci pro konkrétni reakci” (Siedentrop & Rushall, 1972)
— Je Umeérna zesilovaci podnétu (napfiklad odmene).
— MUzZe nastat s wuzitim zesilovace nebo bez ngj* (Siedentrop & Rushall, 1972).

Zesilovac

= podnét, ktery je dudsledkem vykonu (chovani), se bude pravdépodobné opakovat
(Siedentrop & Rushall, 1972)

— Pozitivni
— Zvysuje se s Uspéchem.
— Pochvala.
— Odmeny.
— Negativni
— Pracovat na odstraneni podnétu nebo zabraneni odporu k cCinnosti.
— Nastvani.
— Zanik
— Ignorovat nezadouci chovani.

Tabulka 1. Plan rocniho tréninkoveho cyklu.
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Aerobic End Prog. Progessi P [ ) s e Progressi [ mspecsic [ progessn | mmispeane | Ment Ment. Ment
Aoseiovioena | £ | Vi Fros Vot
Speed 3 e | 3 [ Fros [ Mo [vem] W Mierr 3 [ Fos | Fros. Wax [Mient | Mos [ Mo | Prog. 3 et | M | et
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“ Siedentop, D, & Rushall, B. (1972) An Operant Model for Skill Acquisition, Quest, 17(1), 82-90, DOI:
101080/00336297197210519727
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CHOVANI A PERIODIZACE

Chovani pod kontrolou

1. Ur¢ete Zadouci/ nezadouci chovani

2. ldentifikujte stavajici okolnosti.

3. Identifikujte zesilovace (+/-).

4. |dentifikujte pfirozené se vskytujici zesilovace (+/-).

5. Vypracujte postup feseni situace (Cetnost vyskytu, plan pouzivani zesilovacd).
6. Pfedstavte reseni plaveldm.

7. Pouzivejte krok 5.

Behavioralni intervence®
— Behavioralni koucink (rozvoj klasického pohyboveho vzorce):
— pohybove omezeni,
— nucena reakce,
— vizualnfveden,
— verbalnivedeni.
— Zpetna informace prostrednictvim videa.
— Sluchova zpétna informace — Tempo Trainer, sluchatka do vody.
— Verejny prispévek — plavec mesice, socialni media.
— Zesileni—chvala, wcitky, penize, vynechani treninkove jednotky.
— Samostatna cinnost sportovce —analyza sebe sama, zpétna informace pomoci videa.

Propojeni fizeni chovani a periodizace (tabulka 2)
— Pozadovany vystup = zavod.
— Zdokonalovani.
— VWwvazeni procesu zesilovacimi prostredky.
— Nastroje (zesilovace, vedeni).

Tabulka 2. Praktické pouziti v plaveckem tréninku (forced-responding — vwnucena reakce, visual
guidance —vizualnifizeni, verbal guidance —slovni fizeni, video feedback — zpétna informace pomaoci
videa, praise — pochvala, reproach — pokarani, session off — vwnechani tréninkove jednotky, self—
directed — plavec si fidi sam).

Month Dec| lan Feb | Mar Apr Mai lunie lulie Aug Sept |
4(21)28| 7 MTZI 28 4 11 18 (25(2(9|16|23 30 | 6 (13(20| 27 4 1 18 (25 1 |8 15 2 29 5

Week 27|3|10(17(24(31) 7
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> Miltenberger, R. G. (2019) An Introduction to Behavior Analysis in Health, Fitness, &amjp; Sports.
Dostupné na www.youtube.com.
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ADRIAN RADULESCU

Role trenéra = planuje nebo usnadnuje?

Trenér —tréninkové prostiedi (rodina / vrstevnici)
— Pouziti intervenci je kriticke.
— Vhodné planovat:
— konzistence > zvysovani validity;
— naduzivani > ztrata validity.
— PrizpUsobovat plavci:
— minulé zkudenosti,
— clle,
— pochopeni procesu.
— PrizpUsobovat sobé (trenérovi):
— komunikac¢ni dovednosti,
— zkusenosti.

Vykonnostni plavani je 24 /7
— Rodiny trenérl profesionalnich plavel.
— Zotavenl.
- Wziva.
— Organizace Casu.
— Stres.
— Pouzivani socialnich medir.
Praktické pouziti mimo plavecky trénink
7adouci / nezadouci + wysoky / nizky wskyt chovani + lidé v systému = pohotovostni fizeni

Praktické dusledky — mimo bazén

— Hodnoty:
— rodina (blizky / vzdaleni pfibuzn),
— vrstevnici,
— instituce,
— Clenove tymu.
— Skryte zesilovace (sekundarni).
— Socialni média (plavec, rodina, instituce).
— ZkuSenosti z minulosti.
— Alternativni myslent.
— Socioekonomicke potize.

MOHLI STOICTI FILOZOFOVE PLAVAT?

Odpoved neznam, ale myslim si, ze pokud ano, plavali by 400 m polohovy zavod.

Idedly stoikl

— Ziji v souladu s pfirodou.
— Jsou bez vasne".

ol



MOHLI STOICTI FILOZOFOVE PLAVAT?

— Stoik veri v ctnosti charakteru, jako napfiklad moudrost, stfidmost, spravedinost,
odvaha a jednani, které z nich plyne®.
— Maji kontrolu nad svou mysli, nemaji strach oponovat.

Epikrétos — otrok, ktery nemél nic.

— MUzu kontrolovat, co se déje kolem me?

— Spatné véci se dé&ji i dobrym lidem.

— Dojmy zdUvodnovat rozumove.

— Je pouze jedna cesta ke stésti, a to prestat se starat o veci, které jsou mimo silu nasi
vile.

— Jako trenéri chceme kontrolovat uplné vse.

— NeUspéech = prilezitost prokazat ctnost a zlepsit se jako Clovek.

— Empatie a soucit — méli bychom se chovat k druhym tak, jak bychom chtéli, aby se oni
chovali k nam.

— Mluvte pouze tak dlouho, a tak Casto, jak je treba.

— Vyhnéte se souzeni ostatnich (nebo soudy prinejmensim newyslovujte).

— Vrstevniky, pratelé a lidi kolem sebe si vybirejte podle toho, jestli se zlepsuii.

Markus Aurelius - cisar, ktery mél vdechno.

— Brzy zvas bude popel nebo kosti, nanejwys jmeéno, pouhy zvuk, ozvena. Veci, které
v Zivoté chceme, jsou prazdné, trivialni. Budte pokorni a vdéecni.

— Ukoncete jednou provzdy diskusi o tom, jaky by meél byt dobry clovek, a budte jim.
Prestante si stézovat, zacnéte se tak chovat.

— Pamatujte, ze vas neboli ani budoucnost, ani minulost, ale jen pfitomnost. Budte co
nejlepsi verzi sebe sama kazdy den.

— Casto jsem premyslel nad tim, jak je mozné, Ze kazdy clovek miluje sebe sama vice nez
véechny ostatnich, ale presto dava mensi hodnotu vlastnimu nazoru na sebe nez
nazoru ostatnich.”

— Charakter je priorita.

Seneca
— Cas = neocenitelny zdroj.
—  Zkresleni pritomnosti* — soucasné vs. budouci ja.
— Lidé prilis ambiciozni > Uzkostni a budou trpét syndromem vyhoreni.
— Budte offline a zkuste travit ¢as sami se sebou.
— ,Neni pravda, ze mame malo casu, avsak pravda je, ze ho hodnée promarnime.”

Generace 77

Generace ,baby boom": 1943-1960.
Generace X" (13. generace): 1961-1981.
Generace milenial’: 1982-2004.
GCenerace /" 2005+
— Uzkostlivé chranénd, kontrolovana swymi rodic¢i na kazdém kroku.
— Vysoka pravdepodobnost wvoje alergii a urcitych onemocnéni (Uzkost, deprese).
— Sebestredna? Sobecka?
— Preferuje aktivity s nizSim rizikem selhani, chce jistotu.

& Stephens, W. O, & Feezell, R. (2004). The ideal of the Stoic sportsman. Journal of the Philosophy of
Sport, 31(2),196-211. https//doi.org/101080/009487052004.9714660
7 Strauss, W, & Howe, N. (1998). The fourth turning: An American prophecy. Broadway Books.
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ADRIAN RADULESCU

— Neomezeny pfistup kinternetu a virtualnimu asistentovi (prdmeérné 3 hodiny online,
25 % mé doma ,Alexu / Siri").

— Vystavovani elektronickym zafizenim snizuje pozornost, limituje slovni zasobu a
komunikacni dovednosti.

— Zaméfeni na vzdélavani a kariéru (studium v zahranici, FlynnGv efekt — 1Q stagnuje
nebo se snizuje).

VYy i vasi plavci mUzete praktikovat stoickou filozofii!

TRENOVANI ZAKOVSKYCH A JUNIORSKYCH KATEGORII -
PROPOJENI SOUKROME PRAXE S NARODNIMI VYSLEDKY

Rumunsko je postkomunisticka zemé, ve které slouzil v minulém stoleti sport k propagaci
komunistickych hodnot. Rezim meél kontrolu a moc nad obyvateli. Rumunsko se na
Olympijskych hrach v roce 1984 umistilo na druhéem misté v medailovem poradizemi (20—
16-17). Vté dobé investovalo do wvystavby sportovist a podpory sportovcd. Zménu
politickeho systéemu doprovazely politicka krize, krize identity, masova emigrace a
ekonomicky kolaps. Po revoluci v roce 1989 nastal Upadek sportu v Rumunsku, sportovni
kluby se postupne presunuly do soukromeého sektoru.

Upadek sportu
— Nedostatecna financni podpora.
— Chéatrani sportovist.
— Chybneé fizeni a strategie.

Financovani sportu

— Ministerstva obrany, vnitrnich zalezitosti, dopravy, sportu a skolstwi.
— Krajske spravy.
— Obce.

Soukromé kluby

— Omezené zdroje verejnych klubu.
— Potencialni financ¢nf zisk.

— Autenticnost.

