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Plaveckt k onference v Lundu ,univerzitn'm mé&st& ve
IvZdsku, pat# v na'em oboru mezi nejv(znamné&;”
vzd&ltvac’ akce v Evrop& .Program je ro"n’k od ro"'n’ ku
bohat”, ale hlavn’ ¢l setkin’ z$stivi stejn ( Bsd’let
my'lenky cesp&n(ch profesiontl$, kte# o sport u uva)uy’
nev'edn 'm zp$sob em .

TZmaticky leto'n’ vydin’ sm&#ov  alo p#edev’'m

k pltnovan’ dlouh(ch "asov(ch obdob’, posuzov in’
technik y plavin’ pomoc’ parametr$ lokomoce ,
vysv&tlen’ n&kter(ch  d$sledk $ plaveckZho trZninku
z pohledu fyziologie, nebo pohybovZmu u'en’.

V&#'m, Je v ztpisc’ch najde inspirac ika)d(tre nZr, a* u)
p#ipravuje plavce s jak(m koliv c’'lem .
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ADRIAN
RADULESCU

TrenZr juniorskZ a seniorskZ reprezentace Rumunska.

Adrian mf akademickZ vzd&ln’ zakon"enZ titulem Ph.D.
ve sportovn’ v&d& na Univerzit& t&lesnZ v(chovy a sportu
v Bukure'ti. SvZ sv&#ence doved! ke skv&I(m sportovn’'m
v(sledk$m. David Popovic, kter( trZnuje pod  Adrianem od
sv(ch 9let, dosthl v  juniorskZm v& ku na evropskZ i sv&tovZ
medaile a je aktutin'm sv&tov(m rekordmanem
v discip'n& 100 m voln( zp$sob na dlouhZm bazZnu.
DovZst plavce od )tkovsk(ch kategori' k ~ vrcholnZ
mezinrodn’ v(konnosti v dosp&losti, jako Adrian, nen’
obvykIZ.

AZala | jsem jako trenZr plavc" v #fkovsk$ch kategori'ch a
snil o tom, #e jednou n%kterZho  nich dovedu na
olympijskZ hry. Ztvodn’ plavin’ rozvj charakter ka#dZho
plavce, a to je pro m% v%té&' hodnota ne# pochvala nebo
ocen%n’. 4JakO je stejn% d'le#itZ jako Apro 'O a na oboj’ je
teba m't odpov(.0



ADRIAN RADULESCU

CHOV¢NéE A PERIODIZACE

Jak je tovlastn! s periodizac’?

dPeriodizace je systematickt a cyklickt manipulace s trZninkov(mi prom&nn(mi, v'etn&
sprivnZho za#azovin' odpo'inku a regenerace, v pr$b&hu sout&)n’ sez—ny i kariZ ry
sportovce , s c'lem maximalizovat v(kony p#i zachovin’ diouhodobZho zdrav' sportovce 0
(Herodek, Simonovic, & Rakovic, 2012 9
Prvky periodizace (J. Olbrecht, 2013  ?)

BlHlavn’ sout&)e .

BlHlavn’ kondi"n’  / psychickt /technickd zlep'en’, kter(ch m¥ b(t dosa)eno .

B O"ektvan( v(voj v(konu

Bl Obecn( popis plav eckZho trZninku  a p#'pravy na suchu .

BIPo"et trZnink$ a celkov( po"et uplavan (ch kilometr$ za t(den

Bl Testy p#isp'vaj'c’ kontrol e efektivity trZninku  a dal"ch netrZninkov(ch povinnost'.

Periodizace Bv'celet " plin
Prvn’ etapa (ztkladn’ trZnink)
Bl Plavci ve v&ku 10 nebo 12 let, etapa trvt 4 roky.
B Obecn( pohybov( rozvoj.
Bl Technika plaveck(ch zp$sob$, koordinace souhry.
BIRozvoj schopnost i plavce p#izp$sobovat se trZninkovZ z1t&)i (fyzicky i psychicky).
BINau'itse p ravidla sout&)en’ a pou)'vin’ trZninkov(ch dokuments.
Bl Evidovat zdravotn’ stav plavce.
Druht ffze (budovin’ trZnovanosti)
Bl Plavci ve v&ku 14 let PBetapa trvi 3 roky.
Bl Tato ffze by m&la vZst k dosa)en’ v&ku dospé&losti.
Bl D$raz se klade p#edev’m na vytrvalostn’ a silovZ schopnosti.
Bl Psychick( rozvoj: ochota vynalo)it m axim fIn’ cesil’, vypo#tdin’ se s nezdary nebo
necesp&chy, konkurenceschopnost, schopnost soust#edit se, chu* trZnovat.
T#et' ffze (trZnink na nejvy™ cerovni)
BlPlavci ve v&ku 17 a 19 letbetapa trvi minim#In& 4 roky
BIC'le se ur" uj’ individutin& zcela podle  specific k(ch pot#eb ka)dZho plavce
Bl Technika plavin’ je conejbl)e k dokonalosti .
Bl M aximiIn’ rozvoj fyzick(ch schopnost’

Periodizace bBro#n’ plin

Bl Je v souladu s v'celet(m plinem.
Bl Detailn’ popis.

Herodek, K. , Simonovic, C.,& Rakovic, A. (2012). Periodization And Strength Training Cycles.
Activities In Physical Education & Sport, 2 (2), 254EP57.

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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CHOV¢NE A PERIODIZACE

BIV(voj v p#edchoz'ch sez—nich > c'le viceletZho plinu.

Jak(ch ztvod$ se plavec zoe"astn'? Zv(razn&te ty d$le)itZ.
JakZ jsou odpov'daj'c’ v(konnostn’ c'le?
TrZninkovZ zat)en’ s podrobn(mi informacemi o
Bl obdob’ intenzivn’ho nebo objemnZho trZn inku ;
Bl obdob’ relativn’ho odpo'inku ;
Blp#evitdajcm typu trZninku  ;
Blobdob’ zdokonalovin’ techniky ;
Blpo"tu trZninkov(ch jednotek  zat(den ;
Blhodnocen’ trZninku
BlIZka#skZ vy'et#en’ .

Periodizace Bmakrocykly
B TrZninkovZ obdob’ kolem ka)dZho ztvodn’ho vrcholu v sez—1&.
Bl Po"et makrocykl$ = po"et individu$in& maximin'’ch v(kon$ v sez—né&.
B T#i r$znt obdob:
Blobdob’ v'eobecnZ p#pravy;
Bl obdob’ ztvodn’ p#'pravy;
Bl p#echodnZ obdob'.

Periodizace Bm ezocyklus
BlKrat” "st makrocyklu .
BlFlexibiln’ parametry, jako je doba trvin’ mezocyklu, se mohou zna'né& li'it
B Velk( v(b&r mezocykl$ v ztvislosti na zam&#en’ trZninku , po)adavc’ch na  plavce a
trenZra.
Bl Typy mezocykl$ (A. Lynn, 2008 3):
Bl cevodn’ mezo cyklus Bv'e obecn( trZnink, n'zk (objem Bn'zki intenzita ;
Blp#pravn( mezo cyklus Bp#echod z n'zkZh o objemu Bn'zkt intenzita a vy" objem
trZninku;
BIspecifick( mezo cyklus Pspecializovan&;” trZnink vy" intenzity s d$razem na rozvoj
zfvodn’ rychlosti ;
Bl sout&)n” mezo cyklus Bsout&)n’ v(kon (jednortzov ( nebo opakovan ().

Periodi zace Bmikrocyklus

B Podrobn( trZninkov( program na n&kolik dn’a) jed en t(d en.

BIA. Lynn (2008) zd$raz+uje, )e trenZ#i a plavci jsou abytostiO modern’ho pracovn’ho
t(dne a v&tina plavc$ mus’ p#izp$sobit svZ trZninkovZ programy prici, vzd&ltvin' a
rodinn(m zf vazk$m.

V'"sledek periodizace (tabulka 1)

Jak definovat c'l pro kter" plfnujeme sez—nu?
Bl C'l podat maxim¥In’ v(kon = po#ad’ nebo "as?
Blpo#ad’ >"as >z}vod 3
Bl S d$razem na zachovin’ dlouhodobZho zdrav’ sportovce.
Ztvod = chovin’. JakZ to je chovin?
= zp$sob je dnin’, zejmZna v$'i druh(m.

3 Lynn, A. (2008). High performance swimming . Crowood. ISBN 9781847970381.
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ADRIAN RADULESCU

Pro nts = co d&laj plavci:
Bl Chovin’
BizjevnZ: fyziologickZ projevy (srde"n’ frekvence, "innost hormon$, mozkovZ viny),
pozorovatelnZ (akce, reakce, #e");
BiskrytZ: my'len’, sn&n’, uva)ovin'.

V"voj chovin’
GenetickZ p#edpoklady + prost#ed’ = chovin’.

Podn!t

= udtlost, ktert je m&#itelnt a p#'mo nebo nep#'mo pozorovatelnt ( Siedentrop & Rushall,
1972).
Bl Podn&ty vyvolivaj odezvu  DBPavlov$v pes.
Bl Diskrimina"n’ podné&ty
B Slo)it&)".
B14Signalizuj’ "as nebo situaci pro konkrZtn’ reakciO ( Siedentrop & Rushall, 1972)
Bl Je cem&rni zesilova'i podn&tu (nap#klad odmé&né& ).
BlAM$)e nastats vyu)itm zesilova'e  nebo bez n&jO (Siedentrop & Rushall, 1972).

Zesilovatt

= podn&t, kter( je d$sledkem v(konu (chovi n’), se bude pravd&podobn& opakovat
(Siedentrop & Rushall, 1972)
Bl Pozitivn’
BZvy'uje se s oesp&chem.
B Pochvala.
B1Odmé&ny.
Bl Negativn’
Bl Pracovat na odstran&n’ podn&tu ~ nebo zabrin&n’ odporu k "innosti.
BINa'tvin’ .
B ZEnik
BlIgnorova t ne)fdouc’ chovin’

Tabulka 1. Pltn ro!n’ho trZninkovZho cyklu.
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4 Siedentop, D., & Rushall, B. (1972) An Operant Model  for Skill Acquisition, Quest, 17(1), 8290, DOI:
10.1080/00336297.1972.10519727
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CHOV¢NE A PERIODIZACE

Chovin’ pod kontrolou
1! Ur"ete )tdouc’ / ne)tdouc’ chovin’.
2 lldentifikujte sttvaj'c’ okolnosti.
3lldentifikujte  zesilova'e (+/ -).
4 lldentifikujte p#irozen& se vyskytujc’  zesilova'e (+/ -).
5.Vyprac ujte postup #e'en’ situace  ("etnost v(skytu, plfn pou) 'vin' zesilova"s$).
6.P#edstavte #e'en’ plave$m .
7.Pou) 'vejte krok 5.

BehaviorfIn’ intervence  °

Bl BehaviortIn’ kou"ink (rozvoj klasickZho pohybovZho vzorce)
Blpohybov Z omezen’
Blnucent reakce
Blvizutin’ veden’,
Blverbtin’ veden’
Bl Zp&tn¥ informace prost#ednictv’'m videa.
Bl Sluchovt zp&tnt informace BTempo Trainer, sluchttka do vody .
Bl Ve#tejn( p#'sp&vek Pplavec m&s'ce, socitin’ mZdia
B Zes'len’ Bchvila, v(iitky, pen’ze ,vynechin’ trZninkovZ jednotky.
Bl Samostatni "innost sportovce  Panal(za sebe sama, zp&tnt informace pomoc’ videa.

Propojen’ $'zen’ chovin’ a periodizace (tabulka 2)
Bl Po)adovan( v(stup = zfvod.
Bl Zdokonalovin'.
BIVyvt)en' procesu zesilovac'mi prost#edky.
BINitstroje (zesilov a'e, veden’).

Tabulka 2. PraktickZ poulit v plaveckZm trZninku  (forced Bresponding B vynucent reakce, visual
guidance bBvizutin’""zen’, verbal guidance  Bslovn’"'zen’, video feedback Bzp#tni informace pomoc’
videa, praise D pochvala, reproach B pokirin’, session off B vynechin’ trZninkovZ jednotky, self B
directed Bplavec si""d’ stm).

Month Dec| lan Feb Mar Apr Mai lunie lulie Auj Sept
Week 27(3|10|17|24(31| 7 (14(21|28|7 |14 | 2 28 4 11 18 (25(2(9|16|23 30 | 6 (13(20| 27 4 1 18 (25| 1 |8 15 2 29 5
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Vs XN

5 Miltenberger, R. G. (2019) An Introduction to Behavior Analysis in Health, Fitness, &amp; Sports.
DostupnZ na  www.youtube.com
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Role trenZra = pltnuje nebo usnad%uje?

