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bohat'’, ale hlavn’ c’l  setk‡n’ z$st‡v‡  stejn (  Ð sd’let 
my'lenky  œsp&'n(ch  profesion‡l$,  kte#’ o sport u uva)uj’  
nev'edn ’m zp$sob em .  

TŽmaticky leto'n’ vyd‡n’ sm&#ov alo p#edev'’m 
k pl‡novan’ dlouh(ch "asov(ch obdob’, posuzov ‡n’  
technik y plav‡n’  pomoc’ parametr$ lokomoce , 
vysv&tlen’ n&kter(ch d$sledk $ plaveckŽho  trŽninku  
z pohledu fyziologie, nebo pohybovŽmu u"en’.  

V&#’m, )e v z‡pisc’ch najde inspirac i ka)d( tre nŽr, a* u) 
p#ipravuje plavce s  jak(m koliv c’lem .
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ADRIAN 
RADULESCU 

TrenŽr juniorskŽ a seniorskŽ reprezentace Rumunska.  

Adrian m‡ akademickŽ vzd&l‡n’ zakon"enŽ titulem Ph.D. 
ve sportovn’ v&d& na Univerzit& t&lesnŽ v(chovy a sportu 
v Bukure'ti. SvŽ sv&#ence dovedl ke skv&l(m sportovn’m 

v(sledk$m. David Popovic, kter( trŽnuje pod  Adrianem od 
sv(ch 9let, dos‡hl v  juniorskŽm v& ku na evropskŽ i sv&tovŽ 

medaile a je aktu‡ln’m sv&tov(m rekordmanem 
v discipl’n& 100 m voln( zp$sob na dlouhŽm bazŽnu. 

DovŽst plavce od )‡kovsk(ch kategori’ k  vrcholnŽ 
mezin‡rodn’ v(konnosti  v dosp&losti, jako Adrian, nen’  

obvyklŽ.  

ãZa!a l jsem jako trenŽr plavc" v  #‡kovsk$ch kategori’ch a 
snil o tom, #e jednou n%kterŽho  nich dovedu na 

olympijskŽ hry. Z‡vodn’ plav‡n’ rozv’j’ charakter ka#dŽho 
plavce, a to je pro m% v%t&’ hodnota ne# pochvala nebo 
ocen%n’. ãJakÒ je stejn% d"le#itŽ jako ãpro !Ò a na oboj’ je 

t'eba m’t odpov%(.Ò
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CHOVçNê A PERIODIZACE  

Jak je to vlastn!  s periodizac’?  
ãPeriodizace je systematick‡ a cyklick‡ manipulace s trŽninkov(mi prom&nn(mi, v"etn& 
spr‡vnŽho za#azov‡n’ odpo"inku a regenerace, v pr$b&hu sout&)n’ sez—ny i kariŽ ry 
sportovce , s c’lem maximalizovat v(kony p#i zachov‡n’ dlouhodobŽho zdrav’ sportovce .Ò 
(Herodek, Simonovic, & Rakovic, 2012 1) 
Prvky periodizace (J. Olbrecht, 2013 2)  

Ð!Hlavn’ sout&)e . 
Ð!Hlavn’ kondi"n’  / psychick‡  / technick‡ zlep'en’, kter(ch m‡ b(t dosa)eno . 
Ð!O"ek‡van( v(voj v(konu . 
Ð!Obecn( popis plav eckŽho trŽninku  a p#’pravy  na suchu . 
Ð!Po"et trŽnink$ a celkov( po"et uplavan (ch kilometr$ za t(den . 
Ð!Testy p#isp’vaj’c ’ kontrol e efektivity trŽninku  a dal'’ch netrŽninkov(ch povinnost’.  

Periodizace Ð v’celet " pl‡n  
Prvn’ etapa (z‡kladn’ trŽnink)  

Ð!Plavci ve v&ku 10 nebo 12 let, etapa trv‡ 4 roky.  
Ð!Obecn( pohybov( rozvoj.  
Ð!Technika plaveck(ch zp$sob$, koordinace souhry.  
Ð!Rozvoj schopnost i plavce p#izp$sobovat se trŽninkovŽ z‡t&)i (fyzicky i psychicky).  
Ð!Nau"it se p ravidla sout&)en’ a pou)’v‡n’ trŽninkov(ch dokument$.  
Ð!Evidovat zdravotn’ stav plavce.  

Druh‡ f‡ze (budov‡n’ trŽnovanosti)  
Ð!Plavci ve v&ku 14 let Ð etapa trv‡ 3 roky.  
Ð!Tato f‡ze by m&la vŽst k dosa)en’ v&ku dosp&losti.  
Ð!D$raz se klade p#edev'’m na vytrvalostn’ a silovŽ schopnosti.  
Ð!Psychick(  rozvoj: ochota  vynalo)it m axim ‡ln’ œsil’, vypo#‡d‡n’  se s nezdary  nebo 

neœsp&chy, konkurenceschopnost, schopnost soust#edit se,  chu* trŽnovat.  
T#et’ f‡ze (trŽnink na nejvy''’ œrovni)  

Ð!Plavci ve v&ku 17 a 19 let Ð etapa trv‡ minim‡ln& 4 roky . 
Ð!C’le se ur" uj’  individu‡ln& zcela podle specific k(ch  pot#eb ka)dŽho plavce . 
Ð!Technika  plav‡n’  je co nejbl’)e k dokonalosti . 
Ð!Maxim‡ln’ rozvoj fyzick(ch schopnost’ . 

Periodizace Ð ro#n’ pl‡n  
Ð!Je v souladu s v’celet(m pl‡nem.  
Ð!Detailn’ popis.  

 
1 Herodek, K. , Simonovic, C., & Rakovic, A. (2012). Periodization And Strength Training Cycles. 

Activities In Physical Education & Sport, 2 (2), 254Ð257.  
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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Ð!V(voj v  p#edchoz’ch sez—n‡ch  > c’le v’celetŽho pl‡nu.  

Jak(ch z‡vod$ se plavec zœ"astn’? Zv(razn&te ty d$le)itŽ.  
JakŽ jsou odpov’daj’c’ v(konnostn’ c’le?  