— Osobniambice.

Casova osa v plavani

— Priblizné r. 2001: prvni soukromy klub.

— Priblizné r. 2004: medailové umisténi plavcl ze soukromych klubd na mistrovstvi
Rumunska.

— 2011 soukromy klub na déleném prvnim misté na mistrovstvi Rumunska 10letych.

— 2012: soukromy klub vitézi na mistrovstvi Rumunska 10letych.

— 2016 prvni plavec soukromého klubu na olympijskych hrach.

— 2021 prvni plavec, ktery vyrostl v soukromem klubu ve finale na olympijskych hrach.

— 2022: prvni plavec, ktery vyrostl v soukromem klubu, ziskal medaili na ME a MS.



TRENOVANI ZAKOVSKYCH A JUNIORSKYCH KATEGORIi - PROPOJENI
SOUKROME PRAXE S NARODNIMI VYSLEDKY

— 2022 vsichni clenove juniorske stafety 4x100 m Vz vyrostli v soukromych klubech.

Trenér zakU a juniorll v Rumunsku

— ZUstava se sverenci po celou dobu rozvoje od 10 let do seniorské kategorie.

— Stézejni dil systemu.

— Nekonecny kruh: lepsi nejmladsi plavci > kompetentni vybér > wasi kvalita tréeninku
mladsich Zakl > zaujeti vwssiho poctu plaved > finanéni udrzitelnost > lepsi nejmladsi
plavci > .

— Trenéri se musi zlepsovat, vzdéelavat se, jit za projektem, ne za financni odmenou.

— Spravci musi trenéry podporovat (pfilezitost k rlstu, socioekonomicka stabilita) a
investovat (do programu a vzdélavani).

Trenéfi zaku a junioru délaji rozdil!



TOM
RUSHTON

Tom Rushton je jednim z nejuznavanejsich
mezinarodnich trenérl na svété. PUsobi v plaveckém
klubu Energy Standard.

Tom ma zkusenosti s tréninkem olympijskych vitézd a
mistrd svéta. Siobhan Haughey doved| ke svétovemu
rekordu v disciplineé 200 m Vz, s tymem Energy Standard
ziskal dva tituly na ISL (mezinarodni plavecka liga).

V jeho silné mezinarodni tréninkove skupine se v
soucasne dobé pripravuje i Simona Kubova.



MOJE TRENERSKA KARIERA

MOJE TRENERSKA KARIERA

V soucasnosti trénuji malou mezinarodni skupinu plavcl vircholné wkonnosti (tabulka 3).

Tabulka 3. Tréninkova skupina Toma Rushtona. V pravé ¢asti tabulky jsou uvedené medaile na
svetovych soutézich (OH — olympijské hry, MS — mistrovstvi svéta, Mk — kontinentalni mistrovstvi, SR

—svétovy rekord, 25/50 — délka bazénu).

OH MS50 Mk50 MS25 Mk25 SR
Simona Kubova (CZE) 0-0-1 0-0-1 1-3-6
Siobhan Haughey (HKG) 0-2-0 31 200m Vz (25)

Kregor Zirk (EST)

Armin Lelle (EST)

Anastasia Gorbenko (ISR) 2-0-0 2-0-0 1-0-0
David Gerchik (ISR)

Pred moji skutecnou trenérskou kariérou

— Winskill Dolphins / Pacific Dolphins —Vancouver

— Kenyon College, Ohio (tréenér Jim Steen)

— Arthur Albeiro (Louisville)

— Ken Heis (bratrfi Fosterovi — pozn. plavci vrcholné wkonnosti, USA)
— Josh White (Michigan)

— Jess Book (Kenyon)

— Surrey Knights (Cory Beald)

— Counsilman Center/ Indiana University (Joel Stager)

Co je pro trenéra dllezité?
— Mit cile pro sebe jako trenéra.
— Hledat zpUdsoby, jak se obklopit inspirativnimi lidmi.
— Ucit se od ostatnich, I kdyz si zrovna nemysli, ze vas neco uci,
— ZUstat v kontaktu se svymi mentory!
— ,Moje prvnidoporuceni pro zlepseni psychické pripravy plaved by bylo lepsi vzdélavani
trenérd.” —J. Counsilman

Pusobéni v klubu (2006-2012): Winskill & UBC Dolphins Vancouver
— Klicove zavery:
— Vzdy se vénujte technice. Je to mnohem jednodussi, kdyz jsou plavei mladil
— Ucte se od starsich generaci trenér(, ale délejte véci lépe.
— Naucte se vyporadat se s nepfizni osudu:
— nefeste za plavce vsechny jejich problemy,
— dostavejte sportovce, personal (a sebe) do nepfijemnych situact.
— Predavejte kulturu a hodnoty.
— Wtvarejte prilezitosti pro uceni (pro sportovee i trenéry).

Narodni tréninkové centrum (2012-2017): Montreal

— Nejprve jako asistent, poté hlavni trenér.

— Starsi plavai (Barb Jardin, Hannah Riordan, Ashley McCregor) a mladsi sportovci (Mary-
Sophie Harvey).

— Vsichni narozeni v 90. letech; mladez se uci ze zkusenosti.

14
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— Klicove zavery:
— Rikejte prilezitostem ano.
— Poucte se take z chyb druhych.
— Pripravte si cil pro kazdou soutéz a vyhlaste ho pred jejim konanim.
— Vzdy natacejte zavody.

Energy Standard (2017-2021): sportovni centrum Gloria v Turecku & ISL®

— Coje dullezité:
— hledat zpUsoby, jak se obklopit inspirativnimi lidmi
— vwitvorit prostredi, ve kterém ocekavate Uspéech a kazdy pracuje na stejném cili;
— propojte vsechny Cleny — sportovee, trenéry, realizacni tym, atd.

— Ucte se jeden od druhého.
— Mykhailo Romanchuk: ,Obwykly pracovniden.”
— Chad le Clos: "Moc toho nevim, ale co se tyce zavodéni, vim, ze se nikdy nevzdam"
— Viktoria Gunes: ,Pri negjmensim mam ted pevnou zem pod nohama, takze jednoho

dne budu moct skakat.”

Cesta Kregora Zirka ke kvalifikaci na Tokio 2020
— Limity pro kvalifikaci:
— 200 mVz-01:4702
- 400 m Vz-0346,78
- 800 mVz-07543]
- 200 m M -0156,48
— Duben: Stockholm Open
— rozplavby: 01:47,06
— finale: 01:4719
— Kveten: Mistrovstvi Evropy
— rozplavby: O1:47,78
— semifinale: 01:4716 (10. misto)
— 200 m M: 015663
— 400 Free: 034839 /034835
— Cerven: Mare Nostrum
— Monako: 01:47 01
— Canet: 014690/ 075788
— Cervenec: Tokio
- 400 mVz 034705
- 200 m Vz O1:46,10
— Ponauceni z pribehu:
— Méjte plan.
— Daveérujte svému planu, dali jste mu néjaky divod.
— Pokud jste wybudovali tréninkovy zéklad vlednu a v Unoru, mdzete plavat rychle
vete.
— Jako trenér ovladejte své emoce.

~r

Priprava na Pariz 2024
— Klicove véci:
— Motivace je emoce.
— Definovani nasich slabin na/ mimo bazén.

® International Swimming League (httpsy//isl.global/)




MOJE TRENERSKA KARIERA

— Planované prestavky (a neplanované).

— Plany se mohou zmeénit, ale plan méjte.

— Zadné prostoje od pondéli (den zahajeni cyklu v zafl 2021) do konce plaveckého
programu v Parizi.

— Nic velkého se nedosahlo bez nadseni.” - J. Counsilman

ROZDILY V TRENINKU DETi A PROFESIONALU

NemUzete zmeénit, kym lidé jsou. Ani byste neméli chtit to délat.

Zmeény chovani
Co si odnest:
— Plavci ve véku zakd, juniord (a vysokoskolakUll) se musi naucit zakladly.
— Skvéli plavci jsou individuality a maji svdj viastni zpdsob, jak jednaji.
— Jak definujete vy vrcholny vykon?
SpertevetLidé reaguji na vase oCekavani
— Pokud od nich ocekavate, ze budou skveli budou pracovat na tom, aby tato ocekavani
naplnili.
— Zapojeni sportovct do rozhodovani jim dava pocit sounélezitosti. Sportovci se musf
sami rozhodovat o tom, co se s nimi bude dit.

Struktura sezény / roéniho cyklu / étyfletého cyklu
— Nutneé znat cile pro kazdou soutéz a oznamit je pred jejim konanim.
— Trenéfi by méli planovat soutéze ve tfech rdznych vykonnostnich Grovnich.
— Soutéze vedou k diskusi o zmenach v tréeninku.
— Udeélgjte vée pro to, aby kazdy sportovec zakoncil sezonu Uspésnym zavodem.
— Kazdy zavod natacejte.
— Planovani soutézl je snadné:
— Ctyrlety cyklus: olympijské hry:
— rocni cyklus: mistrovstvi sveta nebo Evropy na 50m bazéenu;
— sezona: mistrovstvi sveta nebo Evropy na 25m bazénu.

Predzavodni rutina: strategie péti krokl (Singer, 1988°)
1. Pripravte se.
— Nastavte a optimalizujte vzruseni
— Zwysenivzrusent:
— fyzicke cvicenr:
— VvZrusujici predstavy:
— nejlepsi vykony,
— predstava splnéni pozadovaného vysledku,
— ujistent.
— Ztlumenivzrusent:

9 Singer, R. N. (1988). Strategies and meta-strategies in learning and performing self-paced athletic
skills. The Sport Psychologist, 2: 49-68.
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— progresivni svalova relaxace;
— hlubokeé (brani¢ni) dychan;
— uklidnujicl predstavy:
— Uspesny vwkon (nikoli wysledek),
— mantra — neutralni podnet,
— scéna rozptylujicl pozornost — Stastné misto”.
2. Pracujte v predstavach: psychicka zkouska.
— Zapojte co nejvice smyslu (tj. zrak, sluch, ¢ich, chut, hmat, kinestezie —vnimani pohybu).
— Predstavte si sami sebe v aktualnim kontextu zavodu.
— Pouzijte vnitrni perspektivu.
— Predstavte si vystoupeniv realném case.
— Predstavte si Uspesny vwwkon.
— Vybavte si scénare akce-reakce.
3. Soustredéni (vngjsi).
— Zkontrolujte zavodni plan / strategii.
— Zopakujte si osobni cile (fyzicke, technicke, takticke, psychicke).
— Procvicte si procesni myslenky (vnitfni rec, naladova slova).
4. Pfedvedte vykon.
— Zpracujte myslenky:
— vnitini Fec k technice / taktice:
— naladova slova.
5. Vyhodnotte vykon.
— Oblasti: technicka, takticka, fyzicka, psychicka.
— Plan na dalsi zavod.