TrenZr BtrZninkovZ prost#ed’ (rodina / vrstevn'ci)
Bl Pou)it’ intervenc’ je kritickZ
BlVhod né& pltnovat :
Blkonzistence > zvy'ovin’ validity;
Binadu)vin’ > ztrita valid ity.
Bl P#izp$sob ovat plavci :
BElminulZ zku'enosti ,
Bic'le,
Bl pochopen’ procesu
Bl P#izp$sob ovat sob& (trenZrovi ):
Blkomunika"n’ dovednosti
Bl zku'enosti .

V"konnostn’ plavin’ je 24 /7

BIRodin y trenZr$ profesiontin’ch plavc$
Bl Zotaven’ .

BV(iva .

Bl Organizace "asu .

Bl Stres.

B Pou)'vin' socitin'ch mZdi

PraktickZ pou&it  mimo plaveck" trZnink
)tdouc’ / ne)tdouc’ + vysok( / n'zk( v(skyt chovin’ + lidZ v

PraktickZ d'sledky ~ ®mimo bazZn

BlHodnoty:
Blrodina (bl'zk( /vzdtlen' p#buzn’),
Blvrstevn'ci,
Blinstituce,
B"lenovZ t(mu.
Bl SkrytZ zesilova'e (sekundirn’)
Bl Socitin’ mZdia (plavec, rodina, instituce)
Bl Zku'enostiz  minulosti .
BlAlternati v’ my'len’ .
Bl SocioekonomickZ pot)e

MOHLI STOI!'Té FILOZOFOVf PLAVAT?

Odpové&, nezntm, ale myslI'm si, )e pokud ano, plavali by 400

Idetly stoik'

B-ij v souladu s p#'rodou.
Bl Jsou bez avi'n&O.

ADRIAN RADULESCU

systZmu = pohotovostn’ #zen’

m polohov( ztvod.

‘DI



MOHLI STOI'Té FILOZOFOVf PLAVAT?

BIStoik v&#' v ctnosti charakteru, jako nap#klad moudrost, st#dmost, spravedInost,
odvah a ajednin’, kterZ z nich plyne °.
Bl Maj’ kontrolu nad svou mysl’, nemaj’ strach oponovat.

EpikrZtos Dotrok, kter" nem!l nic.

Bl M3$)u kontrolovat, co se d&je kolem m&?

Bl patnZ v&ci se d&j' i dobr(m lidem.

Bl Dojmy zd$vod+ovat rozumové.

BlJe pouze jedna cesta ke 't&st, a to p#estat se starat o v&ci, kterZ jsou mimo s'lu na”
vle.

1 Jako trenZ#i chceme kontrolovat cepln& v'e.

Bl Necespé&ch = p#'le)itost prokizat ctnost a zlep'it se jako "lov&k.

BlEmpatie a soucit Bm&li bychom se chovat k druh(m tak, jak bychom cht&li, aby se oni
chovalik nim.

Bl Mluvte pouze tak dlouho ,atak "asto, jak je t#eba.

Bl Vyhn&te se souzen’ ostatn’ch (nebo soudy p#inejmen’m nevyslovuijte).

Bl Vrstevn'ky, p#ttelZ a lidi kolem sebe si vyb'rejte podle toho, jestli se zlep'yj.

Markus Aure lius Bc'sa$, kter" m!l v(echno.

BIBrzy z vis bude popel nebo kosti, nanejv(' jmZno, pouh( zvuk, ozv&na. V&ci, kterZ
v )ivot& chceme, jsou prizdnZ, trivitin’. Bu,te pokorn’ a vd&'n'.

BlUkon"et e jednou prov)dy diskus i o tom, jak( by m&l b(t dobr( "lov&k, a bu,t e jm.
P#estatte si st&)ovat, za"n&te se tak chovat.

Bl Pamatujte, )e vis nebol’ ani budoucnost, ani minulost, ale jen p#tomnost. Bu,te co
nejlep” verz' sebe sama ka)d( den.

Bl 4%asto jsem p#em('lel nad tm, jak je mo)nZ, )e ka)d( "lov&k miluje sebe sama v'ce ne)
v'echny ostatn’ch, ale p#esto divi men” hodnotu vlastn'mu nfzoru na sebe ne)
ntzoru ostatn’ch.O

Bl Charakter je priorita

Seneca

Bl %as= neoceniteln( zdro.

Bl aZkreslen’ p#tomnostO BsouasnZ vs. budouc’ jt.

BILidZ p#li' ambici—zn’ > cezkostn’ a budou trp &t syndromem vyho#en’.

B1Bu,te offline a zkuste trivit "as sami se sebou.

BlANen’ pravda, #e mime mtlo lasu, av&ak pravda je, #e ho hodn% promarn'me.O

Generace Z

Generace dbaby boomO: 1943 B1960.
Generace X0 (13. generace): 19@11981.
Generace milenifl$: 198 2ER004.
Generace 4Z0: 2005+.
Bl 0zkostliv& chrin&nt, kontrolovant sv(mi rodi"i na ka)dZm kroku.
Bl Vysokt pravd&podobnost v(voje alergi’ a urit(ch onemocné&n’ (cezkost, deprese).
Bl Sebest#ednt? Sobeckt?
Bl Preferuje aktivity s ni)’m rizikem selhin’, chce jistotu.

5 Stephens, W. O., & Feezell, R. (2004). The ideal of the Stoic sportsman. Journal of the Philosoph y of
Sport, 31(2), 196211. https://doi.org/10.1080/00948705.2004.9714660
7 Strauss, W., & Howe, N. (1998). The fourth turning: An American prophecy . Broadway Books.
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ADRIAN RADULESCU

BINeo mezen( p#'stup k internetu a virtufln'mu asistentovi (prém&rn& 3 hodiny online,
25 % mt doma &Alexu / SiriO).

Bl Vystavovin' elektronick(m za#zen'm sni)uje pozornost, limituje slovn’ zfsobu a
komunika"n’ dovednosti.

Bl Zamé&#en' na vzd&livin' a kariZzru  (studium v zahrani”, Flynn$v efekt  DIQ stagnuje
nebo se sni)uje).

BINi)” v&k nistupu puberty.

Vy i va&i plavci m%"ete praktikovat stoickou filozofii!

TRfNOV¢NE "¢cKOVSK#CH A JUNIORSK#CH KATEGORIé b
PROPOJENé SOUKROMf PRAXE S NG¢RODNEMI V#SLEDKY

Rumunsko je postkomunistick} zemé&, ve kterZ slou)il v minulZm stolet’' sportk  propagaci
komunistick(ch hodnot. Re)im mé&l kontrolu a moc nad obyvateli. Rumunsko se na
Olympijsk(ch hrtchv  roce 1984 um'stilo nadruhZm m'st&v ~ medailovZm po#ad’ zem’' (20 B
16017). VtZ dob& investovalo do v(stavby sportovi* a podpory sportovc$. Zmé&nu
politickZho systZmu doprovizely politickt krize, krize identity, masovi emigrace a
ekonomick( kolaps. Po revoluciv  roce 1989 nastal cepadek sportu v Rumunsku, sportovn’
kluby se pos tupn& p#esunuly do soukromZho sektoru.

opadek sportu
Bl Nedostate"n¥ finan"n’ podpora.
Bl Chitrin’ sportovi™*.
BIChybnZ #zen' a strategie.

Financovin’ sportu
Bl Ministerstva obrany, vnit#n’ch ztle)itost’, dopravy, sportu a 'kolstv’.
Bl KrajskZ sprivy.
Bl Obce.

SoukromZ k  luby

Bl OmezenZ zdroje ve#ejn(ch klub$.
Bl Potencitin’ finan"n’ zisk.

Bl Autenti"nost.

Bl Osobn’ ambice.

)asoviosavp lavin’
BIP#ibli)n& r. 2001: prvn’ soukrom( klub.
BIP#ibli)n& r. 2004: medailovZ um’'st&n’ plavc$ ze soukrom(ch klub$ na mistrovsty’
Rumunska.
£12011: soukiom( klub na d&lenZm prvn’m m'st& na mistrovsty’ Rumunska 10let(ch.
B12012: soukrom( klub v't&z’ na mistrovstv’ Rumunska 10let(ch.
£12016: prvn’ plavec soukromZho klubu na olympijsk(ch hrich.
£12021: prvn’ plavec, kter( vyrostl v soukromZm klubu ve fintle na  olympijsk(ch hrtch.
£12022: prvn’ plavec, kter( vyrostl v soukromZm klubu, z'skal medaili na ME a MS.
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TRfNOV¢NE "¢cKOVSK#CH A JUNIORSK#CH KATEGORIé DPROPOJENEé
SOUKROMf PRAXE S N¢RODNEMI V#SLEDKY

£12022: viichni "lenovZ juniorskZ 'tafety 4x100 m Vz vyrostli v soukrom(ch klubech.

TrenZr &tk'aj unior' v Rumunsku

B Z$sttvi se sv&#enci po celou dobu rozvoje od 10 let do seniorskZ kategorie.

BISt&)ejn’ d'l systZmu.

BINekone"n( kruh: lep” nejmlad” plavci > kompetentn’ v(b& > vy" kvalita trZninku
mlad’ch )1k$ > zauj et vy"ho po"tu plavc$ > finan"n’ udr)itelno st > lep” nejmlad”
plavci >E

B TrenZ#i se mus’ zlep'ovat, vzd&ltvat se, j't za projektem, ne za finan"n’ odm&nou

BISprivci mus’ trenZry podporovat (p#le)itost k r$stu, socioekonomickt stabilita) a
investovat (do programu a vzd&l$vin’).

TrenZ'i "tk% a  junior% d$laj’ rozd'l!



TOM
RUSHTON

Tom Rushton je jedn’'m z nejuznivan&j’ch
mezinfrodn'ch trenZr$ na sv&t&. P$sob’ v plaveckZm
klubu Energy Standard.

Tom mi zku'enosti s trZninkem olympijsk(ch v't&z$ a
mistr$ sv&ta. Siobhin Haughey doved! ke sv&tovZmu
rekordu v discipI'n& 200 m Vz, s t(imem Energy Stan dard
Z'skal dva tituly na ISL (mezintrodn’ plaveck liga).

V jeho silnZ mezintrodn’ trZninkovZ skupin&: se v
sou"asnZ dob& p#ipravuje i Simona Kubovi.



MOJE TRENfRSK¢ KARIfRA

MOJE TRENfRSK¢ KARIfRA

V sou"asnosti  trZnuji malou mezintrodn’ skupinu plave$ vrcholnZ v(konnosti (tabulka 3).

Tabulka 3. TrZninkovi skupina Toma Rushtona. V. pravZ $isti tabulky jsou uvedenZ medaile na
sv#tovoch sout#’ch (OH  BolympijskZ hry, MS  Pmistrovstv’ sv#ta, Mk  Bkontinenttln’ mistr  ovstv’, SR
Dsvi#tov% rekord, 25/50 BdZlka bazZnu).

OH MS50 Mk50 MS25 Mk25 SR
Simona Kubovi (CZE) OBDEL oboEL BES
Siobhin Haughey (HKG) OE2ED 3BIEL 200m Vz (25)
Kregor Zirk (EST)
Armin Lelle (EST)
Anastasia G orbenko (ISR) 2BDE0 2BDE0 i3013))
David Gerchik (ISR)

P$ed moj’ skute#nou trenZrskou kariZrou

Bl Winskill Dolphins / Pacific Dolphins BVancouver

Bl Kenyon College, Ohio (trZnZr Jim Steen)

Bl Arthur Albeiro (Louisville)

Bl Ken Heis ( brat#i Fosterovi Bpozn. plavci vrcholnZ v(konnosti, USA )
Bl Josh White (Michigan)

Bl Jess Book (Kenyon )

Bl Surrey Knights (Cory BeaJ)

Bl Counsilman Center / Indiana University (Joel Stager)

Co je pro trenZra d'le&itZ?
BIM't c'le pro sebe jako trenZra
BlHledat zp$soby, jak se obklopit  inspirativn’mi lidmi
BIU" it se od ostatn'ch , ikdy) sizrovna nemysl’, )e vis n&co u™.
Bl Z$sta t v kontaktu se sv(mi mentory!
B1&Moje prvn’ doporu'en’ pro zlep'en’ psychickZ p#'pravy plavc$ by bylo lep” vzd&ltvin’
trenZr$.0DJ. Counsiman

P'sob!n” v klubu (2006 £r012): Winskill & UBC Dolphins Vancouver
BKI"ov Z zvé&ry:
Bl V)dy se v&nuijte technice. Je to mnohem jednodu™, kdy) jsou plavci mlad’!
Bl U"te se od star’ch generac’ trenZr$, ale d&lejte v&ci IZpe.
Bl Nau"te se vypo#itdat se s nep#'zn’ osudu:
Bine#e'te za plavce v'echny jejich problZmy,
Bl dosttvejte sportovce, personil (a sebe) do nep#jemn(ch situac’.
Bl P#edtvejte kulturu a hodnoty.
Bl Vytvi#ejte p#le)itosti pro u'en’ (pro sportovce i trenZry).