TrŽninkovŽ zat’)en’ s podrobn(mi informacemi o : 
Ð!obdob’ intenzivn’ho nebo objemnŽho trŽn inku ; 
Ð!obdob’ relativn’ho odpo"inku ; 
Ð!p#evl‡daj’c’m typu trŽninku ; 
Ð!obdob’ zdokonalov‡n’  techniky ; 
Ð!po" tu  trŽninkov(ch jednotek  za t(den ; 
Ð!hodnocen’ trŽninku ; 
Ð! lŽka#skŽ vy'et#en’ . 

Periodizace Ð makrocykly  
Ð!TrŽninkovŽ obdob’ kolem ka)dŽho z‡vodn’ho vrcholu v  sez—n&. 
Ð!Po"et makrocykl$ = po"et individu‡ln& maxim‡ln’ch v(kon$ v  sez—n&. 
Ð!T#i r$zn‡ obdob’:  

Ð!obdob’ v'eobecnŽ p#’pravy;  
Ð!obdob’ z‡vodn’ p#’pravy;  
Ð!p#echodnŽ obdob’.  

Periodizace Ð m ezocyklus  
Ð!Krat'’ "‡st  makrocyklu . 
Ð!Flexibiln’  parametry, jako je doba trv‡n’ mezocyklu,  se mohou zna"n& li'it . 
Ð!Velk( v(b&r mezocykl$ v z‡vislosti na zam&#en’ trŽninku , po)adavc’ch na  plavce  a 

trenŽra.  
Ð!Typy mezocykl$  (A. Lynn, 2008 3): 

Ð!œvodn’ mezo cyklus Ð v'e obecn( trŽnink, n’zk ( objem Ð n’zk‡ intenzita ; 
Ð!p#’pravn( mezo cyklus Ð p#echod z n’zkŽh o objemu Ð n’zk‡ intenzita a vy''’ objem  

trŽninku;   
Ð!specifick( mezo cyklus Ð specializovan&j'’ trŽnink vy''’ intenzity s d$razem na  rozvoj 

z‡vodn’  rychlosti ; 
Ð!sout&)n’ mezo cyklus Ð sout&)n’ v(kon  (jednor‡zov (  nebo opakovan (). 

Periodi zace Ð mikrocyklus  
Ð!Podrobn( trŽninkov( program na n&kolik dn’ a) jed en t(d en. 
Ð!A. Lynn (2008)  zd$raz+uje, )e trenŽ#i a plavci jsou ãbytostiÒ modern’ho pracovn’ho 

t(dne a v&t'ina plavc$ mus’ p#izp$sobit svŽ trŽninkovŽ programy pr‡ci, vzd&l‡v‡n’ a 
rodinn(m z‡ vazk$m.  

V"sledek  periodizace (tabulka 1)  

Jak definovat c’l pro kter" pl‡nujeme sez—nu?  
Ð!C’l podat maxim‡ln’ v(kon = po#ad’ nebo "as?  

Ð!po#ad’ > "as > z‡vod  
Ð!S d$razem na zachov‡n’ dlouhodobŽho zdrav’ sportovce.  

Z‡vod = chov‡n’. JakŽ to je chov‡n’?  
= zp$sob je dn‡n’, zejmŽna v$"i druh(m.  

 
3 Lynn, A. (2008).  High performance swimming . Crowood. ISBN 9781847970381.  
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Pro n‡s = co d&laj’ plavci:  
Ð!Chov‡n’:  

Ð!zjevnŽ: fyziologickŽ projevy (srde"n’ frekvence, "innost hormon$, mozkovŽ vlny), 
pozorovatelnŽ (akce, reakce, #e");  

Ð!skrytŽ: my'len’, sn&n’, uva)ov‡n’.  

V"voj chov‡n’  
GenetickŽ p#edpoklady + prost#ed’ = chov‡n’.  

Podn!t  
= ud‡lost, kter‡ je m&#iteln‡ a p#’mo nebo nep#’mo pozorovateln‡ ( Siedentrop & Rushall, 
19724). 

Ð!Podn&ty vyvol‡vaj’ odezvu Ð Pavlov$v pes.  
Ð!Diskrimina"n’ podn&ty  

Ð!Slo)it&j'’.  
Ð!ãSignalizuj’ "as nebo situaci pro konkrŽtn’ reakciÒ ( Siedentrop & Rushall, 1972) 
Ð!Je œm&rn‡ zesilova"i podn&tu (nap#’klad odm&n& ). 
Ð!ãM$)e nastat s  vyu)it’m zesilova"e  nebo bez n&jÒ (Siedentrop & Rushall, 1972). 

Zesilova#  
= podn&t, kter( je d$sledkem  v(konu (chov‡ n’) , se bude pravd&podobn& opakovat  
(Siedentrop & Rushall, 1972) 

Ð!Pozitivn’  
Ð!Zvy'uje se s  œsp&chem. 
Ð!Pochvala.  
Ð!Odm&ny.  

Ð!Negativn’  
Ð!Pracovat na odstran&n’ podn&tu  nebo zabr‡n&n’ odporu k  "innosti.  
Ð!Na'tv‡n’ . 

Ð!Z‡nik  
Ð!Ignorova t ne)‡douc’ chov‡n’ . 

Tabulka 1. Pl‡n ro!n’ho trŽninkovŽho cyklu.  

 

 
4 Siedentop, D., & Rushall, B. (1972) An Operant Model for Skill Acquisition, Quest, 17(1), 82Ð90, DOI: 

10.1080/00336297.1972.10519727 
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Chov‡n’ pod kontrolou  
1.! Ur"ete )‡douc’ / ne)‡douc’ chov‡n’.  
2.!Identifikujte st‡vaj’c’ okolnosti.  
3.!Identifikujte zesilova"e (+/ -). 
4.!Identifikujte p#irozen& se vyskytuj’c’ zesilova"e (+/ -). 
5.!Vyprac ujte postup #e'en’ situace  ("etnost  v(skytu, pl‡n pou) ’v‡n’  zesilova"$).  
6.!P#edstavte #e'en’ plavc$m . 
7.!Pou) ’vejte  krok 5 . 

Behavior‡ln’ intervence 5 
Ð!Behavior‡ln’ kou"ink (rozvoj klasickŽho pohybovŽho vzorce) : 

Ð!pohybov Ž omezen’ , 
Ð!nucen‡ reakce , 
Ð!vizu‡ln’ veden’,  
Ð!verb‡ln’ veden’ . 