Specializace?
Chad le Clos

— Olympijskeé hry mladeze 2010 — 1. misto na 200 m Pz

— 2012 Londyn —5. misto na 400 m Pz
Viktoria Gunes

— 2015-200 m P 219 na dlouhéem bazenu

— 2022 ME na 25m bazénu —1. misto na 400 m Pz
Siobhan Haughey

— OH mladeze 2014 - 2. misto na 200 m Pz

— Olympijske hry v Riu 2016 — kvalifikovana na 200 m Pz
Simona Kubova

— Olympijskeé hry v Riu 2016 — kvalifikovana na 200 m Pz
Mary-Sophie Harvey

— v lletech 400 m Pz na dlouhem bazéenu 5.06
Kregor Zirk

— start v péti disciplinach na Olympijskych hrach v Tokiu
Klicove poznamky:

— Planovani 4letéeho cyklu neni Uplné nutné pro trénink mladeze, ale planovani

dlouhodobého rozvoje urcite ano.
— Zwyste pocet zavodnich disciplin na zacatku jakéehokoliv cyklu.
— Vyhnéte se specializaci co nejvic je to mozné.



ROZDILY V TRENINKU DETi A PROFESIONALU

Technika plavani

Vzdy se vénujte technice. Osvojeni si techniky je mnohem jednodussi, dokud jsou plavci
mladi.
Stanovte si kontrolovatelné promeénné:
(B. O. velocity) + (DPC x SCT) = Time
— B.O.velocity = vzdalenost pohybu pod hladinou / ¢as pohybu pod hladinou
— DPC = uplavana vzdalenost / pocet cykl
— SCT =tempo nebo 1/ (frekvence pohybowvych cykld) x 60

Rozcvi¢eni pred TJ ve vodé / aktivace
Klicove poznamky.
— Regeneracni metody (ledova koupel, sauna, masaz).
— Nositelna elektronika (chytra zarizeni, které uzivatelé nosi na svem téle).
— Profesionalni sportovci v podstate maximalizovali svou praci ve vode a hledaji ten
rozdilovy kousek navic.

Prdvodce strategie aktivace

Pravidlo tretin:

— mobilizace — svalova sila —wbusnost,

— ukoncit aktivaci/ rozeviceni do 5-7 minut pred rozplavanim.
Flexibilita/ mobilita

— pomalé cviceni ve stabilnich polohach,

— statické protazeni nebo pohyb ve velkem rozsahu,

— jakykoli pohyb s danym ucinkem, ktery jste se naucili,

— staticky strecink,

— dynamicky strecink (svihove pohyby, apod.).

Svalova sila

— pohyby proti odporu nebo cviceni pro zpevnéni télesného jadra s dlouhym
odpocinkem mezi opakovanimi;

— cviceni s télesnou hmotnosti nebo s vnéjsim odporem (gumy, expandery, zavazi, atd.);

— cviceni v plném rozsahu pohybu a s pfimérenym odporem, ktery nezplsobi vets|
Unavu;

— 6-10 opakovani,

— shyby, diepy, kliky, wdrZe ve vzporech / podporech, vypady, shyby, cviky pro zpevnéni
telesného jadra, cviky sexpanderem, izometricka kontrakce (napf. sed soporou o
sténu), apod.

Vybusnost

— rychly pohyb s dlouhym odpocinkem mezi opakovanimi a seriemi,

— zapojeni co nejwyssino poctu svald do pohybu.

— jakekoli skoky (drep, vyskok na zidli, krabici, tribunu, atd.),

— vyuziti télesné hmotnosti (shyby, drepy, vypady atd.),

— gumy a expandery (tahy, tlaky),

— komplexni cviky (anglicaky, vyskoky do streamline polohy),

— medicinbal,

— svaly télesného jadra (sed-lehy, sklapovacky, atd).

Jak ridit vyladovani?
Klicove poznamky:
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— Rozptylenf je nékdy nejlepsim zplsobem koucinku.

— Udrzeni Urovné kondi¢nich schopnosti je dlleZité, neberte to na lehkou vahu.
— Individualni proces, ale mladi lidé nevedi, co chtéji.

— Naladovost je normalni —vedte si pfi vyladovani tréninkovy denik podrobnél
— Snizovani treninkoveho zatizeni.

— Zwysovani psychickenho tlaku.

— Rozhodovani mezi stavem byt v kondici” vs. byt odpocaty”.
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Hlavnitrenér Nashville Aquatic Club v Tennessee (USA).

Doug je dvojnasobnym rozvojovym trenérem roku
v anketé vyhlasované plaveckou federaci USA, Sestkrat
nominovany jako trenér narodniho tymu USA dospélych a
pétkrat do tymu juniorske reprezentace.

Ve sve kariéfe zatim pripravoval jako osobni trenér pet
plavcd juniorske a tfi plavce dospélé reprezentace USA
Nejvyraznejsi z téchto plavel je Alex Walsh, kterd ziskala
stribrnou medaili na Olympijskych hrach v Tokiu
v disciplineé 200 m polohovy zavod.

Doug je clenem predstavenstva Americke asociace
trenér’ plavani (ASCA) a také plsobi v poradnim vyboru
trenérl plavecke federace USA. Je drzitelem doktoratu ve
sportovnim managementu za vyzkum zameéreny na viiv
organizac¢ni struktury na vrcholnou vykonnost sportovcu.
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JAK INTEGRUJEME MLADSI, TALENTOVANE SPORTOVCE DO
NASIi SENIORSKE SKUPINY

O Doughovi

— V manzelstvi, 2 dcery (4 roky, 6 meésicl).

— Hlavnfi trenér Nashville Aquatic Club (13 let).

— 2 x rozvojovy trenér roku plavecke federace USA.

— Trenér narodniho juniorskeho tymu USA

— Trenér narodnino seniorskeho tymu USA.

— Finalista v anketé trenér roku plavcl zakovskeé kategorie (2x).

— Trenér USA na Panamerickych hrach 2019.

— Trenér USA na juniorskem mistrovstvi sveta 2017.

— Clen predstavenstva Americké asociace trenérll plavani (ASCA).
— Clen poradniho sboru trenérd plavani USA.

— Clen wyboru pro provozni rizika plavecké federace USA.

— Pedagog na University of Tennessee (sportovni management).

Vertikalni struktura programu

Nas tym = soutezni tym 230 sportovel, 60 sportovel v pfipravce plaveckého klubu, 300
déti v plavecke vyuce (kazdy rok).

— Vyuka plavant.

— Pripravka.

— Zelena skupina (6-7 let).

— Bila skupina (7-9 let).

— Cervena skupina (911 let).

— Modré skupina (11-13 let): v hlavni &asti sezony ~4 000 metrd/den.

— Skupina Senior 1: v hlavni ¢asti sezony ~5 000 metrd/den.

— Skupina Senior 2: v hlavni ¢asti sezony ~6 000 m/den.

— Skupina Senior 3: v hlavni ¢asti sezony ~6 500 m/den.

— WEEI pocet specialistd na 400 m Pz /800-1500 m Vz v kazdé dalsi seniorské drovni.

Americky slang

— ,Age Croup" =12 let a mladsi, ale nekdy i 14 a mladsi.
— ,Senior' =13-18 let
—  Elite" = Ucastnici olympijské kvalifikace USA a lepsi.

Kdo jsou lepsi sportovci v nasem programu?
— Obwykle divky, nékdy chlapci, 11 let a starsi — vetsinou 13letr:
— prameérné jeden za rok v kategorii 12 let a mladsi,
— Tllety mozna jednou za deset let.
— Maji dobry aerobni a technicky zaklad.
— Technicky zdatni.
— Obwykle velmi dobff v plavani samostatnych dolnich koncetin.
— Soustredeni— mentalne soustredeni, zameéreni na plavani.



JAK INTEGRUJEME MLADSI, TALENTOVANE SPORTOVCE DO NASI
SENIORSKE SKUPINY

— Pripravenikvalifikovat se na soutéze na vysoke Urovni (juniorské mistrovstvi USA, apod.).
— Dobriv historickem srovnani.
— Rodice — jsou ve spolupracujici roli.

Nezbytné trenérské kvality

— Schopnost posoudit a prizpUsobit se aktualnimu stavu sportoveU:
— nejlepsi zaci # nejlepsi juniofri # profesionalni sportovci,
— zmeny pfi soutez.
— Trpélivost.
— Schopnost neustale komunikovat.
— Byt pozorny a pilny:
— trenér je jediny zodpovedny za dusevni zdravi, fyzické zdravi, dlouhodoby rozvoj
sportovce;
— sportovec je prilis mlady na to, aby vedeél, jak jeho organismus reaguje;
— rodicdm obwykle chybi zkusenosti a ochota.
— Kazdy je odlisny.
— UCIt sportovce prevzit zodpovednost.
— Zamreny na sportovce — zadné egol

Nas recept na Uspéch mladych sportovcu trénujicich ve skupiné seniord

1. Jistota, ze mame dobré tréninkove prostredi a kulturu.
— Nevime, jestli budeme mit v kazdem rocniku spickoveho plavce, ale vime, ze kdyz se u
nas nekdo takowvy objevi, jsme na to pripraveni.
2. Komunikujeme s rodici a se sportovci.
3. Stanovujeme kratko—/ dlouhodobé cile a planujeme dlouhodoby rozvoj sportovee.
4. Pro Uspéch jsme ochotni pristupovat k treninku flexibilne.
5. Stabilni tym trenéru.