Nifrodn’ trZninkovZ centrum (2012  £2017): Montreal

EINejprve jako as istent, potZ hlavn’ trenZr.

Bl Star” plavci (Barb Jardin, Hannah Riordan, Ashley McGregor) a mlad” sportovci (Mary
Sophie Harvey).

Bl V'ichni narozen’ v 90. letech; mifde) se u™ ze zku'enosti.
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TOM RUSHTON

BKI"ovZ ziva&ry:
Bl ’kejte p#'le)itostem ano.
Bl Pou'te se takZ z chyb d  ruh(ch.

Bl P#ipravte si c'l pro ka)dou sout&) a vyhlaste ho p#ed jejm konfn'm.
B1V)dy natt"ejte ztvody.

Energy Standard (2017 £R021): sportovn’ centrum Gloria v Turecku & ISL 8
BICo je d$le)itZ:

Blhledat zp$soby, jak se obklopit inspirativn’mi lidmi ;

Bl vytvotit prost#ed’, ve kterZm o"ekivite cesp&ch a ka)d( pracuje na stejnZm c'li;

Bl propojte Viechny "leny  Bsportovce, trenZry, realiza"n’ t(m, atd.
Bl U"te se jeden od druhZho.

Bl Mykhailo Romanchuk: &0bvyki( pracovn’den O

Bl Chad le Clos: "Moc toho nev'm, ale co se t("e zfvod&n’, vm, )e se  nikdy ne vzdtm ."
Bl Viktoria Gunes: & P#i nejmen’'m mimte, pevnouzem pod nohama, tak)e jednoho
dne budu moct skikat O

Cesta Kregora Zirka ke kvalifikaci na Tokio 2020
Bl Limity pro kvalifikaci:
81200 mVz B01:47,02
81400 m Vz B03:46,78
8800 mVz B07:54,31
B8200mM D01:56,48
Bl Duben: Stockholm Open
Blrozplavby: 01:47,06
Blfintle: 01:47,19
Bl Kvé&ten: Mistrovsty’ Evropy
Blrozplavby: 01:47,78
Bl semifintle: 01:47,16 (10. m’sto)
B1200 m M: 01:56,63
B1400 Free: 03:48,39 / 03:48,35
Bl %erven: Mare N ostrum
Bl Monako: 01:47,01
Bl Canet: 01:46,90/ 07:57,88
Bl %ervenec : Tokio
81400 mVz:03:47,05
81200 mVz:01:4610
BlPonau'en’z p#b&hu:
B M&jte plin .

B D$v&#ujte svZmu plinu, dali jste mu n&jak( d$vod .

BPokud jste vybudovali trZninkov( ztklad v ledn u a v cenoru, m$)ete plavat rychle
vIZt&.

£l Jako trenZr ovltdejte svZ emoce.

P$'prava na Pa$'& 2024
BKI"ovZ v&ci:
Bl Motivace je emoce.

Bl Definovin’ na'ich slabin na / mimo bazZn.

8 International Swimming League ( https://isl.global/ )
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MOJE TRENfRSK¢ KARIfRA

BIPIFnovanZ p#estivky (a neplinovan?).

Bl PIfny se mohou zmé&nit, ale pln mé&jte.

Bl-tdnZ prostoje od  pond&' (den zahijen’ cyklu v zi# 202) do konce plaveckZho
programuv Pa#)i.

Bl ANic velkZho se nedosthlo bez n  ad'en’.O BJ. Counsiiman

ROZDELY V TRfNINKU D$Té A PROFESION¢L%

Nem$)ete zm&nit, k(m lidZ jsou. Ani byste nem&li cht't to d&lat.

Zmlny chovin’

Co si odnZst:
Bl Plavci ve v&ku )1k$, junior$ (a vysoko'koltk$) se mus’ nau"it ztklady.
Bl Skv&!I' plavci jsou individuality a maj’ sv$j vlastn’ zp$sob, jak jednay'.
Bl Jak definujete vy vrcholn( v(kon?

Spertevei—LidZ reaguj’ na va(e o#ekivin’
BlPokud od nich  0"ektvite, )e budou skv&l ’, budou pracovat na tom, aby tato o"ekfvin’
naplnil i.
Bl Zapojen’ sportovc$ do rozhodovin’ jim divi pocit sountle)itosti.  Sportovci se mus’
sami rozhodovat o tom, coses  nimi bude d't.

Struktura sez—ny / ro#n’ho cyklu  / #ty$letZho ¢ yklu
BINutnZ z nitcle prok a)d ou sout&) a oznimit je p#ed jefm konfn'm.
Bl TrenZ#i by m&li plfnov at sout&)e ve t#ech r$zn(ch v(konnostn’ch cerovn’ch.
BISout&)e vedou k diskusi 0 zm&ni ch v trZninku .
BlUd&lejte v'ie pro to, aby  ka)d( sportovec  zakon'il sez—nu cesp&'n(m ztvodem .
B Ka)d( ztvod natf"ejte.
B PItnovin’ sout&)’ je snadnZ:
B ty#let( cyklus :olympi jskZ hry;
Blro"n’ cyklus: mistrovsty’ sv&ta nebo Evropy na 50m bazZnu;
Bl sez—na: mistrovsty’ sv&ta nebo Evropy na 25m bazZnu.

P$edzivodn’ rutina: strategie p!ti krok' ( Singer , 1988°)

1.P"iprav te se.
Bl Nastav te a optimalizujte  vzru'en’
BlZv(en’ vzru'en’
BifyzickZ cvien’ ;
Blvzru'uj'c’ p#edstavy
Binejlep” v(kony ,
Bl p#edstava splin&n’ po)adovanZho  v(sledk u,
Blujit&n’.
Bl Ztlumen’ vzru'en’:

9 Singer, R. N. (1988). Strategies and meta Bstrategies in learning and performing self Bpaced athletic
skills. The Sport Psychologist, 2: 49E68.



TOM RUSHTON

Bl progresivn’ svalovi relaxace ;

BlhlubokZ (brtni'n’) d(chin’ ;

Bluklid+ujc’ p#edstavy
Blosp&'n( v(kon (nikoli v(sledek)
Bm antra Pneutrtin’ podn&t
BlscZnarozptylujc’ pozornost D& *astnZ m'stoO.

2. Pracujte v p"edstavich  :psychickt zkoulka .
Bl Zapojte co nejv’ce smysl$ (tj. zrak, sluch, "ich, chu*, hma t, kinest ezie bvn'min’ pohyb u).
Bl P#edstavte si sami sebe v aktufln’'m kontextu zvodu.
Bl Pou)ijte vnit#n’ perspektivu
Bl P#edstavte si vystoupen’ v retinZm "ase
Bl P#edstavte si cesp&'n( v(kon
BlViybavte si scZnt#e akce Breakce .

3. Soust'ed# n’ (vn#j!’ ).
Bl Zkontrolujte  zvodn’ plin/ strategii .
Bl Zopakuite si osobn’ c'le (fyzickZ, technickZ, taktickZ, psychickZ ).
BlProcvi'te si procesn’ my'lenky ( vnit#n’ #e" , ntladovf slova ).
4. P"edveS$te vo%okon.
Bl Zprac ujte my'lenky :
Blvnit#n’ #e" k t echnic e / taktice;
Bintladovt slo va.

5. Vyhodno&te v%kon.
Bl Oblasti: technick®, taktick, fyzick¥,  psychickt.
BIPlfnnadal” zfvod.

Specializace?
Chad le Clos

B OlympijskZ hry mitde)e 2010  B1. m’'sto na 200 m Pz

812012 Lond(n B5. m'sto na 400 m Pz
Viktoria Gunes

£120155200 m P 2:19 na dlouhZm bazZnu

£12022 ME na 25m bazZnu B1. m’sto na 400 m Pz
Siobhin Haughey

BIOH mitde)e 2014 D2. m'sto na 200 m Pz

B OlympijskZ hry v Riu 2016  Bkvalifikovant na 200 m Pz
Simona Kubov#

B OlympijskZ hry v Riu 2016  Bkvalifikovant na 200 m Pz
Mary E5ophie Harvey

Blv 11letech 400 m Pz na dlouhZm bazZnu 5:06
Kregor Zirk

Blstart v p&ti discipl'nfch na Olympijsk(ch hrich v Tokiu
KI"ovZ poznimky:

BIPItnovin’ 4letZzho cyklu nen’ cepln& nutnZ pro trZnink mitde)e, ale plinovin’

dlouhodobZho rozvoje ur'it& ano.
BIZvy' te po"et ztvodn’'ch discipl'n na za"ttku jakZhokoliv cyklu.
Bl Vyhn&te se specializaci co nejv'c je to mo)nZ.



ROZDELY V TRfNINKU D$Té A PROFESIO N¢L%

Technika plavin’

V)dy se v&nujte technice. Osvojen’ si techniky je mnohem jednodu™, dokud jsou plavci
mlad'.
Stanovte si kontrolovatelnZ prom&nnZ:
(B. O. velocity) + (DPC x SCT) = Time
BIB. O. velocity = vzdilenost pohybu pod hladinou / "as pohybu pod hladinou
EIDPC = uplavant vzdilenost / po"et cykl$
BISCT =tempo nebo 1 / (frekvence pohybov(ch cyki$) x 60

Rozcvitten’ p$ed TJ ve vod! / aktivace
KI"ovZ poznimky:
Bl Regenera"n’ metody (ledovit koupel, sauna, mas 1)).
Bl Nositelnt elektronika (¢ hytr  za#zen', kterZ u)ivatelZ nos’ na svZm t&le ).
Bl ProfesiontIn’ sportovci v podstat& maximalizovali svou prici ve vod& a h ledaj’ ten
rozd'lov( kousek nav'c .
TrZnink mimo bazZn se stfvt d$le)it&j”. Zatovie  jsou zodpov&dn’ sportovci .

Pr'vodce strategie aktivace

Pravidlo t#etin:
Blmobilizace Bsvalovt s'la Bv(bu'nost,
Blukon'it aktivaci / rozcvien’do5  £7 minut p#ed rozplavin'm.
Flexibilita / mobilita
BlpomalZ cvi'en’ ve stabiln’  ch polohtch,
B statickZ prota)en’ nebo pohyb ve velkZm rozsahu,
Bljak(koli pohyb s dan(m ce"inkem, kter( jste se nau"ili,
Bl statick( stre"ink,
Bl dynamick( stre"ink ('vihovZ pohyby, apod.).
Svalovt s'la
Blpohyby proti odporu nebo cvi'en’ pro zpevn&n' t&lesnZho jtdra s dlouh(m
odpo"inkem mezi opakovin'mi ;
Blcvi'en’ s t&lesnou hmotnost’ nebo s vn&j’m odporem (gumy, expandery, ztva), atd.);
Blevi'en’ v pInZm rozsahu pohybu a s p#im&#en(m odporem, kter( nezp$sob’ v&t”
cenavuy;
B16810 opakovin’ ,
B shyby , d#epy, Kliky, v(dr)e ve vz porech / podporech, v(pady, shyby, cviky pro zpevn&n’
t&lesnZho jtdra, cviky s expanderem, izometrick: kontrakce (nap#. sed s oporou o
st&nu), apod.

V(bu'nost
Birychl( pohyb s dlouh(m odpo'in kem mezi opakovin'mia sZriemi
Bl zapojen’ co nejvy"’ho po"tu sval$ do pohybu.

BljakZkoli skoky (d#ep, v(skok na )idl i, krabici , tribun u, atd.),
Blvyu)it' t&lesnZ hmotnosti  (shyby, d#epy, v(pady atd.) ,
Blgumy a expandery (tahy, tlaky) ,

Blkomplexn’ cviky  (angli"fky ,v(skoky do streamline polohy ),
Bl medicinbal,

Blsvaly t&lesnZho jtdra (sedBehy, sklapova'ky, atd. ).

Jak $'dit vyla*ovin'?
KI"ovZ poznimky:



TOM RUSHTON

Bl Rozpt(len’ je n&kdy nejlep”m zp$sobem kou'inku.

Bl Udr)en’ cerovn& kondi"n’ch schopnost’ je d$le)itZ, neberte to na lehkou vihu.
B Individutin’ proces, ale mlad’ lidZ  nev&d’, co cht&j'.