Ð!Zp&tn‡ informace prost#ednictv’m videa.  
Ð!Sluchov‡ zp&tn‡ informace  Ð Tempo Trainer, sluch‡tka  do vody . 
Ð!Ve#ejn( p#’sp&vek Ð plavec m&s’ce, soci‡ln’ mŽdia . 
Ð!Zes’len’ Ð chv‡la, v("itky, pen’ze , vynech‡n’ trŽninkovŽ jednotky.  
Ð!Samostatn‡ "innost sportovce  Ð anal(za sebe sama, zp&tn‡ informace pomoc’  videa. 

Propojen’ $’zen’ chov‡n’  a periodizace  (tabulka 2)  
Ð!Po)adovan( v(stup = z‡vod.  
Ð!Zdokonalov‡n’.  
Ð!Vyv‡)en’ procesu zesilovac’mi  prost#edky.  
Ð!N‡stroje (zesilov a"e , veden’) . 

Tabulka 2. PraktickŽ pou!it’  v plaveckŽm trŽninku  (forced Ðresponding Ð vynucen‡ reakce, visual 
guidance Ð vizu‡ln’ "’zen’, verbal guidance Ð slovn’ "’zen’, video feedback Ð zp#tn‡ informace pomoc’ 
videa, praise Ð pochvala, reproach Ð pok‡r‡n’, session off Ð vynech‡n’ trŽninkovŽ jednotky, self Ð
directed Ð plavec si "’d’ s‡m).  

 

 
5 Miltenberger, R. G. (2019) An Introduction to Behavior Analysis in Health, Fitness, &amp; Sports. 

DostupnŽ na www.youtube.com . 
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Role trenŽra = pl‡nuje nebo usnad%uje?  
TrenŽr Ð trŽninkovŽ prost#ed’ (rodina / vrstevn’ci)  

Ð!Pou)it’ intervenc’ je kritickŽ . 
Ð!Vhod n& pl‡novat : 

Ð!konzistence > zvy'ov‡n’ validity;  
Ð!nadu)’v‡n’  > ztr‡ta valid ity. 

Ð!P#izp$sob ovat  plavci : 
Ð!m inulŽ  zku'enosti , 
Ð!c’le, 
Ð!pochopen’ procesu . 

Ð!P#izp$sob ovat sob& ( trenŽrovi ): 
Ð!komunika"n’ dovednosti , 
Ð!zku'enosti . 

V"konnostn’ plav‡n’ je 24 / 7  
Ð!Rodin y trenŽr$ profesion‡ln’ch plavc$ . 
Ð!Zotaven’ . 
Ð!V()iva . 
Ð!Organizace "asu . 
Ð!Stres. 
Ð!Pou)’v‡n’ soci‡ln’ch mŽdi’ . 

PraktickŽ pou&it’  mimo plaveck" trŽnink  
)‡douc’ / ne)‡douc’ + vysok( / n’zk( v(skyt chov‡n’ + lidŽ v  systŽmu = pohotovostn’ #’zen’  

PraktickŽ d'sledky Ð mimo bazŽn  
Ð!Hodnoty:  

Ð!rodina (bl’zk( / vzd‡len’ p#’buzn’),  
Ð!vrstevn’ci,  
Ð! instituce,  
Ð!"lenovŽ t(mu.   

Ð!SkrytŽ zesilova"e (sekund‡rn’) . 
Ð!Soci‡ln’ mŽdia (plavec, rodina, instituce) . 
Ð!Zku'enosti z  minulosti . 
Ð!Alternati vn’  m y'len’ . 
Ð!SocioekonomickŽ pot’)e . 

MOHLI STOI!Tê FILOZOFOVƒ PLAVAT?  

Odpov&, nezn‡m, ale mysl’m si, )e pokud ano, plavali by 400 m polohov( z‡vod.  

Ide‡ly stoik'  
Ð!-ij’ v  souladu s  p#’rodou.  
Ð!Jsou bez ãv‡'n&Ò.
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Ð!Stoik v&#’ v ctnosti charakteru, jako nap#’klad moudrost, st#’dmost, spravedlnost, 
odvah a a jedn‡n’, kterŽ z  nich plyne 6. 

Ð!Maj’ kontrolu nad svou mysl’, nemaj’ strach oponovat.  

EpikrŽtos Ð otrok, kter" nem!l nic.  
Ð!M$)u kontrolovat, co se d&je kolem m&?  
Ð!!patnŽ v&ci se d&j’ i dobr(m lidem.  
Ð!Dojmy zd$vod+ovat rozumov&.  
Ð!Je pouze jedna cesta ke 't&st’, a to p#estat se starat o v&ci, kterŽ jsou mimo s’lu na'’ 

v$le. 
Ð!Jako trenŽ#i chceme kontrolovat œpln& v'e.  
Ð!Neœsp&ch = p#’le)itost prok‡zat ctnost a zlep'it se jako "lov&k.  
Ð!Empatie a soucit Ð m&li bychom se chovat k druh(m tak, jak bychom cht&li, aby se oni 

chovali k  n‡m.  
Ð!Mluvte pouze tak dlouho , a tak "asto, jak je t#eba.  
Ð!Vyhn&te se souzen’ ostatn’ch (nebo soudy p#inejmen'’m nevyslovujte).  
Ð!Vrstevn’ky, p#‡telŽ a lidi kolem sebe si vyb’rejte podle toho, jestli se zlep'uj’.  

Markus Aure lius Ð c’sa$, kter" m!l v(echno.  
Ð!Brzy z v‡s bude popel nebo kosti, nanejv(' jmŽno, pouh( zvuk, ozv&na. V&ci, kterŽ 

v )ivot& chceme, jsou pr‡zdnŽ, trivi‡ln’. Bu,te pokorn’ a vd&"n’.  
Ð!Ukon"et e jednou prov)dy diskus i o tom, jak( by m&l b(t dobr( "lov&k, a bu,t e j’m. 

P#esta+te si st&)ovat, za"n&te se tak chovat.  
Ð!Pamatujte, )e v‡s nebol’ ani budoucnost, ani minulost, ale jen p#’tomnost. Bu,te co 

nejlep'’ verz’ sebe sama ka)d( den.  
Ð!ã%asto jsem p#em('lel nad t’m, jak je mo)nŽ, )e ka)d( "lov&k miluje sebe sama v’ce ne) 

v'echny ostatn’ch, ale p#esto d‡v‡ men'’ hodnotu vlastn’mu n‡zoru na sebe ne) 
n‡zoru ostatn’ch.Ò  

Ð!Charakter je priorita . 