Stoji to za to?

— 6 medailistd z mistrovstvi svéta juniord v poslednich dvou ctyfletych cyklech z tymu
230 plavcu.

— Splnéni kritéril pro Ucast na olympijské kvalifikaci USA ve vsech disciplinach od roku
2008 (50 m Vz a7 800 /1500 m Vz, muZzi i zeny).

JAK MAXIMALIZUJEME TALENT SPORTOVCU V NASI

SENIORSKE SKUPINE

Martin Bingisser, byvaly Svycarsky kladivar, trenér atletiky'™

Casto délame véci, které jsou sice zalozené na dlkazech, ale ty Uz nejsou relevantn.
Vezmete si napriklad bézné rozlozeni QWERTY klavesnice. Zdanlive nahodné usporadani
pismen bylo sestaveno pred temer 150 lety, aby nezanikly psaci stroje. Dnes uz tento
technicky problem nefesime, ale stale pouzivame stejnou klavesnici, aniz bychom
premysleli

© Podcast Martina Bingissera je mozné poslouchat napfiklad na Spotify.
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0 lepSich moznostech. V ekonomii tomu fikame , zavislost na historickem vywvoiji”.

Stejna situace plati pro periodizaci ve sportu. Moderni periodizace je postavena na
vratkych zakladech. Kdyz se podivate do historie periodizace, vznikla v dobé, kdy trenéri
touzili po lepsich metodach planovani a obdivovali Sovetsky svaz, ktery se stal z niceho nic
svétovou sportovni velmoci. Pri soucasnem pohledu na periodizaci je velka cast zalozena
na pseudovedeé nebo zastaralych zaverech.

Martin Bingisser — individualizace

— Jakmile pochopite sloZitost stresové reakce, nemuzete ignorovat individualizaci.
— Zkusenost, pokud se z ni nepoucite, nesmeruje k odlbornosti.

Myslenky na tymovou kulturu

Jak ridit wsoce vykonné jednotlivce, aniz bychom znicili tymovou kulturu? Je to velmi
obtizné, protoze ne vzdy takove sportovce mame.

— Komunikace.

— Ocekavani.

— .. ale kdoa kdy?

Utvareni vize (graf)

— Tento proces zacina vizi pro skupinu: standardni wkonnostni Uroven, plan tréeninku,
plan zavodu.
— Vize pro kazdého sportovce: ceho mize dosahnout bez ohledu na omezeni skupiny?
— posouzeni talentu, pracovni moralky, odliSnosti od ostatnich clend skupiny,
geneticke predpoklady.
— Pro koho tedy planujeme pripravu na specificky vykon? Jak stanovime soutezni plan,
tréninkovy plan, suchou pripravu, navstevu fyzioterapeuta nebo psychologa, atd.?

GCraf 1. Postup pri utvareni individualnivize pro plavce.

INDIVIDUALIZACE

VIZE PRO SKUPINU

A SPORTOVCE
Cile a schopnosti odpovidajicT Cile a schopnosti presahuji
standardnimu planovani standardni planovani vykonu
vykonu ve skupine. ve skupine.

MozZna nutnost
specializovaného planovani
vykonu.

Neni nutné zadné specialni
planovaniwkonu.

Pro jakého sportovce vytvarime specializovany plan?
Podava sportovec obwykle to nejlepsi? Je jeho dochazka podle ocekavani? Ano nebo ne?
Pochopil sportovec zakladni pilife tréeninkoveho programu? Ano nebo ne?



JAK MAXIMALIZUJEME TALENT SPORTOVCU V NASi SENIORSKE SKUPINE

Je specializované planovani vykonu vhodné pro danou etapu DROP? Ano nebo ne?
Komunikuje sportovec / rodi¢ dobfe? Ano nebo ne?
Podporuji rodice program a udélaji to, co pozadujete? Ano nebo ne?

Pokud je vSech 5 ANO, pak pokracujte. Pokud ne, neni
zatim nutny specializovany plan pripravy na vykon.

MUze byt tento sportovec Uspesny, aniz by narusil standardni plan skupiny? Ano
nebo ne? Pomuze zlepsit se dalSim ¢clendm tymu? Ano nebo ne?

Narusi se stabilita tymu? Ovliviiuje specializovany plan vedeni celéeho tymu? Ano
nebo ne? Jsou naklady tymu nebo trenéra na individualnivykon jednoho ¢lena prilis
vysoke? Ano nebo ne?

Tydenni tréninkovy cyklus uprostfed sezény (50m bazén)
Program skupiny nejwyssi vwkonnosti (~12 sportovet)
Nedéele
— odpoledne (50m bazén): aerobni zatizeni, technika zabéru
Pondelr
— dopoledne (50m bazén): zatizeni na Urovni anaerobniho prahu, nohy
— odpoledne (25yd bazén): posilovna (rychlost a whbusnost/ASR")
Utery
— dopoledne (50m bazén): aerobni zatizeni (nadtraté) kraulem / polohové, ruce
— odpoledne (50m bazén): zotaveni, zavodni dovednosti
Streda
— dopoledne (50m bazén): zatizeni na Urovni anaerobniho prahu
— odpoledne (50m bazén): zatizeni wsoké intenzity / kratké sprinty (zavislé na obdobi
sezony a specializaci plavee)
Ctvrtek
— dopoledne —volno
— odpoledne (25yd bazén): posilovna (rychlost a vwwbusnost/ASR), nohy
Patek
— dopoledne (50m bazén): zatizeni na Urovni anaerobnino prahu, ruce
— odpoledne (50m bazéen): zatizeni vysoké intenzity (zavislé na obdobi sezény a
specializaci plavce)
Sobota volno

Tatum Wade

— Juniorska reprezentantka USA
— Vitézka 200 m Pz v kategorii 18 let a mladsi.
— Bronzova medailistka z mistrovstvi svéta juniord.
— Vykony na 50m bazénu:
~100 m P-011
- 200 m P -0231
- 200 m Pz-0214
— 200 mVz-02:01
— Velmidobra plavkyné na 25yd bazénu.

a maximalni rychlosti).
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Maclin Davis

— Trojnasobny juniorsky reprezentant USA.

— Mistr USA v kategorii 18 let a mladsi v discipliné 100 m M.
— Vitéz mistrovstvi svéta juniord.

— Semifinalista olympijske kvalifikace USA (2012).
—50mMVz 0236, 100 M M 0528

Alex Walsh

— Dvojnasobna juniorska reprezentantka USA.

— Ctyfnasobna seniorska reprezentantka USA.

— Nékolikanasobna mistryné USA v kategoriich 18 let a mladsi.

— Vitézka Panamerickych her (200 m Z - 02:08, 200 m Pz - 02:09).
— Stribro na OH v Tokiu (200 m Pz).

.. a mnoho dalsich plavcl na mezinarodni Urovni v poslednich 3 cyklech:
— Gretchen Walsh (juniorska mistryné sveta).
— Ella Nelson (juniorska vicemistryne sveta).
— Allie Raab (bronzova medailistka z mistrovstvi svéta juniord).
— Jackson Wilcox (mistr svéta na 25m bazenu).
— Meaghan Raab (vitézka Panamerickych her).
— Philip Adejumo (finalista mistrovstvi Afriky).

CO JSEM SE NAUCIL PRI VEDENI PLAVCU MEZINARODNI
VYKONNOSTI V LETECH 2016-202(1)

Nehodnotte sportovce podle jeho osobnich viastnosti.

Vyhneéete se viastnimu ocekavani. Méjte pro sportovce plan, jak naplnit to jejich.
Budte na tréninku / zavodech, i kdyz byste nemuseli.

Stanovujte vwwkonnostni cil jako konkrétni ¢as.

Oslavujte malickosti (a samozrejmeé i velke Uspechy) na bazéng, ale take v zivote.
VWkon neni pouhé predvedeni dovednosti, ale aktualizace predpokladu.
Pamatujte na Einsteinovu definici Silenstvi — ale méjte svou interpretaci.

Existuje vztah mezi zamérem / Ucelem a pohybem.

Spolecenske vztahy jsou vsim.
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Eva spolupracuje s mnoha plaveckymi organizacemi,
kluby a tymy na Urovni tréninku déti az po vrcholove
plavani, sama je také trenérkou. Pochazi ze Slovenska, ale
Zije ve Velké Britanii déle nez 10 let.

Na Univerzite v Bathu (Velka Britanie) ziskala doktorat
z aplikovaneé fyziologie. Ve swch vyzkumech se zaméruje
Nna propojeni vedy a praxe v plaveckem tréninku, testovani
a monitorovani.

Eva je feditelkou Performance Science for Phlex, ktery se
zabyva systémem pro monitorovani tréeninku a jako prvni
schvaleny World Aquatics (byv. FINA) byl nedavno
predstaveny na svetovem kongresu ASCA. Podili se take
na fizeni firmy Swimming Strong, platformy pro zatézove
testovani, analyzu plaveckého wkonu a tréninkove
poradenstvi, kde plsobi jako hlavni fyziolog.
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PRINCIP ,,3P* V ZAVODNIM PLAVANI A JEHO VYZVY

Plavani
Sport, ve kterém nepatrneé zlepseni (a chyby) wtvari vykonnostni rozdil.
Cilem je zaplavat co nejrychlejsi Cas v dané discipliné v ramci pravidel plavani.
Princip 3P
— Jednotlive oblasti se méni a navzajerm neustale oviivauji.
— Profiling” — profilovani.
— ,Performance analysis’ — analyza vykonu.
— ,Prescription of training” — navrzeni tréninku.

Faktory plaveckého vykonu:
— kondi¢ni,
— technicke,
— takticke,
— psychicke.

Proc¢ je profilovani dllezité?