BINtladovost je normtln’  Dve,te si p#i vyla,ovin’ trZninkov( den’k podrobné&!
BISni)ovin’ trZninkovZ ho zat)en’ .

B Zvy'ovin’ psych ickZho tlaku .

BIRozhodovin’ mezi stavem @b(tv  kondiciO vs. db(t odpo”at(O.

lAI
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DOUG
WHARAM

Hlavn'’ trenZr Nashville Aquatic Clubv ~ Tennessee (USA).

Doug je dvojntsobn(m rozvojov(m trenZrem roku
v anket& vyhla'ovanZ plaveckou federac’ USA, 'estkrit
nominovan( jako trenZr ntrodn’ho t(mu USA dosp&l(ch a
p&tkrit dot(mu juniorskZ reprezentace.

Ve svZ kariZ#e zat'm p#ipravoval jako osobn’ trenZr p&t
plavcs$ juniorskZ a t#i plavce dosp&lZ reprezentace USA.
Nejv(razn&j” z t&chto plavc$ je Alex Walsh, ktert z'skala
st#brnou medaili na Olympijsk(ch hrich v Tokiu
v discipI'n& 200 m polohov( ztvod.

Doug je "lenem p#edstavenstva AmerickZ asociace
trenZr$ plavin’ (ASCA) a takZ p$sob’ v poradn’m v(boru
trenZr$ plaveckZ federace USA. Je dr)itelem doktorftu ve
sportovn’m managementu za v(zkum zam&#en( na vliv
organiza"n’ struktury navrch  olnou v(konnost sportovc$.



DOUG WHARAM

JAK INTEGRUJEME MLAD&E, TALENTOVANf SPORTOVCE DO
NA&E SENIORSKf SKUPINY

O Doughovi

BV man)elstv’, 2 dcery (4 roky, 6 m&s'c$).

Bl Hlavn’ trenZr Nashville Aquatic Club (13 let).

12 x rozvojov( trenZr roku plaveckZ federace USA.

Bl TrenZr nfrodn’ho juniorskZho t(mu USA.

B TrenZr nrodn’ho seniorskZho t(mu USA.

BFinalista v anket& trenZr roku plavc$ )tkovskZ kategorie (2x).
B TrenZr USA na Panamerick(ch hrich 2019.

B TrenZr USA na juniorskZm mistrovstv’ sv&ta 2017.

Bl %len p#edstavenstva AmerickZ asoc  iace trenZr$ plavin’ (ASCA).
B %len poradn’ho sboru trenZr$ plavin’ USA.

B %len v(boru pro provozn’ rizika plaveckZ federace USA.

Bl Pedagog na University of Tennessee (sportovn’ management).

VertikfIn’ struktura programu

N¥' t(m = sout&)n’ t(m 230 sportovc$, 60 sportove$ v p#'pravee plaveckZho klubu, 300
d&t' v plaveckZ v(uce (ka)d( rok).

B V(uka plavin'.

Bl P#'pravka.

Bl Zelend skupina (6 £7 let).

BIB'l} skupina (7 £9 let).

Bl %ervent skupina (9 B11 let).

Bl Modrz skupina (11 B13 let): v hlavn’ "tsti sez—ny ~4 000 met  r$/den.

Bl Skupina Senior 1 :v hlavn’ "tsti sez—ny ~5 000 metr$/den.

Bl Skupina Senior 2 :v hlavn’ "fsti sez—ny ~6 000 m/den.

Bl Skupina Senior 3 :v hlavn’ "fsti sez—ny ~6 500 m/den.

BIVy" po'et specialist$ na 400 m Pz / 800 B1500 m Vz v ka)dZ dal” seniorskZ cerovni

Americk" slang

Bl4Age GroupO = 12 let a mlad”, ale n&kdy i 14 a mlad”.
B 4SeniorO = 118 let
Bl 4EliteO = oe"astn’ci olympijskZ kvalifikace USA a lep”.

Kdo jsou lep( sportovciv ~ na(em programu  ?

Bl Obvykle d'vky, n&kdy chlapci, 11 let a star” Bv&tinou 13let
Blpr$mé&r n& jeden zarok v kategorii 12 let a mlad”,
Bl 11le{ mo)nt jednou za deset let
BIMaj’ dobr (‘aerobn’ a technick( ztklad.
Bl Technicky zdatn’.
Bl Obvykle velmi  dob# v plavin’ samostatn(ch doln’ch kon"etin.
Bl Soust#ed&n’ Bmentfln & soust#ed&n’, zam&#en ' na plavin’ .



JAK INTEGRUJEME MLAD&E, TALENTOVANf SPORTOVCE DO NA&é
SENIORSKf SKUPINY

Bl P#ipraveni kvalifikovat se na  sout&)e na vysokZ cerovni (juniorskZ mistrovsty’  USA,apod .).
BIDob # vhistorickZm  srovnin’ .
BIRodi"e Bjsou ve spolupracujc’ roli.

NezbytnZ trenZrskZ kvality

Bl Schopnost posoudita  p#izp$sobit se aktufln’mu stavu sportovcs:
Bl nejlep” )tci/ nejlep” junio#i / profesiontin’ sportovci,
Bl zm&ny p#i sout&)i.
Bl Trp&livost.
Bl Schopnost neusttle komunikovat.
BIB(t pozorn( a piln(:
BitrenZr je jedin( zodpov&dn( za du'evn’ zdrav', fyzickZ zdrav’, dlouho dob( rozvoj
sportovce ;
Bl sportovec je p#li' mlad( na to, aby v&d&l, jak jeho organismus reaguje ;
Blrodi"$m obvykle chyb’ zku'enosti a ochota.
B Ka)d( je odli'n(.
Bl U"it sportovce p#evz't zodpov&dnost.
Bl Zam#en( na sportovce  D)fdnZ ego!

Nif(receptnacesplch  mlad'ch sportovc 'trZnujc’ch  ve skupin! senior

1Jistota , )e m¥ me dobrZ trZninkovZ prostt#ed ’ a kulturu .
BINevme, jestli budeme m'tv  ka)dZm ro"n’ku 'pi"kovZho plavce, ale vime, )e kdy) se u
nis n&kdo takov( objev’, jsme na to p#ipraveni.
2. Komuniku jeme srodi"ia se sportov ci.
3. Stanovujeme kritk oD/ dlouh odobZ c'le a plin ujeme dlouhodob ( rozvoj sportovce.
4. Pro cesp&ch jsme o chot ni p#istupovat k trZninku  flexibiln &.
5. Stabiln’ t(m trenZr$.

Stojtoza to?

B16 medailist$ z mistrovstv’ sv&ta junior$ v posledn’ch dvou "ty#let(ch cyklech z t(mu
230 plavc$ .

B SpIn&n’ kritZri’ pro ce"ast na olympijskZ kvalifikaci USA ve v'ech discipntch od roku
2008 (50 m Vz a) 800 / 1500 m Vz, mu)i i )eny).

JAK MAXIMALIZUJEME TALENT SPORTOVC% V NA&é
SENIORSKf SKUPIN$

Marti n Bingisser, b"val" (v'carsk" kladivi$ , trenZr atletiky 1°

%asto d&lime v&ci, kterZ jsou sice zalo)enZ na d$kazech, ale ty u) nejsou relevantn’.
Vezmé&te si nap#klad b&)nZ rozlo)en’ QWERTY kltvesnice. Zdtnliv& nthodnZ uspo#tdin’
p'smen bylo sestaveno p#ed tZm&# 150 lety, aby  nezanikly psac’ stroj e. Dnes u) tento
technick( problZm ne#e'me, ale stile pou)vime stejnou kitvesnici, ani) bychom

pH#em(l eli

10 podcast Martina Bing  issera je mo!nZ poslouchat nap™klad na Spotify .
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olep’ch mo)nostech .V ekonomii tomu #ktme & tvislost na historickZm v(vojiO .

Stejnt situace plat’ pro periodizaci ve sportu . Modern’ periodizace je  postavena na
vratk(ch ztkladech. Kdy) se pod'vite do historie periodizace, vznikla v dob&, kdy trenZ#i

tou)ili po lep”"ch metodfch pltnovin’ aobdivovali Sov&tsk(svaz, kter( se stal z ni“eho nic
sv&tovou sportovn’ velmoc'. P#i sou"asnZm pohledu na periodi zaci je velkt "fst zalo)ena

na pseudov&d& nebo zastaral(ch ztv&rech

Martin Bingisser  Bindividualizace

Bl Jakmile pochop'te slo)itost stresovZ reakce, nem$)ete ignorovat individualizaci
Bl Zku'enost , pokud se z n' nepoute, nesm&#uje k odbornosti .

My(lenky na  t"'movou  kulturu

Jak #dit vysoce v(konnZ jednotlivce, ani) bychom zni'ili t(movou kulturu? Je to velmi
obt)nZ , proto)e ne v)dy takovZ sportovce mime.

BlKomunikace .

B O"ektvin .

BIE ale kdo a kdy?

Utvi$en'v ize (graf 1)

Bl Tento proces za"nt viz’ pro s kupinu: standardn’ v(konnostn’ cerove+, plin trZninku
plin zivod$.
BlVize pro ka)dZho sportovce: "eho  m$)e dosthnout bez ohledu na omezen’ skupiny ?
Blposouzen’ talent u, pracovn’ mortlk y, odli'nosti od ostatn’ch "len$ skupiny
genetick Z p#edpoklady .
Bl Pro koho te dy plinujeme p#pravu na specifick( v(kon ? Jak stanov'me sout&)n’ plfn
trZninkov( plfn, suchou p#pravu ,nivit&vu fyzioterap eutanebo psycholog a,atd. ?

Graf 1. Postup p"i utvt"en’ individufIn’ vize pro plavce.

INDIVIDUALIZACE

VIZE PRO SKUPINU

A SPORTOVCE
C’le a schopnosti odpov'daj’c’ C’le a schopnosti p"esahuy’
standardn’mu plfnovin’ standardn’ plinovin’ v&%konu
vo%konu ve skupin#. ve skupin#.

Mo!ni nutnost
specializovanZho plfnovin’
v%okonu.

Nen’ nutnZ !'tdnZ spec  ifln’
plinovin’ vd%konu .

Pro jakZho sportovce vytvi$'me specializovan” plin?

Podtvi sportovec obvykle to nejlep” ? Je jeho dochizka podle o"ekfvin'? Ano nebo ne?
Pochopil sportovec ztkladn’ pil'#e trZninkovZho programu? Ano nebo ne?



JAK MAXIMALIZUJEME TALENT SPORTOVC% V NA&é SENIORSKf SKUPIN$

Je specializovanZ pltnovin’ v(konu vhodnZ pro danou etapu DROP  ? Ano nebo ne?
Komunikuje sportovec  /rodi" dob#e? Ano nebo ne?
Podporuj rodi"e program a ud&laj' to, co po)adujete? Ano  nebo ne?

Pokud je vlech 5 ANO, pak pokra'ujte . Pokud ne, nen’
zatm nutn %specializovan %plfn p"“pravy na v%kon.

M$)e b(t tento sportovec cesp&'n( , ani) by naru'l  standardn’ plfn  skupiny ? Ano
nebo ne? Pom$)e zlepitse dal” m "len $m t(mu? Ano nebo ne?

Naru” se stabilita t(mu 2 Ovliv+uje specializovan( plfn veden’ celZho t(mu? Ano
nebo ne? Jsou niklady t(mu nebo trenZra na individutin’ v(kon jednoho "lena p#i
vysokZ ? Ano nebo ne?

T"denn’ trZninkov" cyklus uprost$ed sez—ny (50mb  azZn)
Program skupin y nejvy” v(konnosti  (~12 sportovc$)
Ned&le

Bl odpoledne (50m bazZn):  aerob n’ zat)en’ ,technika ztb&ru
Pond&l’

Bldopoledne (50m bazZn):  zat)en’ na cerovni a naerobn’ ho prahu,nohy
Bl odpoledne (25yd bazZn): posilovna (rychlost a v(bu'nost JASRY)
oter(
Bldopoledne (50m bazZn): a erobn’ zat)en’ (nadtrat&) kraulem / polohov& ,ruce
Blodpoledne (50m bazZn):  zotaven’, ztvodn’ dovednosti
St#eda
Bl dopoledne (50m bazZn): zat)en’ na cerovnia  naerobn’ ho prahu
Blodpoledne (50m bazZn):  zat)en’ vysokZ intenzity / kritkZ sprinty (ztvislZ na obdob’
sez—ny a specializaci plavce )
Ydvrtek
Bldopoledne Bvolno
Bl odpoledne (25yd bazZn): posilovna (rychlost a v(bu'nost /ASR), nohy
Pitek
Bl dopoledne (50m bazZn): zat)en’ nacero  vni anaerobn’ ho prahu,ruce
Blodpoledne (50m bazZn): zat)en’ vysokZ intenzity (ztvislZ na obdob’ sez—ny a
specializaci plavce )
Sobota voIno

Tatum Wade

Bl Juniorsk? reprezentantka USA.
BIV't&zka 200 m Pz v kategorii 18 let a mlad”
BIBronzov f medailist ka z mistr ovstv’ sv&ta junior$ .
B1V(kony na 50m bazZnu:

B100mP B01:11

B200mP D02:31

B200 m Pz B02:14

81200 mVz B02:01
BIVelmi dobr 1 plav kyn& na 25yd bazZnu.