Seneca  
Ð!%as = neoceniteln( zdroj.  
Ð!ãZkreslen’ p#’tomnost’Ò Ð sou"asnŽ vs. budouc’ j‡.  
Ð!LidŽ p#’li' ambici—zn’ > œzkostn’ a budou trp &t syndromem vyho#en’.  
Ð!Bu,te offline a zkuste tr‡vit "as sami se sebou.  
Ð!ãNen’ pravda, #e m‡me m‡lo !asu, av&ak pravda je, #e ho hodn% promarn’me.Ò  

Generace Z 7 
Generace ãbaby boomÒ: 1943Ð1960. 
Generace ãXÒ (13. generace): 1961Ð1981. 
Generace mileni‡l$: 198 2Ð2004.  
Generace ãZÒ: 2005+. 

Ð!òzkostliv& chr‡n&n‡, kontrolovan‡ sv(mi rodi"i na ka)dŽm kroku.  
Ð!Vysok‡ pravd&podobnost v(voje alergi’ a ur"it(ch onemocn&n’ (œzkost, deprese).  
Ð!Sebest#edn‡? Sobeck‡?  
Ð!Preferuje aktivity s  ni)'’m rizikem selh‡n’, chce jistotu.  

 
6 Stephens, W. O., & Feezell, R. (2004). The ideal of the Stoic sportsman. Journal of the Philosoph y of 

Sport, 31(2), 196Ð211. 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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Ð!Neo mezen( p#’stup k  internetu a virtu‡ln’mu asistentovi (pr$m&rn& 3 hodiny online, 
25 % m‡ doma ãAlexu / SiriÒ). 

Ð!Vystavov‡n’ elektronick(m za#’zen’m sni)uje pozornost, limituje slovn’ z‡sobu a 
komunika"n’ dovednosti.  

Ð!Zam&#en’ na vzd&l‡v‡n’ a kariŽru (studium v  zahrani"’, Flynn$v efekt Ð IQ stagnuje 
nebo se sni)uje).  

Ð!Ni)'’ v&k n‡stupu puberty.  

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

TRƒNOVçNê "çKOVSK#CH A JUNIORSK#CH KATEGORIê Ð 
PROPOJENê SOUKROMƒ PRAXE S  NçRODNêMI V#SLEDKY  

Rumunsko je postkomunistick‡ zem&, ve kterŽ slou)il v  minulŽm stolet’ sport k  propagaci 
komunistick(ch hodnot. Re)im m&l kontrolu a moc nad obyvateli. Rumunsko se na 
Olympijsk(ch hr‡ch v  roce 1984 um’stilo na druhŽm m’st& v  medailovŽm po#ad’ zem’ (20 Ð
16Ð17). V tŽ dob& investovalo do v(stavby sportovi'* a podpory sportovc$. Zm&nu 
politickŽho systŽmu doprov‡zely politick‡ krize, krize identity, masov‡ emigrace a 
ekonomick( kolaps. Po revoluci v  roce 1989 nastal œpadek sportu v  Rumunsku, sportovn’ 
kluby se pos tupn& p#esunuly do soukromŽho sektoru.  

òpadek sportu  
Ð!Nedostate"n‡ finan"n’ podpora.  
Ð!Ch‡tr‡n’ sportovi'*.  
Ð!ChybnŽ  #’zen’ a strategie.  

Financov‡n’ sportu  
Ð!Ministerstva obrany, vnit#n’ch z‡le)itost’, dopravy, sportu a 'kolstv’.  
Ð!KrajskŽ spr‡vy.  
Ð!Obce.  

SoukromŽ k luby  
Ð!OmezenŽ zdroje ve#ejn(ch klub$.  
Ð!Potenci‡ln’ finan"n’ zisk.  
Ð!Autenti"nost.  
Ð!Osobn’ ambice.  

 )asov‡ osa v p lav‡n’  
Ð!P#ibli)n& r. 2001: prvn’ soukrom( klub.  
Ð!P#ibli)n& r. 2004: medailovŽ um’st&n’ plavc$ ze soukrom(ch klub$ na mistrovstv’ 

Rumunska.  
Ð!2011: soukrom( klub na d&lenŽm prvn’m m’st& na mistrovstv’ Rumunska 10let(ch.  
Ð!2012: soukrom( klub v’t&z’ na mistrovstv’ Rumunska 10let(ch.  
Ð!2016: prvn’ plavec soukromŽho klubu na olympijsk(ch hr‡ch.  
Ð!2021: prvn’ plavec, kter( vyrostl v  soukromŽm klubu ve fin‡le na olympijsk(ch hr‡ch.  
Ð!2022: prvn’ plavec, kter( vyrostl v  soukromŽm klubu, z’skal medaili na ME a MS.
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Ð!2022: v'ichni "lenovŽ juniorskŽ 'tafety 4x100 m Vz vyrostli v  soukrom(ch klubech.  

TrenŽr &‡k' a j unior' v Rumunsku  
Ð!Z$st‡v‡ se sv&#enci po celou dobu rozvoje od 10 let do seniorskŽ kategorie.  
Ð!St&)ejn’ d’l systŽmu.  
Ð!Nekone"n( kruh: lep'’ nejmlad'’ plavci  > kompetentn’ v(b&r > vy''’ kvalita trŽninku 

mlad'’ch )‡k$ > zauj et’ vy''’ho po"tu plavc$ > finan"n’ udr)itelno st > lep'’ nejmlad'’ 
plavci > É 

Ð!TrenŽ#i se mus’ zlep'ovat,  vzd&l‡vat se,  j’t za projektem, ne za finan"n’ odm&nou . 
Ð!Spr‡vci mus’ trenŽry podporovat (p#’le)itost k  r$stu, socioekonomick‡ stabilita) a 

investovat (do programu a vzd&l‡v‡n’).  

TrenŽ'i "‡k% a junior% d$laj’ rozd’l!  
 
 
 
 
 
 

 



 

  

TOM 
RUSHTON 

Tom Rushton  je jedn’m z nejuzn‡van&j'’ch 
mezin‡rodn’ch trenŽr$ na sv&t&. P$sob’ v plaveckŽm 

klubu Energy Standard.  