— Ziskat presny vhled do Urovné kondice / techniky nam umozni porozumét klicovwym
parametrdm podporujicich vykon.

— Tato opatreni pomahaji trenérovi individualizovat a standardizovat tréninkovy proces
tak, aby odpovidal individualnim potrebam (objem, intenzita a naroky na zavodni
vykon).

— Porovnavani vysledkl napfic testy pomaha sledovat pokrok plavce a zmény dosazené
v dUsledku absolvovaného tréninku (vztah zatizeni — odpoved organismu).

— Tato data pomahaji vyhnout se jak nedostatecnému, tak i nadmernému zatizeni v
tréninku s naslednou ztratou casu v dusledku pretrénovani, nemoci a zranén.

— To vée pomaha plavci a trenérovi efektivné tréenovat a dosahnout maximalni vykon,

Stanoveni intenzity a tréninkovych kategorii podle:

— hladiny laktatu v krvi,

— spotreby kysliku,

— srdec¢ni frekvence,

— Skaly subjektivné vnimanéeho Usili,
— efektivity techniky?

Fyziologicky profil
— Validita:
— Test musl presne zmerit to, co ma Merit.
— Stanoveni intenzity zatizeni pro tréninkove zony.
— Spolehlivost:
pfi porovnani vysledkd sledoval skute¢né zmény v organismul.
— Prakticnost:
— Test Ize absolvovat pravidelné po kazdem treninkovem cyklu, aby se zjistila zména
Urovnée kondicnich schopnosti a zpresnil se dalsi treninkovy postup.
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— Testovani Ize provadét véemi plaveckymi zpUsoby a zjistit tak informace k Urovni
kondicnich schopnosti pri specifickem pohybu.

— Protokol je jednoduchy a jeho provedeni zabere minimum ¢asu a vypadku z tréeninku.

— Testovani muze provadeét trenér, vwuziva pouze data zaloZzend na Casu a nevyzaduje
mnoho odbornych znalosti.

Vyzvy technologie 3P v plavani

— Unikatni technologie vomezenych podminkach vodnino prostredi: klicova jsou
jednoducha resent.

— Je treba zvazit multidisciplinarni charakter plavani: rzna kombinace plaveckych
zpUsobd, délky uplavaného Useku a tréninkovych podminek.

— Omezeny Cas, zdroje a odborné znalosti v plaveckych klubech pro provedeni testu.

— Jakykoli system pouzivany v plavani musi vzit v Uvahu tyto faktory, aby byl skutecné
efektivni, opakovatelny a ucinny.

3minutovy test maximalniho usili

— Validita:
— V porovnani s jinymi metodami ma test vysokou validitu.

— Spolehlivost:
— Lze prokazat vysokou spolehlivost a opakovatelnost protokolu

— Prakticnost:
— Pro kontrolu zmeén vorganismu a zpresnéni treninkoveho planu Ize testovani

pravidelne opakovat.

— Lze pouZit pro véechny zplsoby (pfipadné samostatné pro dolni/ horni koncéetiny).
— Provadeni testu vyzaduje minimalni cas.
— Ktestu jsou potreba pouze stopky.

TESTOVACIi PROTOKOL PRO TEST NA 25m BAZENU

Pri 3 minutovem testu maximalnim Usilim si mizete vybrat ze dvou mozZnosti nastavent:

— Varianta 1
— Méfte mezicasy na 10m, 20m a 25m v kazdeé 25m délce, abyste zachytili hodnoty 10

m po odrazu, 10 m Useku pouze plavanim a 5 m pred obratkou v kazdych 25m. (Tato
mMoznost je vhodna pro Uplné posouzeni profilu, véetne analyzy obratky a plavecke
lokomoce).

— Varianta 2
— Mérte pouze mezicasy na 25m.

— U obou variant musite méfit takeé frekvenci pohybovych cykld (ze 3 po sobé jdoucich
cykll) uprostred kazdého 25m Useku, délku plaveckého kroku a zabérovy index Ize ze
znamych hodnot dopocitat.

Pokud jste se rozhodli pouzit prvni variantu, ujistéte se, ze mate presne oznacene
Jjednotlive vzdalenosti (po 5m). Mohou to byt znacky na oddélovacich plaveckych drahach
nebo kuzely.

"Pro spravné provedeni testu je nezbytne abyste sve plavce s testerm alesporn jednou
seznamili, nez ho absolvuji. Plavcl se musi fyzicky | psychicky prioravit na podani
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maximalniho Usiliod Gplneho zacatku 3minutoveho useku. Je mozné provest seznameni
s testem v ramci motivu v béZnem tréninku, zejméena pokud je ve skupineé hodné plaved.”

Test je mozné plavat individualné nebo soucasne s nékolika plavci. Ujistéte se, ze se plavci
v provedeni testu navzajem neovliviuji a mohou podat maximalni Usili. Pokud si myslite,
ze by nekdo mohl kopirovat tempo jiného plavce, nechte kazdého plavat z jiného konce
bazénu nebo skupinu startujte sdostateCnym intervalem mezi jednotlivymi plavci.
V kazdéem pripade by mél mit kazdy plavec svou drahu, aby nedochazelo k plavani
V Zavesu.

Rozplavani

Doporucené rozplavani je 5-10 minut nizkou intenzitou, aby nedoslo k predcasnemu
vyCerpani, které by vedlo knezdarenemu testu. Pokud je treba, je mozné zaradit par
kratkych sprintd v maximalni délce 15 m. Nasleduje 5 minut pasivniho odpocinku. At se
rozhodnete pro jakékoliv rozplavani, pred kazdym testem musi byt Uplné stejné.

Test 3 minuty maximalnim dsilim

Test zacina startovnim skokem. Plavci musi plavat maximalnim Usilim v kazdeé chvili
prabéhu testu, tj. dosahnout co nejdrive maximalni rychlosti a snazit se ji udrzet co nejdels
dobu, resp. co nejmeéne zpomalovat. Jakekoliv Setreni sil* vede k nezdarenému testu.
Pokud se test provede spravne, dojde kvycCerpani organismu a plato v zaveru testu (graf
2) bude odpovidat kritické rychlosti. Pokud plavec na konci Useku zrychli, test je z ddvodu
nadhodnoceni kritickeé rychlosti neplatny.

V prabéhu testu nedavate plavedm Zzadnou zpétnou informaci o rychlosti plavani, pouze
jesilné povzbuzujete, aby poctive vwnakladali maximalni Usili. Pokud zvolite pouze variantu
mezicast po 25m, méfite dohmat rukou (motylek / prsa) nebo nohou (znak / kraul) pfi
obratkach. Pokud zvolite variantu 1 (mezicasy na 10-20-25m v kazdée délce), spinate
mezi¢asy vokamziku protnuti stanovené hranice hlavou swvyjimkou mezicasl na
obratkach, které se meéri jako pri varianté 2. Kdyz uplynou 3 minuty, nechate plavce
dokoncit celou délku a pak je zastavite.

Nameéreneé hodnoty se zaznamenavaji do pripravené tabulky (pfilohy Ta 2).

Vyplavani
Ujistéte se, ze se plavci nalezite vyplavou. Sledujte plavce, ktefi dokoncili test.

Craf 2. Priklad spravné provedeného testu svysokou maximalni rychlosti na zacatku testu a
dosazenim platd na jeho konci (speed — rychlost, critical speed — kriticka rychlost).

3-min all-out test Critical Speed (Pool)

1.3
0-25m 25-50m 50-75m 75-100m  100-125m 125-150m 150-175m 175-200m 200-225m 225-250m 250-275m
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Fyziolog, kineziolog a lekar.

Docent Pawelczyk, drzitel mnoha akademickych ocenéni,
se zameruje na vwzkum regulace krevnino tlaku. Problem
s krevnim tlakem vedouci k nedostatecnemu okysliceni
mozku postihuje az 500 tis. obyvatel USA. Tento stav je
bezne pozorovan po kosmickem letu, ktery doc.
Pawelczyk dlouhodobeé studuje v Iékarskem tymu NASA
V roce 1998 letél jako lekarsky specialista raketoplanem
Columbia na experimentalni misi, ktera se zabyvala
cinnosti nervoveho systemu, regulaci krevnino tlaku nebo
spankem behem kosmického letu. Ve vesmiru stravil 16
dni, pri nich obletel 256x Zemi.

V soucasnosti plsobi v poradnim wyboru NASA pro
biologicke a fyzikalni vedy. Doc. Pawelczyk je dlouholety
plavecky nadsenec, byl spolupracovnik a pritel Billa
Boomera, kteremu vice nez 40 let pomahal vedecky
zdGvodnit jeho unikatni znalost vodniho prostiedi a
plaveckého sportu.
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BILL BOOMER: EVOLUCE PREMYSLENI V PLAVECKEM SPORTU

Bill Boomer

— Jeden z nejvetsich mysliteld ve sportovnim plavani.

— University of Rochester 1963-1990.

— Specialnitrenér na univerzitach Stanford, Tennessee a olympijskych tymd USA od roku
1990 do let 2010+,

Odpor brani plavci pfi dopredném pohybu

— Celkovy odpor je souctem:
— tvarového odporu (velikost plavee, tvar / poloha téla, drzeni téla),
— tfeciho odporu (plocha klze, plavky),
— vinového odporu.

— Odpor je aktivni. Jeho velikost se dynamicky méni s:
— plaveckym zpUsobem,
— Urovni techniky,
— zménami polohy v pribéhu pohyboveho cyklu,
— rychlosti,
— fazi zavodu.

— K prekonani odporu plavec vydava energii (propojeni biomechaniky a bicenergetiky):

odpor x rychlost = spotreba energie x U¢iNNost.

Bioenergeticky pristup k méreni aktivniho odporu
— Metoda
— Méreni energetického vydeje pri plavani s asistenci (plavec je tazeny) a resistenci
(plavec je brzdeny).
— Plavec tazeny silou, ktera se rovna velikosti jeho odporu, se pohybuje vpred s
nulovwym wdejem energii.
— Predpoklady:
— Plavec se pohybuje konstantni rychlosti.
— MUzeme zmeéfit energeticky wdej.