LIASR = Aanaerobic speed reserveO (rezerva mezi nejnil&’ rychlost’, p"i kterZ sportov ec dosthne VO omax
a maximtIn’ rychlost’).
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Maclin Davis

Bl Trojntsobn( juniorsk( reprezentant USA.

BlMistr USA v kategorii 18 leta mlad” v discip'n& 100 m M.
B V't&z mistrovsty’ sv&ta junior$.

Bl Semifinalista  olympijskZ kvalifikace USA (2012).

B150 m Vz 0:23,6; 100 m M 0: 52.8

Alex Walsh

Bl Dvojnfsobni juniorskt reprezentantka USA.

B %ty#ntsobnt seniorski reprezentantka USA.

Bl N&kolikantsobni mistryn& USA v kategori'ch 18 let a mlad".

Bl V't&zka P anameric k(ch her 200m 2z ©02:08, 200 m Pz D02:09).
BISt#bro na OH v Tokiu (200 m Pz).

..amnohodal(ch plavc’ na mezintrodn’ cerovniv posledn’ch 3 cyklech

Bl Gretchen Walsh ( juniorskf mistryn& sv&ta ).

BlElla Nelson (juniorski vicemistryn& sv&ta ).

Bl Allie Raab ( bronzovi medailistka z ~ mistrovstv’ sv&ta junior$ ).
Bl Jackson Wilcox (- mistr sv&ta na 25m bazZnu ).

BlMeaghan Raab ( v't&zka Panamerick(ch her ).

Bl Philip Adejumo (finalista mistrovstv’ Afriky ).

CO JSEM SE NAU!IL  P'l VEDENEé PLAVC% MEZINGRODNEé
V#KONNOSTIV LETECH 2016 £202(1)

Nehodno*te sportovce podle jeho osobn’ch viastnost'.

Vyhné&te se vlastn’ mu o"ekfvin’ . M&jte pro sportovce plfn, jak naplnit to jejich.
Bu,te na trZninku / ztvodech, i kdy) byste nemuseli.

Stanovu jte v(konnostn’ ¢l jako konkrZtn' "as.

Oslavuijte mali"kosti (a samoz#ejm& i velkZ cesp&chy) na bazZn&, aletakZv ~ )ivoté&.
V(kon nen’ pouh Z p#edveden’ dovednost' ,ale aktualizace p#edpoklad$.
Pamatujte na Einsteinovu definici "lenstv’ DPale mé&jte sv ou interpretaci.

Existuje vztah mezi ztmé&rem / ce"elem a pohybem.

Spole"enskZ vztahy jsou v'm.



EVA
PIATRIKOVA

Eva spolupracuje s mnoha plaveck(mi  organizacemi,
kluby a t(my na cerovni trZninku d&t’ a) po vrcholovZ
plavin’ , sama je takZ trenZrkou. Pochtz’ ze Slovenska, ale
)ije ve VelkZ Brittnii dZle ne) 10 let.

Na Univerzit& v Bathu (Velkt Britfnie) z'skala doktortt
z aplikovanZ fyziologie. Ve sv(ch  v(zkumech se zam&# uje
na propojen’ v&dy a praxe v plaveckZm trZninku, testovin’
a monitorovin’.

Eva je #editelkou Performance Science for Phlex  , kter( se
zab(vi systZmem pro monitorovin’ trZninku a jako prvn’
schvilen( World Aquatics (b(v. FINA) byl nedtvno
p#edstaven( na sv&tovZm kongresu ASCA. Pod'l’ se takZ
na #zen’ firmy Swimming Strong, platformy pro zft&)ovZ
testovin’, anal(zu plaveckZhov  (konu a trZninkovZ
poradenstv’, kde p$sob’ jako hlavn’ fyziolog.
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PRINCIP &3POV ZGVODN éM PLAVGNE A JEHO VH#ZVY

[ J

Plavin’

Sport, ve kterZm nepatrnZ zlep'en’ (a chyby) vytvi# v(konnostn’ rozd'l.

C'lem je zaplavat co nejrychlej” "as v danZ discipl'n& v rtmci pravidel plavin’
Princip 3P

Bl JednotlivZ oblasti se m&n’ a navzijem neusttle ovliv+uj.
Bl &ProfilingODprofilovin’ .
Bl APerformance analysisO Panal(za v(konu
Bl APrescription of trainingd Pnavr)en’ trZninku .

Faktory plaveckZho v'konu:

Blkondi"'n’ ,
BltechnickZ,
Bl taktickZ,

Bl psychickZ.

Pro# je profilovin’ d'le&itZ?

Bl Z'skat p#esn( vhled do cerovn& kondice / techniky n¥m umo)n’ porozumé&t kI"ov(m
parametr$m podporuj'c’ch v(kon.

Bl Tato opat#en’ pomthaj trenZrovi in  dividualizovat a standardizovat trZninkov( proces
tak, aby odpov'dal individufln'm pot#ebim (objem, intenzita a niroky na zivodn’
v(kon).

Bl Porovnivin’ v(sledk$ nap#" testy pomthi sledovat pokrok plavce a zm&ny dosa)enZ
v d$sledku absolvovanZho trZninku (vz ~ tah zat)en’ Bodpové&, organismu).

Bl Tato data pomthaj’ vyhnout se jak nedostate"nZmu, tak i nadm&rmZmu zat)en’ v
trZninku s ntslednou ztritou "asu v d$sledku p#etrZnovin’, nemoci a zran&n'.

BITo v'e pomtht plavci a trenZrovi efektivn& trZnovat a dosthnout ma xim3In’ v(kon,
kdy) je to nejd$le)it&".

Stanoven’ intenzity a trZninkov"ch kategori’ podle:

Bl hladiny laktftu v krvi,

Bl spot#eby kysl'ku,

Blsrde"n’ frekvence,

B 'ktly subjektivn& v'manZho cesil’,
Bl efektivity techniky?

Fyziologick" profil
Bl validita:
BlTest mus’ p#esn& zm&#it to, co m m&#it.
I Stanoven’ intenzity  zat')en’ pro trZninkovZ z—ny.
Bl Spolehlivost :
Bl Test je opakovateln( s nejni)” mo)nou chybou a dostate"n& citliv( na to, aby
p#i porovnin’ v(sledk$  sledoval skute'n Z zmé&ny v organismu .
Bl Prakti"nost:
Bl Test Ize absolvovat pravideln& po ka)dZm trZninkovZm cyklu, aby se zjistila zm&na
cerovn& kondi'n’ch schopnost’ a zp#esnil se dal” trZninkov( postup.



PRINCIP &3P0V Z¢VODNEM PLAVGNE A JEHO VH#ZVY

Bl Testovin’ Ize provid&t Ve mi plaveck(mi zp$soby a zjistit tak informace k cerovni
kondi"'n'ch's chopnost’ p#i specifickZm pohybu.

Bl Protokol je jednoduch( ajeho proveden’ zabere mini mum "asu a v(padku z trZninku

Bl Testovin’ m$)e provid&t trenZr, v yu)vi pouze da ta zalo)eni na "asu a nevy)aduje
mnoho odborn(ch znalost'.

V"zvy technologie 3P v plavin’

BlUnikftn’ technologie v omezen (ch podm’nkich vodn'ho prost#ed: klI"ovi jsou
jednoducht #e'en'.

BlJe t#eba zvi)it multidisciplintrn’ charakter plavin’: r$zni kombinace plaveck(ch
zp$sob$, dZlky uplavanZ ho ceseku a trZninkov(ch podm’nek.

BlOmezen ( "as, zdroj e a odb orn Z znalost i v plaveck(ch klubech pro  provede n’ testu .

Bl Jak(koli systZm pou)van( v plavin’ mus’ vz't v cevahu tyto faktory, aby byl skute"n&
efektivn’ , opakovateln( a ce"inn(.

3minutov" test maximtln’ho cesil’

Bl validita:
BV porovnin’s jin(m imetod ami mi test vysokou validitu.

Bl Spolehlivost:
BlLze proktzat vy sokou spolehlivost a opakovatelnost protokolu

Bl Prakti"nost:
BIPro kontrolu zm&n v organismu a zp#esn&n' trZninkovZho plinu Ize testovin’

pravideln& opakovat.

BlLze pou)’t pro V'echny zp$soby (p# padn& samostat n& pro doln’ / horn’ kon"etiny).
Bl Provd&n’ testu vy)aduje minim#In’ "as.
BIK testu jsou pot#eba pouze stopky.

TESTOVACE PROTOKOL PRO TEST NA 25 m BAZfNU

P#i 3minutovZm testu maximfin'm cesi’m si m$)ete vybrat ze dvou mo)nost’ nastaven’
Bl Varianta 1
BIM&#te mezi"asy na 10m, 20m a 25m v ka)dZ 25m dZIce, abyste zachytili hodnoty 10
m po odraz u, 10 m ceseku pouze plavin’'m a5 m p#ed obritkou v ka)d(ch 25m. (Tato

mo)nost je  vhodnt pro ocepInZ posouzen’ p rofilu, v'etn& anal(zy obr 1tky a plaveckZ
lokomoce ).

Bl Varianta 2
Bl M&#te pouze mezi"asy na 25m.

BIU obou variant mus'te m&#it takZ frekvenci pohybov(ch cykl$ (ze 3 po sob& jdouc’ch
cyki$) uprostited ka)dZho 25m oceseku, dZIku plaveckZho kroku a ztb&rov( index Ize  ze
zn¥m(ch hodnot dopo™tat.

Pokud jste se rozhodli pou)'t prvn’ variantu , ujist&te se, )e mite p#esn& ozna'enZ

jednotlivZ vzdilenost i (po 5m). Mohouto bt zna"ky na odd&lovac'ch plaveck(ch drahtch
nebo ku)ely.

"Pro sprivnZ proveden’ testu  je nezbytnZ, abyste svZ plavce s testem alespo) jednou
seznimili, ne# ho absolvyj. Plavci se mus’ fyzicky i psychicky p'ipravit na podin’
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maximzIn’ho cesil’ od cepInZho za!ttku 3minutovZho ceseku. Je mo#nZ provZst seznimen’
stestemv rimcimotivuv  b%#nZm trZninku, zejmZna pokud je ve skupin% hodn% plavc".O

Test je mo)nZ plavat individufin&  nebo sou'asn& s n&kolika plavci. U jist&te se, )e se plavci

v proveden’ testu navzijem neovliv+u] a mohou podat maxim¥fln’ cesil’ . Pokud si mysl'te,
)e by n&kdo mohl kop'r  ovat tempo jinZho plavce, nechte ka)dZho plavat z jinZho konce
bazZnu nebo skupinu startujfe s  dostate"n(m intervalem mezi jednotliv(mi plavci

V ka)dZm p#pad& by m& m't ka)d( plavec svou drthu, aby nedochizelo k plavin’
Vv ztv&su.

Rozplavin’

Doporu'enZ rozplavin ' je 5810 minut n'zk ou intenzit ou, aby nedolo k p#ed'asnZmu
vy'erptn, kterZ by vedio k  nezda#enZmu testu. Pokud je t#eba, je mo)nZ za#adit pir
kritk(ch sprint$ v maximtin’ dZIce 15 m. N tsled uje 5 minut pasivi'ho odpo"inku. A* se
rozhodnete pro ja kZkoliv rozplavin’, p#ed ka)d(m testem mus’ b(t cepin& stejnZ.