Tom m‡ zku'enosti s trŽninkem olympijsk(ch v’t&z$ a 
mistr$ sv&ta. Siobh‡n Haughey dovedl ke sv&tovŽmu 

rekordu v discipl’n& 200 m Vz, s t(mem Energy Stan dard 
z’skal dva tituly na ISL (mezin‡rodn’ plaveck‡ liga).  

V jeho silnŽ mezin‡rodn’ trŽninkovŽ skupin& se v 
sou"asnŽ dob& p#ipravuje i Simona Kubov‡.  
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MOJE TRENƒRSKç KARIƒRA  

V sou"asnosti  trŽnuji malou mezin‡rodn’ skupinu plavc$ vrcholnŽ v(konnosti (tabulka 3).  

Tabulka 3. TrŽninkov‡ skupina Toma Rushtona. V  pravŽ $‡sti tabulky jsou uvedenŽ medaile na 
sv#tov%ch sout#!’ch (OH Ð olympijskŽ hry, MS Ð mistrovstv’ sv#ta, Mk Ð kontinent‡ln’ mistr ovstv’, SR 
Ð sv#tov% rekord, 25/50 Ð dŽlka bazŽnu).  

 OH MS50  Mk50  MS25 Mk25  SR 
Simona Kubov‡ (CZE)    0Ð0Ð1 0Ð0Ð1 1Ð3Ð6  
Siobh‡n Haughey (HKG)  0Ð2Ð0   3Ð1Ð1  200m Vz (25)  
Kregor Zirk (EST)        
Armin Lelle (EST)        
Anastasia G orbenko (ISR)    2Ð0Ð0 2Ð0Ð0 1Ð0Ð0  
David Gerchik (ISR)        

P$ed moj’ skute#nou trenŽrskou kariŽrou  
Ð!Winskill Dolphins / Pacific Dolphins Ð Vancouver  
Ð!Kenyon College, Ohio (trŽnŽr Jim Steen)  
Ð!Arthur Albeiro (Louisville)  
Ð!Ken Heis ( brat#i Fosterovi  Ð pozn. plavci vrcholnŽ v(konnosti, USA ) 
Ð!Josh White (Michigan)  
Ð!Jess Book (Kenyon ) 
Ð!Surrey Knights (Cory BeaJ)  
Ð!Counsilman Center / Indiana University (Joel Stager)   

Co je pro trenŽra d'le&itŽ?  
Ð!M’t c’le pro sebe jako trenŽra . 
Ð!Hledat  zp$soby, jak se obklopit inspirativn’mi lidmi . 
Ð!U" it  se od ostatn’ch , i kdy) si zrovna nemysl’, )e v‡s n&co u"’.  
Ð!Z$sta t v kontaktu se sv(mi mentory!  
Ð!ãMoje prvn’ doporu"en’ pro zlep'en’ psychickŽ p#’pravy plavc$ by bylo lep'’ vzd&l‡v‡n’ 

trenŽr$.Ò Ð J. Counsilman  

P'sob!n’  v klubu (2006 Ð2012): Winskill & UBC Dolphins Vancouver  
Ð!Kl’"ov Ž z‡v&ry: 

Ð!V)dy se v&nujte technice. Je to mnohem jednodu''’, kdy) jsou plavci mlad’!  
Ð!U"te se od star'’ch generac’ trenŽr$, ale d&lejte v&ci lŽpe.  
Ð!Nau"te se vypo#‡dat se s nep#’zn’ osudu:  

Ð!ne#e'te  za plavce v'echny jejich problŽmy,  
Ð!dost‡vejte sportovce, person‡l (a sebe) do nep#’jemn(ch situac’.  

Ð!P#ed‡vejte kulturu a hodnoty.  
Ð!Vytv‡#ejte p#’le)itosti pro u"en’ (pro sportovce i trenŽry).  

N‡rodn’ trŽninkovŽ centrum (2012 Ð2017): Montreal  
Ð!Nejprve jako as istent, potŽ hlavn’ trenŽr.  
Ð!Star'’ plavci (Barb Jardin, Hannah Riordan, Ashley McGregor) a mlad'’ sportovci (Mary -

Sophie Harvey).  
Ð!V'ichni narozen’ v 90. letech; ml‡de) se u"’ ze zku'enosti.  
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Ð!Kl’"ovŽ z‡v&ry:  
Ð!.’kejte p#’le)itostem ano.  
Ð!Pou"te se takŽ z chyb d ruh(ch.  
Ð!P#ipravte si c’l pro ka)dou sout&) a vyhlaste ho p#ed jej’m kon‡n’m.  
Ð!V)dy nat‡"ejte z‡vody.  

Energy Standard (2017 Ð2021): sportovn’ centrum Gloria v  Turecku & ISL 8 
Ð!Co je d$le)itŽ:  

Ð!hledat  zp$soby, jak se obklopit inspirativn’mi lidmi ; 
Ð!vytvo#it prost#ed’, ve kterŽm o"ek‡v‡te œsp&ch a ka)d( pracuje na stejnŽm c’li;  
Ð!propojte v'echny "leny Ð sportovce, trenŽry, realiza"n’ t(m, atd.  

Ð!U"te se jeden od druhŽho.  
Ð!Mykhailo Romanchuk: ãObvykl( pracovn’ den .Ò 
Ð!Chad le Clos: " Moc  toho  nev’m, ale co se t("e z‡vod&n’, v’m, )e se nikdy ne vzd‡m ." 
Ð!Viktoria Gunes: ã P#i nejmen'’m  m‡m te, pevnou zem  pod nohama, tak)e jednoho 

dne budu moct sk‡kat .Ò 

Cesta Kregora Zirka ke kvalifikaci na Tokio 2020  
Ð!Limity pro kvalifikaci:  

Ð!200 m Vz Ð 01:47,02 
Ð!400 m Vz Ð 03:46,78 
Ð!800 m Vz Ð 07:54,31 
Ð!200 m M Ð 01:56,48 

Ð!Duben: Stockholm Open  
Ð!rozplavby: 01:47,06  
Ð!fin‡le: 01:47,19 

Ð!Kv&ten: Mistrovstv’ Evropy  
Ð!rozplavby: 01:47,78  
Ð!semifin‡le: 01:47,16 (10. m’sto)  
Ð!200 m M: 01:56,63  
Ð!400 Free: 03:48,39 / 03:48,35  

Ð!%erven: Mare N ostrum  
Ð!Monako: 01:47,01 
Ð!Canet: 01:46,90 / 07:57,88  

Ð!%ervenec : Tokio  
Ð!400 m Vz : 03:47,05 
Ð!200 m Vz : 01:46,10 

Ð!Ponau"en’ z  p#’b&hu:  
Ð!M&jte pl‡n . 
Ð!D$v&#ujte svŽmu pl‡nu, dali jste mu n&jak(  d$vod . 
Ð!Pokud jste vybudovali trŽninkov( z‡klad v  ledn u a v œnoru, m$)ete plavat rychle  

v lŽt&. 
Ð!Jako trenŽr ovl‡dejte svŽ emoce.  