Co je nutné védét o aktivnim odporu
Klicove body:
— Plavani je pravdepodobné nejmeneé efektivni forma lidskeho pohybu.
— Plavec pfi pohybu plytva asi 90% energie.
— Ponoreneé casti téla plavce nebo promeénlivy pohyb dolnich koncetin witvari tvarovy
odpor.
— Odpor roste exponencialné se zwsujici se rychlosti pohybu.
— Energeticky vydej pro zvyseni maximalni rychlosti plavani o 1% bez zmény v technice
prevysuje typicke prirdstky fyziologické adaptace na trénink.
Objevy, které vedly k dalsSim inovacim
—  Zvysovani': zrychlovani pohybu ve vodé zvysovanim zabéerove sily je past.
— ,Snizovani': obrovska prilezitost ve snizovani velikosti odporu.
—  Rytmus" technika plavani inspirovana biologii cloveka.



BILL BOOMER: EVOLUCE PREMYSLENI V PLAVECKEM SPORTU

Nl

Plavci vrcholné vykonnosti dosahovali vyssi variability techniky v zavodé
200 m P na olympijske kvalifikaci USA (1984):
— Finalisti byli v porovnani s ne—finalisty:
— rychlejsi (wyssi rychlost pohybu v prdbéhu zavodu),
— pusobili ,delsi* ve vodé (nizsi pocet pohybovych cykld, delsi plavecky krok),
— prizpUsobivi (vwraznéjsi zvyseni frekvence pohybowych cykld v poslednich 50m).

~mpulsy“a,mezery*

— Impulsy” witvari pohyb plavce ve vode, vznikaji pohybem hornich a dolnich koncetin.
— Mezery" mezi impulsy (pozn. negjblize ,mezizabérova prestavka®) plavec obwykle
wyplnuje pohybem trupu. ,Mezery" jsou aktivni, neni to ,splyvant”.
— Pri plavani prechazime mezi impulsy a ,mezery".
— Priklad:
— Znak a kraul se zdaji byt zalozené na ,impulsech”,
— Motylek a prsa se zdaji byt zalozené na ,mezerach”.
— Oba zavéry jsou nespravne.
— Bill zdokonaloval techniku plavani nejdrive snizovanim odporu v ,mezerach” a pozdeji
zvétSovanim impulzd”.

Hydrodynamicka poloha

— Poloha, ve které jsou jednotlivé casti téla (hlava, hrudnik, panev, dolni koncetiny)
zpevnene kolem podélne osy téla.
— Zakladni predpoklad pro snizovani odporu v ,mezerach”.

Poznavaci znameni (plavecky styl)
— Vyjadreni pohybu ve vodé clovekem:
— vyporadani se s fyzikalnimi zakony,
— pocit vody,
— tvar, umisténi a smer segmentu téla, nikoli pozice.
— Kazdy ma svUj viastni pohybowvy projev, kdyz je ve vode.
— Bill ho v 80. a 90. letech vnimal jako dulezity fenomén, od roku 2000 ho zacal vnimat
Jjako vyjadreni emoct.
Drzeni téla
— Efektivnitvar téla pro techniku plaveckych zpUsobd a cviceni pro jejich zdokonalovani.
— PrizpUsobujeme drzeni téla pro to, abychom manipulovali se vztlakem:
— Prsa: nadech s prenosem do splyvani.
— Znak rotace kolem podélné osy téla s protilehlym pohylbem hornich koncetin.
— Motylek: protlacovani ramenni osy dold v pripravné fazi.
— Kraul: vedouci poloha hlawy.

Vodni prostredi je vyzvou i pro nejzdatnéjsi plavce

— Pokud dojde k narusenirovnovahy, dochazi k emocionalni reakci, ktera vede ke snizeni
efektivity plavani. Pohyby koncetin jsou nekontrolovane, dochazi k napéti svall trupu
a krku.

— Pohyb ve vodnim prostredi ztézuje dychani, vznika poplasna reakce wnorit se pro
nadech.

— Bill rozpoznal, ze primarni reakce jako strach nebo obavy zvodnino prostredi, jsou
nejvetsi prekazky k inovaci pohybu ve vode.

— Plavecka vyuka a sport tyto problemy malokdy wresi.
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Vyvoj mysleni Billa Boomera o plavani
— 1970: whylbejte se rotaci chodidel.
— 1980: naucte se byt ve vode  dlouzi”.
— 1990: najdéte si svou optimalni plaveckou polohu.
— 2000: objevujte krasy ,mezer”.
— 2010: méjte s vodou pratelsky vztah.
— Budoucnost: plavci jsou zodpovedni za svou plaveckou zkusenost.

JE DYCHANI VROZENE NEBO NAUCENE?
FAKTA A BLUDY O DYCHANI

Kratky uvod do plynt ve vzduchu
— Dychame vetsinou smeés dusiku (N2) a kysliku (O2), mnozstvi se definuje parcialnim
tlakem (obrazek1).
— Parcialni tlak stanovuje fyziologicky ucinek tréeninku. Je to podil (procento) celkoveho
(barometrickéeho) tlaku, ktery kazdy plyn wtvari.
— Barometricky tlak je soucet véech parcialnich tlakd.

Obrézek 1. Prostredi v riiznych nadmorskych wékach (altitude — nadmorska wika, barometric
pressure — barometricky tlak, partial pressure — parcialni tlak, typical temperature — bézna teplota).

Mt. Everest

Altitude (ff) 0 (sea level) 5,202 7251 14,108 29,028
(m) 0 1,610 2,210 4,300 8,848

Baromelric pressure
Py (mmHg) 760 631 585 430 253
% O, in the air 20.93 20.93 20.93 20.93 20.93

Partial pressure of oxygen
PO, (mmHg) in the air 159 132 122 90 53
Typical temperature (°C) 15 9 2 -1 -43
(°F) 59 47 3% 12 -46
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Priklady

— Horolezci obwykle dychaji doplnkovou smeés O, kdyz dosahnou velmi wsoke
nadmorske vysky. Proc?
— Procento O, ve vzduchu ve wysce je stejné jako u hladiny more, ale parcialni tlak

kysliku (PO,) je nizsi.

— Velikost PO, na vrcholu Everestu je temer neslucitelna s lidskym zivotem.
— Zvwyseni FO; zwsi PO, na prijatelnou Uroven.

— Potapéci casto pouzivaji smési plynd s nizkym procentem kysliku. Proc¢?
— Protoze PO; je udrzovan vyssim barometrickym tlakem.

TFi moédni paradigmata k tréninku dychani:
— Vysokohorsky (hypoxicky) trénink.
— Trénink snizovani frekvence dychant.
— Dychani proti odporu.

VYSOKOHORSKY (HYPOXICKY) TRENINK
— Prinosny pro rozvoj tréenovanosti, pokud je trénink spravne fizeny.
— Hypoxie vznika snizenim parcialniho tlaku vdechovaného kysliku.
— Hypobaricka hypoxie (snizeni barometrickeho tlaku bez zmény koncentrace O,
nastava napriklad ve wssi nadmorske vysce).
— Hypoxicka hypoxie (snizeni koncentrace vdechovaného O, bez zmeéeny
barometrickeho tlaku, vwuziva se napriklad v dusikovem stanu).

Fyziologické aspekty vysokohorského tréninku
— Zona ,adaptace”; 1500-3500 m. n. m.
— Zona ,maladaptace” 3500-5500 m. n. m.
— Z6na ,smrti“: nad 5500 m. n. m.
— Nadmorska vyska <1500 m ma pro organismus nizky prinos.
— Pokud hypoxie limituje trénink, snizuje se wkon.

Maximalni aerobni vykon ve vyssi nadmorskeé vysce
— Maximalni tréninkova kapacita klesa priblizne o 1% na kazdych 100 m nad 1300 m, tj.:
— 0 12 % nizsi ve 2400 m,
— 020 % nizsi ve wsce 3100 m,
— 027 % nizsi ve 4000 m.
— Tim se vytvari stres, ktery vede k adaptaci organismu.

Jak chronicka hypoxie zlepsuje sportovni vykon?
— Hematologie (krev)
— Zvwyseni poctu cervenych krvinek stimulovanych erytropoetinem (EPO).
— Zvwysenitransportu Os.
— Svaly
— Zwyseni efektivity metabolismmu mitochondrii zpdsobi nizsi spotfebu O,
— Tyto adaptace spole¢né umoziuji sportovetim trénovat vwasi intenzitou po delsi dobu.

Soucasny pristup k vysokohorskému tréninku
— Bydlet ve wssi nadmorske vysce, tréenovat v nizine.
— Studie

— 41 0castnik: 27 muzd, 12 Zen
— 4 tydny trénink v Dallasu (150 m. n.m.)
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— Rozdéleni U¢astnikd wwzkumu na 4 tydny (v kazdé skupiné 9 muzd, 4 zeny):
- ZItwysoko, trenovat vysoko® v Park City, Utah (2500-2700 m. n. m.);
— ZIt wsoko, tréenovat nizko" v Park City, Utah (2500-2700 m. n. m.) a Salt Lake City,
Utah (1250 m. n.m.);
— Zlt nizko, trénovat nizko" v San Diegu, Kalifornie (O m. n.m.)
— Vysoka suplementace zeleza k udrzeni jeho hladiny.
— Vysledky:
— Nejvetsi zlepseni na soustredénich.
— Pouze skupina ,zit vysoko, tréenovat nizko" se po navratu do niziny dale zlepsovala.

Jaka je optimalni ,,hypoxicka davka“ v niziné pro maximalizaci tréninku?
— Frekvence: kazdy den po dobu alespon 22 hodin.
— Intenzita: ekvivalent nadmorske vysky 2100-2500 m. n. m.
— Cas: 4 tydny a déle
- Ddlezité poznamky:
— Metoda tréninku s wuzitim hypoxie.
— Udrzeni parametrl tréninku (frekvence-intenzita—doba-typ).
— Prilis vysoka nadmorska vyska omezuje intenzitu pohybu.
— Nedostatecny pristup ke kvalitnimu sportovisti.