Test 3 minuty maximtln’m cesi'm

Test za"nt start ovn'm skoke m. Plavci mus’ plavat maximiln'm cesi'm v ka)dZ chvli
préb&hu testu , tj. dosthnout co nejd#ve maximfin’rychlosti  asna)itse jiudr) et co nejdel”
dobu, resp. co nejmZn& zpomalovat. JakZkoliv &'et#en’ silO vede k  nezda#enZmu testu
Pokud se test provede sprivn&, dojde k vy"erpin’ organismu a plat— v  ztvé&ru testu (graf
2) bude odpov'dat  kritickZ rychlosti . Pokud plavec na konci  cesekuzrychl ', test je z d$vodu
nadhodnocen’ kritickZ rychlosti neplatn(

V préb&hu testu nedtvite plave$m )tdnou zp&tnou informaci o rychlosti plavin’, pouze

je siin& povzbuzujete, aby poctiv& vynakltdali maximil n’ cesil’.Pokud zvol'te pouze variantu
mezi"as$ po 25m, m&#te dohmat rukou  (mot(lek / prsa) nebo nohou (znak / kraul) p#i
obritkfch . Pokud zvolte variantu 1 (mezi'asy na 10ER0ER5m v ka)dZ dZice), sp'nite
mezi'asy v okam)iku protnut’ stanovenZ hranice hlavou s v(imkou mezi"as$ na
obritkfch, kterZ se m&# jako p#i variant& 2. Kdy)  uplynou 3 minuty, nechtte plavce
dokon'itcel ou dZlku a pak je zastav'te

Namé&#enZ hodnoty se zaznamentvaj do  p#ipravenZ tabulky (p#lohy 1 a 2).

Vyplavin’
Ujist&te se, )e se plavci ntle)it& vyplavou. S led ujte plavce, kte#' dokon'ili test

Graf 2. P"klad sprivn# provedenZho testu s  vysokou maximiln’ rychlost na za$ttku testu a
dosalen'm plat— na jeho konci (spe  ed Brychlost, critical speed  Bkritickt 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 IZka#.

Docent Pawelczyk , dr)itel mnoha akademick(ch ocen&n’,
se zam&#uje na v(zkum regulace krevn’ho tlaku. ProblZm
s krevn’'m tlakem vedouc’ k  nedostate"'nZmu okysli"en’
mozku postihuje a) 500 tis. obyvatel USA. Tento stav je
b&)n& pozorovin po kosmickZm letu, kter( doc.
Pawelczy k dlounodob& studuje v IZka#skZm t(mu NASA.
V roce 1998 let&l jako IZka#sk( specialista raketopltnem
Columbia na experimentfIn’ misi, ktert se zab(vala
"innost’ nervovZho systZmu, regulac’ krevn’ho tlaku nebo
spnkem b&hem kosmickZho letu. Ve vesm'ru striv il 16
dn’, p#i nich oblet&l 256 x Zemi.

V sou"asnosti p$sob’v  poradn’m v(boru NASA pro
biologickZ a fyziktn’ v&dy. Doc. Pawelczyk je dlouholet(
plaveck( nad'enec, byl spolupracovn’k a p#'tel Billa
Boomera, kterZmu v'ce ne) 40 let pomzthal v&decky
zd$vodnit jeho unikftn’ znalost vodn’ho prosti#ed’ a

plaveckZho sportu.
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BILL BOOMER: EVOLUCE P'EM#&LENé V PLAVECKfM SPORTU

Bill Boomer
Bl Jeden z nejv&t’ch myslitel$ ve sportovn’'m plavin’.
Bl University of Rochester 1963 £1990.
Bl Specitin’ trenZrna  univerzittch Stanford, Tennessee a olympijsk(ch t(m$ USA od roku
1990 do let 2010+.

Odpor brin’ plavci p$i dop$ednZm pohybu

Bl Celkov( 0 dpor je sou"t em:
BltvarovZho odporu (velikost plavce |, tvar / poloha t&la , drjen’ t&la ),
Bit#ec’ho odporu (plocha k$)e, plavky),
BlvinovZho odporu.

Bl Odpor je aktivn'. Jeho velikost se dynamicky m&n’ s
Bl plaveck(m zp$sobem,
Bl cerovn’ techniky,
Bzm&namip olohy v pr$b&hu pohybovZ ho cyklu,
Blrychlost ',
B ftz' ztvodu.

BIK p#ekonin’ odporu plavec  vyd fvt energi i (propojen’ biomechaniky a  bioenergetiky ):

odpor x rychlost = spot#eba energie x ce"innost

Bioenergetick" p$'stup k m!$en’ aktivn’ho odporu
Bl Metoda
BIM&#en’ energetick Zho v(dej e p#i plavin’ sasistenc’ (plavec je ta)en() a resistenc’
(plavec je br)d&n().
BlPlavec ta)en( silou , ktert se rovnt velikosti jeho  odporu , se pohybuje vp#ed s
nulov(m v(dejem energi.
Bl P#edpoklad y:
Bl Plavec se p ohybuj e konstantn’ rychlost’
B M$)eme zm&#it energetick( v(dej.

Co je nutnZ v!d!t o aktivn’m odporu

KI"ovZ body:
BIPlavin’ je pravd&podobn& nejmZn& efe  ktivn’ forma lidskZho pohybu.
Bl Plavec p#i pohybu pl(tvi asi 90% energie.

Bl Pono#enZ "tsti t&la plavce nebo prom&nliv( pohyb doln’ch kon'etin vytvi# t varov(
odpor .

B Odpor roste exponencitin& se zvy'uj'c’ se rychlost’ pohybu.

Bl Energetick( v(dej pro zv('en’ maxim ¥In’ rychlosti plavin’ o0 1 % bez zm&ny v technice

ptevy'uje typickZ p#'r$stky fyziologickZ adaptace na trZnink.

Objevy, kterZ vedly k  dal’m inovac’m
B14Zvy'ovin’O: zrychlovin' pohybu ve vodé& zvy'ovin'm ztb&rovZ sly je past.
B14Sni)ovin'O: obrovskt p#le)itost ve snijovin’ velikosti odporu.
B ARytmusO: technika plavin’ inspirovant biologi’ "lov&ka.



BILL BOOMER: EVOLUCE P'EM#&LENE V PLAVECKfM SPORTU

Plavci vrcholnZ v'konnosti dosahovali vy((* variability techniky v z}vod!
200 m P na olympijsk  Z kvalifikaci USA (1984):
BlFinalisti byliv porovnin’s ne£iin alisty:
Blrychlej” (vy" rychlost pohybu v pr$b&hu ztvodu),
Bl p$sobili ddel”O ve vodé& (ni)” po“et pohybov(ch cykl$, del” plaveck( krok),
Bl p#izp$sobiv' (v(razn&j” zv('en’ frekvence pohybov(ch cykl$ v posledn’ch 50m).

dAmpuls yOa dmezeryO

Bampuls yOuytvi# pohyb plavce ve vod& , vznikaj' pohybem horn’ch a doln’ch kon"etin.

BlAMezeryO mezi impulsy ( pozn. nejbl)e & meziztb&rovi p#estivka @ plavec obvykle
vypl+uje pohybem trupu . AMezeryO jsou aktivi’, nen’ to aspl(vin'O.

B P#i plavin’ p#echiz'me mezi impulsy a dmeze  ryO.

Bl P#klad:
Bl Znak a kraul se zdaj b(t zalo)enZna ~ dmpuls echQ
Bl Mot(lek a prsa se zdaj’ b(t zalo)enZ na &mezertchO.
El Oba ztvé&ry jsou nesprivnZ.

B Bill zdokonaloval techniku plavin’ nejd#ve sni)ovin’m odporu v @mezertchO a pozd&ii
zv&t'ovin'm aimpulz$O.

Hyd rodynamickt poloha

BlPoloha, ve kterZ jsou jednotlivZ "tsti t&la  (hlava, hrudn’k, ptnev, doln’ kon"etiny)
zpevn&nZ kolem podZInZ osy t&la.
Bl Ztkladn’ p#edpoklad pro sni)ovin’ odporu v &mezertchO.

Poznivac’ znamen'  (plaveck" styl)

Bl Vyjfd#en' pohybu ve vod& "lov&kem :
Blvypo#tdin’ se s fyziktin’mi ztkony,
Bl pocit vody,
Bltvar, um’'st&n’ a sm&r segmentu t&la, nikoli pozice.
BKa)d(mt sv$j vlastn’ pohybov( projev , kdy) je ve vod &.
BIBIll ho v 80. a 90. letech vi'mal jako d$le)it( fenomZn,  od roku 2000 ho za"al vn'mat
jako vyjtd#en’ emoc’ .

Dr&en’ tlla

B Efektivn’ tvar t&la pro techniku plaveck(ch zp$sob$ a cvi'en’ pro jejich zdokonalovin'.
Bl P#izp$sobujeme dr)en’ t&la pro to, abychom manipulovali se vztlakem:
Bl Prsa: ntdech s p#enosem do spl(vin'.
Bl Znak: rotace ko lem podZInZ osy t&las protilehi(m pohybem horn’ch kon"etin.
Bl Mot(lek: protla”"ovin’ ramenn’ osy dol$ v p#pravnZ fzi.
Bl Kraul: vedouc’ poloha hlavy.

Vodn’ prost$ed’ je v'zvou i pro nejzdatn!j(’ plavce

Bl Pokud dojde k naru'en’ rovnovthy, dochiz’k  emocionfln’r eakci, ktert vede ke sn’)en’
efektivity plavin’. Pohyby kon"etin jsou nekontrolovanZ, dochtz’ k nap&t’ sval$ trupu
a krku.

BlPohyb ve v odn’ m prost#ed’ zt&)u je d(chin’ , vznikt¥ popla'n % reakc e vyno#it se pro
nidech.

BIBIll rozpoznal, )e primfrn’ reakce jako stra  ch nebo obavy z vodn’ho prost#ed’, jsou
nejv&t” p#eki)ky k inovac i pohybu ve vod&.

Bl Plaveckt v(uka a sport tyto problZmy milokdy vy#e".
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V'"voj my(len’ Billa Boomera o plavin’
B11970: vyh(bejte se rotaci chodidel .
£11980: nau'te se b(t ve vod& adlouz'O .
B11990: najd&te si svou optim#In’ plaveckou polohu
£12000: objevuite krisy dmezerO .
B12010: mé&jte s vodou p#itelsk( vztah
Bl Budoucnost: plavci jsou zodpov&dn’ za svou plaveckou zku'enost

JE D#CH¢Né VROZENf NEBO NAU!ENf?
FAKTA A BLUDY O D#CH¢Né

Kritk" cevoddop lyn' ve vzduchu
BID(chtme v&tinou sm&s dusku (N ) a kysl'ku (O 2), mno)stv’ se definuje parcifin'm
tlakem (obrfzek 1).
Bl Parcitin’ tlak  stanovuje fyziologick( ce"inek trZninku. Je to pod'l (procento) celkovZho
(barometrickZho) tlaku, kter( ka)d( plyn VYtVE# .
Bl Barometrick( tlak je s ou"et v'ech parcitin’ch tlak$

Obrizek 1. Prost'ed’ v rzn%ch nadmo"sk%ch v%&kich (alttude B nadmo"sk} v%&ka, barometric
pressure Bbarometrick% tlak, part ial pressure Pparcitin’ tlak, typical temperature Bb#!nt teplota).
Mt. Everest

Pikes Peak

Mexico City

Denver, CO

Miami, FL
il
| 21%0,
Altitude (ft) 0 (sea level) 5,202 7251 14,108 29,028
(m) 0 1,610 2,210 4,300 8,848

Barometric 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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P$'klady

BlHorolezci obvykle d(chaj dopl+kovou smé&s O 2, kdy) dos thnou velmi vysok Z
nadmo#skZ v('ky. Pro"?
Bl Procento O , ve vzduchu ve v('ce je stejnZ jako u hladiny mote, ale parcifin’ tlak

kysl'ku (P O2) je ni)” .

Bl Velikost PO na vrcholu Everestu je tZm&# neslu'itelnt s lidsk(m )ivotem.
BlZv(en’ FO.zv(" PO na p#ijatel nou cerove+ .

Bl Pot$p&"i "asto pou)'vaj’ sm&si plyn$ s n'zk(m procentem kysl’ku. Pro"?
Bl Proto)e PO ; je udr)ovin vy"’m barometrick(m tlakem

T$i m—dn’ paradigmata k trZninku d"chtn’:
B1 Vysokohorsk( (hypoxick() trZnink.

B TrZnink s ni)ovin’ frekvence d(chin'.
BID(chin’ proti odporu

VYSOKOHORSK+ (HYPOXICK+) TRfNINK
Bl P#nosn( pro rozvoj trZnovanosti, pokud je trZnink sprivn& #zen(.

Bl Hypoxie vznikt sn’)en'm parcitin’ho tlaku vdechovanZho kysl'ku .

Bl Hypobarickt hypoxie (sn)en’ barometrickZho tlaku bez zm&ny koncentrace O »,
nastivt nap#klad ve vy nadmo#skZ v('ce).

BlHypoxickt hypoxie (sn)en’ koncentrace vdechovanZho O > bez zm&ny

barometrickZho tlaku, vyu)'vi se nap#klad v dus’kovZm stanu).

FyziologickZ aspekty vysokohorsk ~ Zho trZnink u

Bl Z—na dadaptaceO: 15088500 m. n. m.