P$’prava na Pa$’& 2024  
Ð!Kl’"ovŽ v&ci:  

Ð!Motivace je emoce.  
Ð!Definov‡n’ na'ich slabin na / mimo bazŽn.  

 
8 International Swimming League ( https://isl.global/ )  
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Ð!Pl‡novanŽ p#est‡vky (a nepl‡novanŽ).  
Ð!Pl‡ny se mohou zm&nit, ale pl‡n m&jte.  
Ð!-‡dnŽ prostoje od pond&l’  (den zah‡jen’ cyklu  v z‡#’ 2021) do konce plaveckŽho 

programu v  Pa#’)i. 
Ð!ãNic velkŽho se nedos‡hlo bez n ad'en’.Ò Ð J. Counsilman  

ROZDêLY V TRƒNINKU D$Tê A PROFESIONçL%  

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

Zm!ny chov‡n’    
Co si odnŽst:  

Ð!Plavci ve v&ku )‡k$, junior$ (a vysoko'kol‡k$) se mus’ nau"it z‡klady.  
Ð!Skv&l’ plavci jsou individuality a maj’ sv$j vlastn’ zp$sob, jak jednaj’.  
Ð!Jak definujete vy vrcholn( v(kon?  

Sportovci LidŽ reaguj’ na va(e o#ek‡v‡n’  
Ð!Pokud od nich o"ek‡v‡te, )e budou skv&l ’, budou pracovat na tom, aby tato o"ek‡v‡n’ 

naplnil i. 
Ð!Zapojen’ sportovc$ do rozhodov‡n’ jim d‡v‡ pocit soun‡le)itosti.  Sportovci se mus’ 

sami rozhodovat o tom, co se s  nimi bude d’t.  

Struktura sez—ny / ro#n’ho cyklu / #ty$letŽho c yklu  
Ð!NutnŽ z n‡t c’le pro k a)d ou  sout&) a ozn‡mit je p#ed jej’m kon‡n’m.  
Ð!TrenŽ#i by m&li  pl‡nov at  sout&)e ve t#ech r$zn(ch v(konnostn’ch œrovn’ch.  
Ð!Sout&)e ved ou  k diskusi  o zm&n‡ ch  v trŽninku . 
Ð!Ud&lejte v'e pro to, aby  ka)d( sportovec zakon"il  sez—nu œsp&'n(m z‡vodem . 
Ð!Ka)d( z‡vod nat‡"ejte.  
Ð!Pl‡nov‡n’ sout&)’ je snadnŽ:  

Ð!" ty#let( cyklus : olympi jskŽ hry;  
Ð!ro"n’ cyklus: mistrovstv’ sv&ta nebo Evropy na 50m bazŽnu;  
Ð!sez—na: mistrovstv’ sv&ta nebo Evropy na 25m bazŽnu.  

P$edz‡vodn’ rutina: strategie p!ti krok' ( Singer , 19889) 
1. P"iprav te  se. 

Ð!Nastav te a optimalizujte vzru'en’  
Ð!Zv('en’ vzru'en’:  

Ð!fyzickŽ cvi"en’ ; 
Ð!vzru'uj’c’ p#edstavy : 

Ð!nejlep'’ v(kony , 
Ð!p#edstava spln&n’ po)adovanŽho v(sledk u, 
Ð!uji't&n’.  

Ð!Ztlumen’  vzru'en’:  

 
9 Singer, R. N. (1988). Strategies and meta Ðstrategies in learning and performing self Ðpaced athletic 

skills. The Sport Psychologist,  2: 49Ð68. 
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Ð!progresivn’ svalov‡ relaxace ; 
Ð!hlubokŽ (br‡ni"n’) d(ch‡n’ ; 
Ð!uklid+uj’c’ p#edstavy : 

Ð!œsp&'n( v(kon (nikoli v(sledek) , 
Ð!m antra Ð neutr‡ln’ podn&t , 
Ð!scŽna r ozptyluj’c’  pozornost Ð ã' *astnŽ m’stoÒ. 

2. Pracujte v p"edstav‡ch : psychick‡  zkou!ka . 
Ð!Zapojte co nejv’ce smysl$ (tj. zrak, sluch, "ich, chu*, hma t, kinest ezie Ð vn’m‡n’ pohyb u). 
Ð!P#edstavte si sami sebe v  aktu‡ln’m kontextu z‡vodu.  
Ð!Pou)ijte vnit#n’ perspektivu . 
Ð!P#edstavte si vystoupen’ v re‡lnŽm "ase . 
Ð!P#edstavte si œsp&'n( v(kon . 
Ð!Vybavte si scŽn‡#e akceÐreakce . 

3. Soust"ed# n’ (vn#j!’ ). 
Ð!Zkontrolujte z‡vodn’ pl‡n / strategii . 
Ð!Zopakujte si osobn’ c’le (fyzickŽ, technickŽ, taktickŽ, psychickŽ ). 
Ð!Procvi"te si procesn’ my'lenky ( vnit#n’ #e" , n‡ladov‡ slova ). 

4. P"edve$te v%kon.  
Ð!Zprac ujte  my'lenky : 

Ð!vnit#n’ #e" k t echnic e / taktice;   
Ð!n‡ladov‡ slo va. 