TRENINK SNIZOVANI FREKVENCE DYCHANI

Plyny se v krvi Siti odliSné nez vzduch
— 99 % kysliku se vaze na hemoglobin.
— Hemoglobin ma rad kyslikl Béznée jsou vazby na kyslik pIné olbsazené.
— Klicove body:

— Hemoglobin nam umoznuje tolerovat nizsi parcialnitlak kysliku v plicich s drobnymi
zmenami ve tkanich. Proto ma wysokohorsky tréenink ve vysce do 1500 m nizky
fyziologicky efekt.

— Zvwysena ventilace, vyssi kapacita plic nebo parcialni tlak kysliku ma nizky efekt pro
Zlepseni zasobovani tkani kyslikem.

Omezeni dychani - snizeni po¢tu dechll za minutu (nékdy nula)

— Pro¢ omezovat dychani?
— Nespravna predstava, ze se witvari ,hypoxicky stres”.
— VWywvolava stres, Uzkost, strach.

— ZpUsobuje omezené dychani adaptaci na hypoxii?
— Nel Hypoxie je obecne kratka a mirna.

— Omezenidychani zwsuje parcialni tlak oxidu uhlicitého.
— Tovede k hyperventilaci s tragickymi nasledky (ztrata védomi a utonuti).

Ztrata védomi pfi plavani pod hladinou
— Potapéni na nadech je jedna znejrychleji se rozsirujicich extremnich sportovnich
disciplin na svete.
— 80 % ztrat védomi nastava v hlidanych bazénech (ztrata védomi na meélciné?), kterym
predchazi hyperventilace.
— Vyskytuje se v jakemkoliv veku, nejcasteji ve veku 16-20 let.
— Uroven plaveckych dovednosti a mnozstvi zkugenosti nezarucuji bezpecnost.

“shallow water blackout



JE DYCHANI VROZENE NEBO NAUCENE? FAKTA A BLUDY O DYCHANI

Zaver
— Nadech je primarni potreba urcena parcialnim tlakem oxidu uhlicitého v mozku a krvi.
— Hyperventilace snizuje parcialni tlak oxidu uhlicitého, ale oddaluje potrebu se
nadechnout az do okamziku ztraty vedomi.
— Nejwyssi riziko nastava u hladiny (ztrata vedomi na melcing) — pokles celkového tlaku
pri plavani k hladine.
— Trénink neuzitecny, nebezpecny.

DYCHANI PROTI ODPORU

— ,Silovy trénink pro dechovy system”
— Zvysuje ventilaci.
— Zvysuje objem plic.
— ZwysSuje efektivitu dychacich svall.

— Zajimava terapie pro pacienty:.
— plicni onemocneni,
— hypertenze.

— Maly pfinos pro plavce.
— Zvysuje kapacitu plic.
— Prodluzuje dobu zatajeni dechu v klidu.
— Zadna z téchto zmén nezwsuje plaveckou wkonnost.

Zaver... Dychani je vrozené
— MUzeme optimalizovat trénink bez omezeni dychani.
— Omezeni dechové frekvence je nebezpecneé, vede k maladaptaci® vzbuzuje
hyperventilaci a zvysuje riziko ztraty vedomi na melcine.
— Zname lepsi cesty (trénink ve vysoké nadmorske vysce, intenzita tréninku), abychom
ve tkanich navodili hypoxii.

CO TO JE ,,Q GRAF“? NASTROJ, KTERYM STANOVUJEME
ZAVODNI RYCHLOST

Vychodiska

Plavci pouzivaji specifickou kombinaci frekvence pohybowch cykld (SR) a délky
plaveckého kroku (D/S), aby doséhli maximalni rychlosti pohybu.

Zavodni rychlost (Q) je nizsi nez maximalni. Plavci vzavodé voli rdznou kombinaci
frekvence a délky plaveckéeho kroku.

Se zwsujici se Unavou v zavodeé plavec prizplsobuje oba parametry (SR i D/S), aby udrzel
rychlost plavani. Nejlepsi stfedotratafi jsou schopni udrzet délku plaveckého kroku i
v pozdejsi ¢asti zavodu.

Dovednost zménit SR a D/S by méla byt soucasti vchowvy k zavodéni.

Krivka vztahu frekvence a rychlosti
— Metoda

S opak adaptace
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— 5410 Usekd plavanych maximalnim Usilim s minimalnim odrazem od stény;
— kontrola frekvence (metronom, ,tempo trainer”, atd.);
— 8-10m Useky;
— zaznamenavaji se frekvence a délka plaveckého kroku.

— Oznacte minimalni frekvenci v jakékoli rychlosti plavani. Danou rychlosti mizeme
plavat vyssi frekvenci, ale nikdy ne nizsl.

— Wsledna kfivka je zcela individualni, jeji podoba zavisi na plaveckéem zplsobu, véku,
pohlavi a zkusenosti.

— Klicova poznamka: Zavody se neplavou podle krivky déelky plaveckéeho kroku a rychlosti.
— Plavci méni kombinaci SR a D/S k tomu, aby doséhli poZzadovanou rychlost v zavodé

(graf 3).

GCraf 3. Zavislost rychlosti plavani a frekvence pohybovéeho cyklu (,Velocity” = rychlost, ,Stroke rate” =
frekvence pohybového cyklu, ,Distance per stroke" = délka plaveckého kroku, ,Stroke" = zabér's,
,Cycles" = pohybove cykly)

Distance per stroke
(m / stroke)

Velocity
(m / sec)

Stroke Rate
(cycles / min)

Q graf znazornuje strategii, jak plavat rychleji
Aktualni rychlost pohybu (Q) se mize zwysit tfemi zpdsoby (graf 4).

Graf 4. Tti zpUsoby, jak zwsit rychlost plavani v zavode (,Velocity” = rychlost, ,Stroke rate” = frekvence
pohyboveho cyklu, ,Distance per stroke” = délka plaveckého kroku).

frekvence délka °
zénNa pohyL;)ovych plaveckého + G ,‘”b
cyklu (SR) kroku (D/S) S e
+ %, ©
| (nizka SR a . . B / ? -
dlouhy D/P) ..? Zone - Zone ,C
Il (\/ySOké SRa 2 |||:'..,r'
dlouhy D/P) T T = A Q——='D
1l (vysoka SR a . } < pfimka,,C” / .
kratky D/P) - Stroke Rate +

% presnéji polovina pohybového cyklu



CO TO JE ,,Q GRAF“? NASTROJ, KTERYM STANOVUJEME ZAVODNI
RYCHLOST

Plavci vrcholné vykonnosti vyuzivaji vice kombinaci SR a D/S v jednom zavodé
200m P na olympijskée kvalifikaci USA (1984):
— Finalisté byli ve srovnani s ne—finalisty:
— Rychlejsi: WasT rychlost plavani v pribéhu celého zavodu.
— Delsr: Delsi plavecky krok s nizsi frekvenci.
— PrizpUsobivejsi: Vyssi nardst frekvence v poslednich 50m.

Provokativni vyroky z literatury

— Zda se, 7ze naucit se a dokazat pfizpUsobit frekvenci a délku plaveckého kroku je
plnohodnotna soucast tréninku. Pokud si plavec tyto dovednosti 0svoj,
pravdepodobné je uz nezapomene.

— Zlepsovani wkonu plavcl pravdépodobné zahrnuje i znacny objem tréninku nizkou
frekvencl (20-30 cyklt za minutu) s cilem dosahnout delSiho plaveckého kroku.

— Jakmile se plavec unavi, midze vénovat méné pozornosti udrzeni wtazené polohy téla,
ktera je dllezita pro snizeni odporu.

— Tréninkove programy, které jsou zamerené na zdokonaleni techniky plavani a vwyuzivaji
zmeny frekvence a délky plaveckého kroku vzavode, pravdepodobné naplnuji
tréninkove hodiny efektivnéji nez programy zalozené na plavani vysokych objem?
nizkou intenzitou.

Co jsme se naucili

— Plavat naplno” pro spoustu plavcll znamena zwsit frekvenci a snizit délku plaveckého
kroku.

- Vhodna strategie pro druhou polovinu zavodU.
— Cil nas trenérd a vzdeélavatelll by meél byt vést plavce ktomu, aby se stali experty na
délku plaveckeho kroku.
— Pritreninku:
- zpétna informace ,plav lépe" mdze zdlraznovat délku plaveckého kroku;
— zménte délku plaveckého kroku s udrzenim ¢asu Useku / frekvence.
— Prizavodu:
— Unava je newhnutelna. Planujte podle ni co nejpresngji délku plaveckeho kroku.
— Zmeéena délky plaveckého kroku vede zpohledu fyziologie ke zmeéene zatizeni. Se
zdokonalovanim techniky plavani se zlepsuje i ekonomika pohybu ve vodeé.
— Zamerte se na zdokonaleni techniky plavani, ktera bude energeticky mene narocna.

Shrnuti

— Q graf ilustruje moznosti planovani zavodni rychlosti zvysenim efektivity techniky
plavani.

— Plavci vrcholné vwkonnosti vi, jak to provést, mnoho dobrych plavcl ne.

— Prijimat nove postupy je stresujicl.
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POHYBOVE UCENI JAKO PRUZKUM KULTURY POHYBU

Vychodiska

— Jak pojmout vyuku télesné wychovy ve skole? Ve skandinavskych zemi jsou skolni
télesna vychova a sport dve rozdilné odvetvi. Ve vétsine zemi jsou hranice mezi nimi
velmi tenke.

— Nejasnosti, jaky je obsah pohyboveho uceni, co by se mély deti ucit:

— CO Nejvyssi mnozstvi pohybovych dovednostr;
— pohyboveé schopnosti;
— nevénovat se specifickym dovednostem pro konkrétni sportovni discipliny;
— svwyjimkou plavant:
— dité zvladne nouzovou situaci u vody i ve vode a uplave 200 m souvisle, z toho 50
m v poloze na zadech).
— Reflexe a dialog — kurikulum je predpoklada, v praxi se prilis nedéje.