Bl Z—na amaladaptaceO: 350086500 m. n. m.

B1Z—na &mrti Onad 5500 m. n. m.

BINadmo#skt v(ka <1500 mmt  pro organismus n'zk ( p#nos.
Bl Pokud hypoxie limituje trZnink, sni)uje se v(kon .

MaximzIn’ aerobn’ v'kon ve vy(( nadmo$skZ v'(ce
Bl MaximiIn’ trZninkovt kapacita klest p#ibli)n& o 1 % na ka)d(ch 100 m nad 1300 m, tj.:
Blo 12 % ni)" ve 2400 m,
B0 20 % ni)"ve v( ce 3100 m,
Blo 27 % ni)" ve 4000 m.
Bl T'm se vytvi# stres, kter( vede k  adaptaci organismu .

Jak chronickt hypoxie zlep(uje sportovn’ v'kon?

Bl Hematologie (krev)
Bl Zv('en’ po"tu "erven(ch krvinek stimulovan(ch erytropoetinem (EPO).
BlZv(en’ transportu O .
Bl Svaly
Bl Zv('en’ efektivity metabolismu mitochondri’ zp$sob’ ni)” spot#ebu O..
Bl Tyto adaptace spole"n& umo)+uj sportove$m  trZnovat vy" intenzitou po del” dobu

Sout#tasn" p$'stup k  vysokohorskZmu trZninku
B Bydlet ve vy" nadmot#skZ v('ce, trZnovat v n)in&.
B Studie
B141 ce"astn’k$; 27 mu)$, 12 )en
B4 t(dny trZnink v Dallasu (150 m. n. m.)



JIM PAWELCZYK

B Rozd&len’ ce"astn’k$ v(zkumu na 4 t(dny (v ka)dZ skupin& 9 mu)$, 4 )eny):
B14)'t vysoko, trZnovat vysokoO v Park City, Utah (2500 E2700 m. n. m.);
B14)'t vysoko, trZnovat n'zkoO v Park City, Utah (2500 E2700 m. n. m.) a Salt Lake City,
Utah (1250 m. n. m.);
B14)'t n'zko, trZnovat n'zkoO v San Diegu, Kalifornie (0 m. n. m.)
Bl Vysokt suplementace )eleza k udr)en’ jeho hladiny.
BIV(sled ky:
BINejv&t” zlep'en”  na soust#ed&n'ch.
BlPouze skupina &)'t vysoko, trZnovat n'zkoO se po nivratu do n)iny  dile zlep'ovala .

Jakt je optimfin’ dhypoxickt dfvkaO v n'&in! pro maximalizaci trZninku?
Bl Frekvence: k a)d( den po dobu alespo+ 22 hodin.
Hintenzita : ekvivalent n admot#sk Zv('ky 2100ER500 m. n. m.
B %as4 t(dn yadZle
BIDS$le)itZ poznimky:
BlMetoda trZninkus vyu)itm hypoxie .
BUdr)en’ parametr$ trZninku (frekvence Eintenzita Broba Etyp ).
B P#Ii" vysokt nadmo#skit v(’ka omezuje intenzitu pohybu.
Bl Nedostate"n( p#'stup ke kvalitn'm u sportovi'ti.

TRfNINK SN&,OV¢Né FREKVENCE D+CHgNé

Plyny se v krvi ('$ odli(n! ne& vzduch

B199 % kysl’ku se vi)e na hemoglobin.
Bl Hemoglobin mi rtd kysl'k! B&)n& jsou vazby na kysl'k pin& obsazenZ.

BIKI"ovZ body:
Bl Hemoglobin nfm umo)+uje tolerovat ni)” parcitin’ tlak kysl’ku v plicch s drobn(mi
zm&nam i ve tkin'ch. Proto mt vysokohorsk( trZnink ve v('ce do 1500 m n'zk(
fyziologick( efekt.

Bl Zv('ent ventilace, vy" kapacita plic nebo parcitin’ tlak kysl'ku mi n'zk( efekt pro
zlep'en’ z¥sobovin’ tkin’ kysl’kem.

Omezen' d'chin’ Bsn’&n’ po#t u dech' za minu  tu (nlkdy nula)

BIPro" omez ovat d(chin’?
BINesprivnt p#edstava, Je  se vytvi# dhypoxick( stresO.
Bl Vyvol tvi stres, cezkost, strach.
Bl Zp$sobuje omezenZ d(chin’ adaptaci na hypoxii?
Bl Ne! Hypoxie je obecn& kritk¥ am'mi.
BlOmezen ' d(chin’ zvy'uie  parcifin’ tlak oxidu  uhli"itZho.
Bl To vede k hyperventilac i s tragick(mi nfsledky (ztrtta v&dom’ a utonut’)

Ztrita vidom’ p$i plavin’ pod hladinou
BIPottp&n’ na nidech je jedna z nejrychleji se rozi#ujc'ch extrZmn’ch sportovn'ch
discipl'n na sv&t&.
£180 % ztrt v&dom’ nasttvi v hl'dan(ch bazZnech (ztrita v&dom’ na mé&l'in& 13 kter(m
p#edchiz’ hyperventilace.
Bl Vyskytuje se v jakZmkoliv v&ku, nej'ast&ji ve v&ku 16  E20 let.
Bl orove+ plaveck(ch dovednosti a mno)stv’ zku'enost’ nezaru"uj’ bezpe"nost.

2shallow water blackout
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Zivlr
EINtdech je primtrn’  pot#eba ur'ent parcifin’m tlakem oxidu uhli"itZho v mozku a krvi.
Bl Hyperventilace sni)uje parcitin’ tlak oxidu uhliitZho, ale oddaluje pot#ebu se
nadechnout a) do okam)iku ztrty v&dom’.
Bl Nejvy" riziko nasttvi u hladiny (ztrita v&dom’ na m&l'in&) Dpokles celkovZho tlaku
p#i plavin’ k hladin&.
B TrZnink neu)ite"n(, nebezpe"n(.

D+CH¢Né PROTI ODPORU

Bl ASilov( trZnink pro dechov( systZmO
Bl Zvy'uje ventilaci.
Bl Zvy'uje objem plic.
Bl Zvy'uje efektivitu d(chac’ch sval$.

Bl Zajmavi terapie pro pacienty
Blplicn’ onemocn& n’,
Bl hypertenze.

Bl Mal( p#'nos pro plavce.
Bl Zvy'uje kapacitu plic.
BlProdlu)uje dobu zatajen’ dech u v klidu.
B-fdnt z t&chto zm&n nezvy'uje plaveckou v(konnost

Z1vIr E D"chin’ je vrozenZ

BI M$)eme optimalizovat trZnink bez omezen’ d(chin’.

BlOmezen’ dechovZ frekvence je nebezpe'nZ, vede k maladaptaci , vzbuzuje
hyperventilaci a zvy'uje riziko ztrity v&dom’ na m&l"in&.

B1Znme lep” cesty (trZnink ve vysokZ nadmo#skZ v('ce, intenzita trZninku), abychom
ve tk¥n’ch navodili hypoxi i.

CO TO JE 4Q GRAFO? N¢STROJ , KTER#M STAN OVUJEME
Z¢VODNé RYCHLOST

[ _____J

V"chodiska

Plavci pou)'vaj specifickou kombinaci frekvence pohybov(ch cyki$ (SR) a dzZlky
plaveckZho kroku  (D/S), aby dosthli maximzIn’ rychlosti pohybu.

Ztvodn' rychlost (Q) je ni)” ne) maximfln’. Plavci v ztvod& vol' r$znou komb inaci

frekvence a dZIky plaveckZho kroku

Se zvy'uj'c’ se cenavou v zFvod& plavec p#izp$sobuje oba parametry (SR i D/S), aby udr)el
rychlost plavin’. Nejlep” st#edotra*a#i jsou schopn’ udr)et dZlku plaveckZho kroku i

Vv pozdé&j” "tsti ztvodu.

Dovednost zmé&nit SR a D/S by mé&la b(t sou"tst’ v(chovy k zfvod&n'.

K$ivka vztahu frekvence a rychlosti
Bl Metoda

13opak adaptace

36
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B15810 cesek$ plavan(ch maximfln™  m cesil’'m s minim$ln’'m odrazem od st&ny ;
Bl kontrola frekvence (metronom ,@empo trainer Qatd );
B8B10m ceseky;
Bl zaznamentvaj se frekvence a dZlka plaveckZho kroku.
BOzna'te minim$ln’ frekvenci v jakZkoli rychlosti plavin’. Danou rychlost m$)eme
plavat vy" frekvenc’ ,ale nikdy ne ni)"
BIV(slednt k #ivka je zcela individutin’, jej’ podoba ztvis' na plaveckZm zp $sobu, v&ku,
pohlav’ a zku'enosti.
BIKI"ovi poznimka: Zvody se neplavou podle k#ivky dZIky plaveckZho kroku a rychlosti.
Bl Plavci m&n’ kombinaci SR aD/Sk  tomu, aby dosthli po)adovanou rychlost v ztvod&
(graf 3).

Graf 3. Ztvislost rychlosti plavin’ a frekvence pohybov Zho cyklu (&VelocityO = rychlost, &Stroke rateO =
frekvence pohybovZho cyklu,  &Distance per strokeO = dZlka plaveckZho kroku, & StrokeO = ztb#r!4,
&CyclesO = pohybovZ cykly)

Distance per stroke
(m / stroke)

Velocity
(m / sec)

Stroke Rate
(cycles / min)

Q graf znfzor%uje strategii, jak plavat rychleji
Aktutln’ rychlost pohybu (Q) se m$)e zv('it tHemi zp$soby (graf 4).

Graf 4. T"i zp'soby, jak zv%&it rychlost plavin’v  ztvod# (&VelocityO = rychlost, &Stroke rate O = frekvence
pohybovZho cyklu, &Distance per strokeO = dZlka plaveckZho kroku ).

frekvence dZlka
z—na pohybovich plaveckZho + 4 o’&,
" R T
cykl" (SR)  kroku (D/S) T %,
+ *0/ b
I (nzki SR a ' " B - / 6.
dlouh! DIP ) - 2 zone A7one &
Il (VYSOk:t SR a n n § III:_‘,.-"'
dlouh! D/P ) A'_Q—C D
Il (vysokt SR a " | < pmaaco ' |
kritk ! D/P ) : - Stroke Rate +

14 p"esnd#ji polovina pohybovZho cyklu
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Plavci vrcholnZ v'konnosti vyu&'vaj’ v'ce kombinac’ SR a DIS v jednom zfvod!
200m P na olympijskZ kvalifikaci USA (1984):
Bl FinalistZ byli ve srovnin’s neEfinalisty:
BIRychlej”: Vy" rychlost plavin’v ~ pr$b&hu celZho zfvodu.
Bl Del”: Del” plaveck( krok s ni)” frekvenc'.
Bl P#izp$sobiv&j”: Vy"™ nir$st frekvence v posledn’ch 50m.

Provokativn’ v'roky z literatury

B1Zdt se, )e nau'it se a dokfzat p#izp$sobit frekvenci a dZlku plaveckZho kroku je
plnohodnotnt sou"tst trZninku.  Pokud si plavec tyto dovednosti o0svoj,
pravd&podobn& je u) nezapomene.

Bl Zlep'ovin’ v(konu plavc$ pravd&podobn& zahrnuje i zna'n( objem trZninku n'zkou
frekvenc’ (20 £80 cykl$ za minutu) s clem dosthnout del’ho plaveckZho kroku.

Bl Jakmile se plavec unav’, m$)e v&novat mZn& pozornosti udr)en’ vyta)enZ polohy t&la,
ktert je d$le)itt pro sn’)en’ odporu.

B TrZninkovZ programy, kterZ jsou zam&#enZ na zdokonalen’ techniky plavin’ a vyu)'vaj’
zm&ny frekvence a dZlky plaveckZho kroku v ztvod&, pravd&podobn& napl+uj
trZninkovZ hodiny efektivn&ji ne) programy zalo)enZ na plavin’ vysok(ch objem$
n'zkou intenzitou.

Co jsme se nau#ili
Bl APlavat naplnoO pro spoustu plave$ znamend: zv(it frekvenci a sn")it dZlku plaveckZho
kroku.
Bl Vhodni strategie pro druhou polovinu z tvod$.
BIC'| nts trenZr$ a vzd&lavatel$ by mé&l b(t vZst plavce k tomu, aby se stali experty na
dZlku plaveckZho kroku.
Bl P#i trZninku:
Bl zp&tnt informace aplav IZpeO m$)e zd$raz+ovat dZlku plaveckZho kroku;
Bl zmé&-+te dZlku plaveckZho kroku's  udr)en’'m "asu ceseku /  frekvence.
Bl P#i ztvodu:
Bl cenava je nevyhnutelnt. Plfnujte podie n’ co nejp#esné&;ji dZlku plaveckZho kroku.
BZm&na dZlky plaveckZho kroku vede z  pohledu fyziologie ke zm&n& zat)en. Se
zdokonalovin’'m techniky plavin’ se zlep'uje i ekonomika pohybu ve vod&.
El Zam& #te se na zdokonalen’ techniky plavin’ |, kterf bude energeticky mZn& niro"nt.