5. Vyhodno&te v%kon.  
Ð!Oblasti: technick‡, taktick‡, fyzick‡, psychick‡.  
Ð!Pl‡n na dal'’  z‡vod. 

Specializace?  
Chad le Clos  

Ð!OlympijskŽ hry ml‡de)e 2010 Ð 1. m’sto na 200 m Pz  
Ð!2012 Lond(n Ð 5. m’sto na 400 m Pz  

Viktoria Gunes  
Ð!2015 Ð 200  m P 2:19 na dlouhŽm bazŽnu  
Ð!2022 ME na 25m bazŽnu Ð 1. m’sto na 400 m Pz  

Siobh‡n Haughey  
Ð!OH ml‡de)e 2014 Ð 2. m’sto na 200 m Pz  
Ð!OlympijskŽ hry v Riu 2016 Ð kvalifikovan‡ na 200 m Pz  

Simona Kubov‡  
Ð!OlympijskŽ hry v Riu 2016 Ð kvalifikovan‡ na 200 m Pz  

Mary ÐSophie Harvey  
Ð!v 11letech 400 m Pz na dlouhŽm bazŽnu 5:06  

Kregor Zirk  
Ð!start v  p&ti discipl’n‡ch na Olympijsk(ch hr‡ch v Tokiu  

Kl’"ovŽ pozn‡mky:  
Ð!Pl‡nov‡n’ 4letŽho cyklu nen’ œpln& nutnŽ pro trŽnink ml‡de)e, ale pl‡nov‡n’ 

dlouhodobŽho rozvoje ur"it& ano.  
Ð!Zvy' te po"et z‡vodn’ch discipl’n na za"‡tku jakŽhokoliv cyklu.  
Ð!Vyhn&te se specializaci co nejv’c je to mo)nŽ.  



ROZDêLY V TRƒNINKU D$Tê A PROFESIO NçL%  

 18 

Technika plav‡n’  
V)dy se v&nujte technice. Osvojen’ si techniky je mnohem jednodu''’, dokud jsou plavci 
mlad’.   
Stanovte si kontrolovatelnŽ prom&nnŽ:  
(B. O. velocity) + (DPC x SCT) = Time  

Ð!B. O. velocity  = vzd‡lenost pohybu pod hladinou / "as pohybu pod hladinou  
Ð!DPC = uplavan‡ vzd‡lenost / po"et cykl$  
Ð!SCT = tempo nebo 1 / (frekvence pohybov(ch cykl$) x 60  

Rozcvi#en’ p$ed TJ ve vod! / aktivace  
Kl’"ovŽ pozn‡mky:  

Ð!Regenera"n’ metody (ledov‡ koupel, sauna, mas ‡)). 
Ð!Nositeln‡ elektronika (c hytr ‡ za#’zen’, kterŽ u)ivatelŽ nos’ na svŽm t&le ). 
Ð!Profesion‡ln’ sportovci v podstat& maximalizovali svou pr‡ci ve vod& a h ledaj’ ten 

rozd’lov( kousek nav’c . 
TrŽnink  mimo bazŽn  se st‡v‡ d$le)it&j'’. Za to v'e jsou zodpov&dn’  sportovci . 

Pr'vodce strategie aktivace  
Pravidlo t#etin:  

Ð!mobilizace Ð svalov‡ s’la Ð v(bu'nost,  
Ð!ukon"it aktivaci / rozcvi"en’ do 5 Ð7 minut p#ed rozplav‡n’m.  

Flexibilita / mobilita  
Ð!pomalŽ cvi"en’ ve stabiln’ ch poloh‡ch,  
Ð!statickŽ prota)en’ nebo pohyb ve velkŽm rozsahu,  
Ð! jak(koli pohyb s  dan(m œ"inkem, kter( jste se nau"ili,  
Ð!statick( stre"ink,  
Ð!dynamick( stre"ink ('vihovŽ pohyby, apod.).  

Svalov‡ s’la  
Ð!pohyby proti odporu nebo cvi"en’ pro zpevn&n’ t&lesnŽho j‡dra s  dlouh(m 

odpo"inkem mezi opakov‡n’mi ; 
Ð!cvi"en’ s t&lesnou hmotnost’ nebo s  vn&j'’m odporem (gumy, expandery, z‡va)’, atd.) ; 
Ð!cvi"en’ v  plnŽm rozsahu pohybu a s  p#im&#en(m odporem, kter( nezp$sob’ v&t'’ 

œnavu; 
Ð!6Ð10 opakov‡n’ , 
Ð!shyby , d#epy, kliky, v(dr)e ve vz porech / podporech, v(pady, shyby, cviky pro zpevn&n’ 

t&lesnŽho j‡dra, cviky s  expanderem, izometrick‡ kontrakce (nap#. sed s  oporou o 
st&nu), apod.  

V(bu'nost  
Ð!rychl(  pohyb s dlouh(m  odpo"in kem  mezi opakov‡n’mi a sŽriemi , 
Ð!zapojen’ co nejvy''’ho po"tu sval$ do pohybu.  
Ð! jakŽkoli skoky (d#ep, v(skok na )idl i, krabici , tribun u, atd.) , 
Ð!vyu)it’ t&lesnŽ hmotnosti (shyby, d#epy, v(pady atd.) , 
Ð!gumy a expandery  (tahy, tlaky) , 
Ð!komplexn’ cviky  (angli"‡ky , v(skoky do streamline polohy ), 
Ð!medicinbal,  
Ð!svaly t&lesnŽho j‡dra  (sedÐlehy, sklapova"ky, atd. ). 

Jak $’dit vyla*ov‡n’?  
Kl’"ovŽ pozn‡mky:  
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Ð!Rozpt(len’ je n&kdy nejlep'’m zp$sobem kou"inku.  
Ð!Udr)en’ œrovn& kondi"n’ch schopnost’ je d$le)itŽ, neberte to na lehkou v‡hu.  
Ð!Individu‡ln’ proces, ale mlad’ lidŽ nev&d’, co cht&j’.  
Ð!N‡ladovost je norm‡ln’ Ð ve,te si p#i vyla,ov‡n’ trŽninkov( den’k podrobn&!  
Ð!Sni)ov‡n’  trŽninkovŽ ho  zat’)en’ . 
Ð!Zvy'ov‡n’ psych ickŽho  tlaku . 
Ð!Rozhodov‡n’ mezi stavem ãb(t v  kondiciÒ vs. ãb(t odpo"at(Ò.    
 



 

  

 DOUG 
WHARAM 

Hlavn’ trenŽr Nashville Aquatic Club v  Tennessee (USA).  