Hodnoceni a klasifikace

— Propagujeme zpUsoby pohybu, které jsou organizovany hierarchicky —napf. hod na cil.
— Omezené mnozstvi pohybovych dovednostr.
— Zavedené standardy.
— Takové hodnoceni zpUsobuije:
— opakovani stale stejnych pohybowch dovednosti,
— pohybove uceni smeéruje k jednotvarnosti,
— metody pohyboveho uceni, pri kterych ma ucitel plnou kontrolu nad provedenim
pohybu ditéte.
— Neodpovida ciliim vwwuky (pohybova gramotnost, reflexe, dialog).

Nase ambice

— Jasné zaméreni na pohybove uceni.

— Kvalitativne odlisne formy pohyboveho uceni.

— Pestry obsah vwyuky.

— Reflexe a dialog jako soucast pohyboveho ucent.
— Didaktika — jak pohyb provest?

— Vyukove metody zameérené na zaka.

Instinktivni u¢eni
— Pohybove uceni déti (mladsich).
— Vrozena dispozice k pohybovemu ucent.
— Ucitelé mohou podporit uceni deti nebo ho alespon pri nejmensim , prilis nerusit”.

Pohybové programy a predavani informaci
— Previladajici pristup:
— Metody uceni od ¢asti k celku
— Zpracovani informaci — reseni problém.
— Pedagogicky proces zaméreny na ucitele: obsah wyuky, feseni probléemd a
poskytovani zpétné informace.



POHYBOVE UCENI JAKO PRUZKUM KULTURY POHYBU

— Odpovida to cildm télesné vychowy?
Prirozeny pristup

— Zaci dosahuji homeostazy seberegulaci.

— Pokud jsou podminky a pohylbovy Ukol spravne strukturované, zaci provadi prirozene
pohyb bez chyb (celostni pristup).

— Ucitelé ridi wuku tak, aby zaci mohli fesit pohybove Ukoly nezavisle.

— Odpovida to cildm télesné vychowy?
— MozZng, ale stale se zamérujeme predevsim na wstup s omezenym dlrazem na

reflexi a dialog.

Co z toho plyne pro sportovni kluby?

— Zabyvejte se pohybovym ucenim, pokud chcete vzdélavat.
— Wechova nezavislych a samostatnych sportove.
— Pro sportovce, ktefi chtéji byt aktivni pfi pohylbovem uceni.

PRUZKUM KULTURY POHYBU - PRIKLADY

Pohled na pohybové uceni

— Berte v Uvahu perspektivu zaka a to, co je potreba vedét k uskutecneni pohybu.
— Divejte se na telo a mysl (pohybove a mentalni dovednosti) jako na integrovany celek.

Freestyle lyzafi
— Dokazou odlisit svou viastni techniku pohybu od ostatnich.
— Reaguji na vzniklé problemy (zméni rychlost pohybu nebo trik).
— Vnimaji svou rychlost pohybu.
— Usmernuji svou pozornost.
— Rozumi propojeni riznych pohybu.
— Kultura pohyboveho ucent:
— objevovani;
— zkousgent:;
— ucenise z chyb;
— soustfedénise na svou techniku i techniku ostatnich;
— vytvari a prekonavaji wzvy.

Co védi kompetentni sportovci

— Maji zkusenosti s viastni technikou pohybu a umi ji odlisit od ostatnich.
— Chapou vztah mezi riznymi moznostmi provedeni pohybu.

— Vytvari referencni body pohybu.

— Resi problémy v technice.

Misto pohybovenho uceni zaméreneho na provedeni, které bychom meéli sportovece naucit,
si pokladejme otazku, jak mdzeme pomoci sportovelm rozvijet jejich smysl pro vnimani
vlastniho zpdsobu pohybu.
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olympijskym wborem na zlepseni vykonnosti sportovcl a
zajisteni bezpecnosti pri tréeninku a na soutézich
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SRDCE PLAVCE A SRDCE SPORTOVCE - JE V NICH ROZDIL?

Okysli¢ovani krve

Neokyslicena krev se dostava do srdce do prave sing, odtud do prave komory a do plic, ve
kterych se okyslicuje. Okyslicena krev putuje do leve sing, levé komory a do tkani cloveka.
Pro prednasku je jesté nutné pripomenout srdecni chlopneé, ventily, které zajistuji
jednostranny tok krve v srdci a srdecni hrot, spodni ¢ast srdce,

Bézné mylné predstavy o ¢innosti srdce
— Stlacenfi srdecniho svalu dovnitf generuje tepovy objem.
— Srdec¢ni hrot se pfi stlaceni srdce pohybuje vzhdru.
— Ve skute¢nosti zUstava srde¢ni hrot na stejné Urovni a pohyb srdec¢nino svalu zpdsobuji
predevsim chlopné, pritom velikost srdce zUstava priblizné stejna (srde¢ni sval se
nestlacuje).

Cil vysetreni srdce
— VWyloucit nebo diagnostikovat srdecni onemocnént.
— Hodnotit rizika.
— Sledovat ur¢enou diagnozu.

Metody vysetreni
— Nastroje pro neinvazivni vysetrent.
— echokardiografie,
— magneticka rezonance (CMR),
— pocitacova tomografie (CT),
— spiroergometrie (CPET) = test VOapeak.

Echokardiografie

— Prvnivolba —dostupna, pomerné levna, poskytuje mnoho informaci o:
— funkci srdce,
— tloustce stén srdce,
— srdecnim objemu,
— vyzivovani srdecniho svalu.

Magneticka rezonance

— Srdce nezakryvaji zebra a plice.

— Nejlepsi metoda pro stanoveni objemu a velikosti srdce.

— Skvéla metoda pro sledovani zmen v Case (napriklad efekt treninku).
— Posouzeni funkce srdce.

— Zobrazeni s kontrastni latkou (informace o fibroze nelbo arytmiich).

Spiroergometrie (VOapeak test)
— Pouziva se v narocnych pripadech, ve kterych je obtizné rozhodnout, zda se srdce
zvetsilo fyziologickou adaptaci nebo patologickou remodelact.
— Pokud ma sportovec velky srdecni sval, ale podava nizky vykon, je néco Spatneé.
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Vysetreni srdce pfri zatézi
— MUze odhalit jemné znamky dysfunkce.

— Dostupné pomoci echa.
— Zkouma se metoda magnetické rezonance pri zatezi.

Srdce sportovce nebo plavce?

— Velikost srdce sportovce ovlivhuje:
— sportovni disciplina,
— etnicka prislusnost,
— velikost téla,
— pohlavi,
—Vvek,
— podpurné prostredky (drogy, doping),
— onemocneéni srdce.
— Adaptaci srdce na zatéz doprovazi zvetseni objemu srdce a zvyseni tlaku.
— Vytrvalostni sporty:
— charakteristicke rytmickou kontrakei velkych svalovych skupin,
— narust srde¢niho wdeje pri zatizeni.
— Silove sporty:
— kratka svalova kontrakce,
— nahlé zvyseni krevniho tlaku.
— Srdce sportovce je vetsi, ale proporcneé ve fyziologické rovnovaze. Disproporcne
zvetseneé srdce je nezadouct.

Porovnani srdce sportovce a nesportovce v klidu

Clovek se sedavym zameéstnanim sportovec
srdecni frekvence v klidu 70 teptl / minutu srdecni frekvence v klidu 45 tepl / minutu
tepowvy objern 70 mll tepowvy objem 110 Ml
minutovy objem srdecni 5| minutovy objem srdecni 5|

Porovnani srdce sportovce a nesportovce pri zatézi

Clovek se sedavym zameéstnanim sportovec
srdecni frekvence v klidu 195 tepd / minutu srdecni frekvence v klidu 195 tepd / minutu
tepowvy objem 100 ml tepovy objem 180 ml
minutovy objem srdecni 20 | minutovy objem srdecni 35|

Proc je srdce sportovce vykonngjsi?

Lépe se pIni krvi a lépe vraci krev do obéhu.
V ¢em je plavani jedinecné?
Dominantniizotonicka kontrakce svall.
Poloha na brise nebo na zaddech.

Tlak vodniho prostredi komprimuje cévy (,hromadeni” krve k dalsimu vyuziti).
> Zrychluje se navrat krve do srdce = vysoky objem krve.

Porovnani srde¢niho svalu trénovanych sportovcu
— V porovnani s béznou populacr je srdecni sval:
- plaved vets tloustka srdecni stény je srovnatelna, srdce ma vetsi objem;
— veslard vets tloustka srdec¢ni stény je vétsi a srdce ma srovnatelny objem:
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— hracd amerického fotbalu srovnatelnd, srde¢ni sténa je tlustsi a objem srdce je
mensi.



PRILOHA 1. Protokol 3MT testu na 25m bazénu (sbér dat po 10-
20-25m).

Jméno

Datum

Plavecky zplisob
Podminky

Usek (m) Mezi¢as 10-20-25 m (s) Usek (m) Frekvence (cykly/min)

0-10 25

1020 50

2025 75

2535 100

3540 125

45-50 150

5060 175

60-70 200

70-75 225

7585 250

8595 275

95-100 300

100-110 325

110-120 350

120125
125135
135-140
145-150
150-160
160-170
170175
175-185
185-195
195200
200-210
210-220
220-225
225-235
235240
245-250
250-260

260-270

270-275

275285

285-295

295-300

300-310

310-320

320-325

325-335

335-340

345-350




PRILOHA 1. Protokol 3MT testu na 25m bazénu (sbér dat po

25m).

Jméno

Datum

Plavecky zplisob

Podminky

Usek (m)

Mezic¢as 10-20-25 m (s)

Frekvence (cykly/min)

235240

245-250

250-260

260-270

270-275

275285

285-295

295-300

300-310

310-320

320-325

325-335

335-340

345-350
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