Shrnut’
BIQ graf ilustruje mo)nosti plfnovin’ zivodn' rychlosti zv('en'm efektivity techniky
plavin’.
Bl Plavci vrcholnZ v(konnosti V', jak to provZst, mnoho dobr(ch plavc$ ne.
Bl P#i’ma t novZ postupy je stresuj'c’.
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POHYBOVf UIENé JAKO PR%ZKUM KULTURY P OHYB U

[ J
V"chodiska
BlJak pojmout v(uku t&lesnZ v(chovy ve 'kole? Ve skandinfvsk(ch zem’ jsou 'koln’
t&lesnt v(chova a sport dv& rozd’InZ odv&tv'. Ve v&tin& zem’ jsou hranice mezi nimi
velmi tenkZ.

Bl Nejasnosti, jak( je obsah pohybovZho u'en’, co by se m&ly d&ti u"it:
Blconejvy' " mno)stv’ pohybov (ch dovednost ’;
Bl pohybovZ schopnosti
BInev&novat se specifick(m dovednostem pro konkrZtn’ sportovn’ discipl'ny;
Bl s v(jimkou plavin’
Bld't& zvlFdne nouzovou situaci u vody i ve vod& a uplave 200 m souvisle, z toho 50
m v poloze na ztdech).
Bl Reflexe a dialog Bkurikulum je p#edpokltdt, v praxi se p#'li' ned&je.

Hodnocen’ a klasifikace

Bl Propagujeme zp$soby pohybu, kterZ js ou organizoviny hierarchicky  Pnap#. hod nacll.
£I OmezenZ mno)stv’ pohybov(ch dovednost'.
Bl ZavedenZ standardy.
Bl TakovZ hodnocen’ zp$sobuie:
Bl opakovin’ sttle stejn(ch pohybov(ch dovednost’,
Bl pohybovZ u"en’ sm&#uje k  jednotvirnost,
Blmetody pohybovZho u"en’, p#i kter(ch mit u'itel plnou kontrolu nad proveden’'m
pohybu d't&te.
Bl Neodpov'dt c'l$m v(uky (pohybovi gramotnost, reflexe, dialog).

Na(e ambice

Bl JasnZ zam&#en’ na pohybovZ u'en’.

Bl Kvalitativn& odli'nZ formy pohybovZho u'en’.

Bl Pestr( obsah v(uky.

BIReflexe a dialo g jako sou'fst pohybovZho u'en’.
Bl Didaktika Djak pohyb provZs t?

BIV(ukovZ metod y zam&#enZ na )tka .

Instinktivn’ u#en’
B PohybovZ u"en’ d&t' (mlad"ch).
Bl Vrozent dispozice k  pohybovZmu uen’.
BIU'ite IZ mohou podpotit u"en’ d&t' nebo ho alespo+ p#i nejmen’m PHI' neruit O,

PohybovZ programy a p$edivin’ informac’
Bl P#eviidaj'c’ p #'stup:
Bl Metody u"en’ od "fst’ k celku
Bl Zpracovin' informac’  D#e'en’ problZms.
BlPedagogi ck( proces zam&#en( na u'itele: obsah v(uky , #e'en’ problZm$ a
poskytovin’ zp&tnZ informace.
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BOdpovdfto clI$m t&lesnZ v(chovy?

PS$irozen" p$'stup

Bl -tci dosahuj’ homeost}zy seberegulac’.

Bl Pokud jsou podm’nky a pohybov( cekol sprivn& strukturovanZ, )tci provi d’ p#irozen&
pohyb bez chyb (celostn’ p#'stup).

BU'itelZ #d v(uku tak, aby )fcimohli #e'it pohybovZ aekoly nezivisle.

B Odpov'df to cI$m t&lesnZ v(chovy?
BIMo)nt, ale stile se zam&#uje me p#edev’'m na v(stup s omezen( m d$raz em na

reflexi a dialog .

Co z toho plyne pro sportovn’ kluby?

Bl Zab(vejte se pohybov(m u"en'm, pokud chcete vzd&ltvat.
BIV(chov a nez#visl( ch a samostatn(ch  sportovc $.
BIPro sportovce , kte# cht&j' b(t aktivn'  p#i pohybovZ m u'en’.

PR%ZKUM KULTURY POHYBU bDP'éKLADY

Pohled na pohybovZ u#en’

Bl Berte v cevahu perspektivu )tka a to, co je pot#eba v&d&tk  uskute"n&n’ pohybu.
BID'vejte se na t&lo a mysl (pohybovZ a mentfin’ dovednosti) jako na integrovan( celek.

Freestyle ly& a$i
BIDok¥)ou odliit svou  vlastn’ techniku pohybu od ostatn’ch.
BIReaguj na vzniklZ problZmy  (zm&n' rychlost pohybu nebo trik) .
BlVn’'maj’ svou rychlost pohybu.
BlUsm&r+uj’ svou pozornost.
BIRozum’ propojen’  r$zn( ch pohyb $.
Bl Kultura pohybovZho u'en’:
Bl objevovin’;
Bl zkou'en’;
Blu"en’ se z chyb;
Bl soust#ed&n’ se na svou techniku i techniku ostatn’ch;
Blvytvi# a p#ekoniva) v(zvy.

Co v!d’ kompetentn’ sportovci

BIMaj’ zku'enosti s vlastn’ technikou pohybu a um’ ji odli'it od ostatn’ch.
Bl Chipou vztah mezi r$zn(mi mo)nostmi proveden’ pohybu.

Bl Vytvi# referen”n’ body pohybu.

Bl.e" problZmyv  technice.

M’sto pohybovZho u"en’ zam&#enZho na proveden’, kterZ bychom mé&li sportovce nau'it,
si pokltdejme otfzku, jak m$)eme pomoci sportove$m rozv'jet jejich smysl pro vi'min’
vlastn’ho zp$sobu pohybu.
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Fyziolo )ka .

Docentka Steding EEhrenborgovi p$sob’ na univerzit& v
Lundu. Od roku 2005 studuje adaptaci srdce na z1t&)
sportovc$ vrcholnZ v(konnosti. Jej v(zkum se pou)'vi
v pokynech pro odli'en’ srdce sportovce od srde"n’ho

onemocn&n’. dzce spolupracuje se 'vZdsk(m
olympijsk(m v(borem na zlep'en’ v(konnosti sportovc$ a
zaji't&n’ bezpe"nosti p#i trZninku a na sout&)'ch
z kardiologickZho hlediska.
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Okysli#ovin’ krve

Neokysli"eni krev se dosttvi do srdce do pravZ s'n&, odtud do pravZ komory a do pli c, ve
kter(ch se okysli"uje. Okysli"eni krev putuje do levZ s'n&, levZ komory a do tkin’ "lov&ka.
Pro p#ednt'ku je je't& nutnZ p#ipomenout srde"n’ chlopn&, ventily, kterZ zaji*uj
jednostrann( tok krve v srdci a srde"n’ hrot, spodn’ "fst srdce

BI&nZ myln Z p$edstavy o #innosti srdce

Bl Stla"en’ srde"n’ho svalu dovnit# generuje tepov( objem.

Bl Srde"n’ hrot se p#i stla"en’  srdce pohybuje vzh$ru.

B1 Ve skute"nosti z$sttvi srde"n’ hrot na stejnZ cerovni a pohyb srde"n’ho svalu zp$sobuj’
p#edev’'m chlopn&, p#itom velikost srdce z$sttvi  p#ibli)n& stejnt (srde"n’ sval se
nestla“uje).

C'l vy(et$en’ srdce
Bl Vylou'it nebo diagnostikovat srde"n’ onemocn&n’
BlHod nottit rizik a.
Bl Sledov at ur'"enou diagn—zu.

Metody vy(et$en’
BINtstroj e pro neinvazivn’  vy'et#en’”.
Bl echokardiografie
Bl m agnetick} rezonance (CMR)
B po™ta'ovt tomografie (CT)
Bl spiroergometrie (CPET) =test VO  zpeax.

Echokardiografie

BIPrvn’ volba Bdostupnt, pomé&rn & levni, poskytuje mnoho informac’ o:
Blfunk ci srdce,
Bitlou' *ce st&n srdce
Bisrde"'n’ m objem u,
Blvy)ivovin’ srde"n’ho svalu.

Magnetickt rezonance

Bl Srdce nezakr(vaj’ )ebr aaplce.

BINejlep” metoda  pro stanoven’ objem u a velikosti srdce.

B Skv&lt metoda pro sledov In’ zm&nv "ase (nap#klad efekt trZninku).
Bl Posouzen’ funkce srdce.

Bl Zobrazen’s kontrastn’ Iftkou  (informace o fibor—ze nebo arytmi'ch).

Spiroergometrie (VO  peax test)
BIPou)vi se v niro'n(ch p#padech, ve kter(ch je obt)nZ rozhodnout, zda se srdce
zv&tilo fyziologickou adaptac’ nebo patologickou remodelac’.
Bl Pokud mit sportovec velk( srde"n’ sval, ale podtvi n'zk( v(kon, je n&co ‘patn&.
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Vy(et$en’ srdce p$i z1t!&i
BM$)e odhalit jemnZ znimky dysfunkce
Bl DostupnZ pomoc’ echa
Bl Zkoumt se metoda magn  etickZ rezonance p#i zft&)i.

Srdce sportovce nebo plavce?

Bl Velikost s rdce sportovce ovliv+uje :
Bl sportovn’ discipl'na,
Bl etnickt p#'slu'nost,
Blvelikost t&la,
Blpohlav’,
BIv&k,
Bl podp$rnZ prosti#edky (drogy, doping),
Blonemocn&n’ srdce.
Bl Adaptac i srdce na z1t&) doproviz’' z vé&t'en’ objemusrdcea  zv(en’ tlaku.
Bl Vytrvalostn’ sporty:
I charakteristickZ rytmickou kontrakc’ velk(ch svalov(ch skupin,
Bl ntr$st srde"n’ho v(deje p#i zat')en'.
1 SilovZ sporty:
Bl krftkt svalovi kontrakce,
BInthiZ zv('en’ krevr'ho tlaku.
BISrdce sportovce je Vv&t”, ale propor'n& ve fyziologickZ rovnovize . Dispropor'n&
zv&t'enZ srdce je ne)tdouc’.

Porovnin’ srdce sportovce a nesportovce v klidu

$lov#k se sedavdm zami#stnin'm sportovec
srde$n’ frekvence v Klidu 70 tep' / minutu srde$n’ frekvence v Klidu 45 tep'/ minutu
tepov% objem 70 ml tepov% objem 110 ml
minutov% objem srde$n’ 5 | minutov% objem srde$n’ 5 |

Porovnin’ srdce sportovce a nesportovce p$i z1t!&i

$lov#k se sedavdm zami#stnin'm sportovec
srde$n’ frekvence v Klidu 195 tep' / minutu srde$n’ frekvence v Klidu 195 tep' / minutu
tepov% objem 100 ml tepov% objem 180 ml
minutov% objem srde$n’ 20 | minutov% objem srde$n’ 35|

Pro# je srdce sportovce v'konn!j('?

Je vé&t". Velikost srdce je nejd$le)it&j’m faktorem pro VO 2PEAK -
LZpe se pIn’ kv’ alZpe vrac’ krev do ob&hu.

V #em je plavin’ jedine#nZ?

Dominantn’ izotonickt kontrakce sval$.

Poloha na b#i'e nebo na zdech.

Tlak vodr’ho prost#ed’ komprimuje cZvy ~ (&hromad&n’O krve k dal’mu vyu)it).
0 Zrychluj e se ntvrat krve do srdce = vysok( objem  krve.

Porovnin’ srde#n’ho svalu trZnovan”ch sportovc'

BV porovnin’s b&)nou populac’ je srde"n’ sval:
Bl plavc$ v&t”, tlou™ka srde"n’ st&ny je srovnatelnt, srdce mt v&t” objem;
Blvesla#$ v&t”, tlou*ka srde"n’ st&ny je v&t” a srdce mi srovnateln( objem;



SRDCE PLAVCE A SRDCE SPORTOVCE BJE V NICH ROZDéL?

Bhri'$ americkZho fotbalu srovnatelnf, srde'n’ st&na je tlust” a objem srdce je
men".
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