Doug je dvojn‡sobn(m rozvojov(m trenŽrem roku 
v anket& vyhla'ovanŽ plaveckou federac’ USA, 'estkr‡t 

nominovan( jako trenŽr n‡rodn’ho t(mu USA dosp&l(ch a 
p&tkr‡t  do t(mu  juniorskŽ reprezentace.  

Ve svŽ kariŽ#e zat’m p#ipravoval jako osobn’ trenŽr p&t 
plavc$ juniorskŽ a t#i plavce dosp&lŽ reprezentace USA. 
Nejv(razn&j'’ z  t&chto plavc$ je Alex Walsh, kter‡ z’skala 

st#’brnou medaili na Olympijsk(ch hr‡ch v  Tokiu 
v discipl’n& 200 m polohov( z‡vod.  

Doug je "lenem p#edstavenstva AmerickŽ asociace 
trenŽr$ plav‡n’ (ASCA) a takŽ p$sob’ v  poradn’m v(boru 

trenŽr$ plaveckŽ federace USA. Je dr)itelem doktor‡tu ve 
sportovn’m managementu za v(zkum zam&#en( na vliv 
organiza"n’ struktury na vrch olnou v(konnost sportovc$.
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JAK INTEGRUJEME MLAD&ê, TALENTOVANƒ SPORTOVCE DO 
NA&ê SENIORSKƒ SKUPINY  

O Doughovi  
Ð!V man)elstv’, 2 dcery (4 roky, 6 m&s’c$).  
Ð!Hlavn’ trenŽr Nashville Aquatic Club (13 let).  
Ð!2 x rozvojov( trenŽr roku plaveckŽ federace USA.  
Ð!TrenŽr n‡rodn’ho juniorskŽho t(mu USA.  
Ð!TrenŽr n‡rodn’ho seniorskŽho t(mu USA.  
Ð!Finalista v  anket& trenŽr roku plavc$ )‡kovskŽ kategorie (2x).  
Ð!TrenŽr USA na Panamerick(ch hr‡ch 2019.  
Ð!TrenŽr USA na juniorskŽm mistrovstv’ sv&ta 2017.  
Ð!%len p#edstavenstva AmerickŽ asoc iace trenŽr$ plav‡n’ (ASCA).  
Ð!%len poradn’ho sboru trenŽr$ plav‡n’ USA.  
Ð!%len v(boru pro provozn’ rizika plaveckŽ federace USA.  
Ð!Pedagog na University of Tennessee (sportovn’ management).  

Vertik‡ln’ struktura programu  
N‡' t(m = sout&)n’ t(m 230 sportovc$, 60 sportovc$ v  p#’pravce plaveckŽho klubu, 300 
d&t’ v  plaveckŽ v(uce (ka)d( rok).  

Ð!V(uka plav‡n’.  
Ð!P#’pravka.  
Ð!Zelen‡ skupina (6 Ð7 let). 
Ð!B’l‡ skupina (7 Ð9 let). 
Ð!%erven‡ skupina (9 Ð11 let). 
Ð!Modr‡ skupina (11 Ð13 let): v hlavn’ "‡sti sez—ny ~4 000 met r$/den.  
Ð!Skupina Senior 1 : v hlavn’ "‡sti sez—ny ~5 000 metr$/den.  
Ð!Skupina Senior 2 : v hlavn’ "‡sti sez—ny ~6 000 m/den.  
Ð!Skupina Senior 3 : v hlavn’ "‡sti sez—ny ~6 500 m/den.  
Ð!Vy''’ po"et specialist$ na 400 m Pz / 800 Ð1500 m Vz v ka)dŽ dal'’ seniorskŽ œrovni . 

Americk" slang  
Ð!ãAge GroupÒ = 12 let a mlad'’, ale n&kdy i 14 a mlad'’.  
Ð!ãSeniorÒ = 13Ð18 let 
Ð!ãEliteÒ = œ"astn’ci olympijskŽ kvalifikace USA a lep'’.  

Kdo jsou lep(’ sportovci v  na(em programu ? 
Ð!Obvykle d’vky, n&kdy chlapci, 11 let  a star'’  Ð v&t'inou 13let ’: 

Ð!pr$m&r n& jeden  za rok  v kategorii 12 let a mlad'’,  
Ð!11let(  mo)n‡ jednou za deset let . 

Ð!Maj’ dobr ( aerobn’ a technick( z‡klad.  
Ð!Technicky zdatn’.  
Ð!Obvykle velmi dob#’ v  plav‡n’ samostatn(ch doln’ch kon"etin.  
Ð!Soust#ed&n’ Ð ment‡ln & soust#ed&n’, zam&#en ’ na plav‡n’ . 
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Ð!P#ipraveni kvalifikovat se na sout&)e  na vysokŽ œrovni ( juniorskŽ mistrovstv’ USA, apod .). 
Ð!Dob #’ v historickŽm srovn‡n’ . 
Ð!Rodi"e Ð jsou ve spolupracuj’c’ roli.  

NezbytnŽ trenŽrskŽ kvality  
Ð!Schopnost posoudit a p#izp$sobit se aktu‡ln’mu stavu sportovc$:  

Ð!nejlep'’ )‡ci / nejlep'’ junio#i / profesion‡ln’ sportovci,  
Ð!zm&ny p#i sout&)i.  

Ð!Trp&livost.  
Ð!Schopnost neust‡le komunikovat.  
Ð!B(t pozorn( a piln(:  

Ð!trenŽr je jedin( zodpov&dn( za du'evn’ zdrav’, fyzickŽ zdrav’, dlouho dob( rozvoj 
sportovce ; 

Ð!sportovec je p#’li' mlad( na to, aby v&d&l, jak jeho organismus reaguje ; 
Ð!rodi"$m obvykle chyb’ zku'enosti a ochota.  

Ð!Ka)d( je odli'n(.  
Ð!U"it sportovce p#evz’t zodpov&dnost.  
Ð!Zam#en( na sportovce Ð )‡dnŽ ego!  

N‡( recept na œsp!ch mlad"ch  sportovc ' trŽnuj’c’ch  ve skupin! senior'  
1. Jistota , )e m‡ me  dobrŽ trŽninkovŽ prost#ed ’ a kulturu . 

Ð!Nev’me, jestli budeme m’t v  ka)dŽm ro"n’ku 'pi"kovŽho plavce, ale v’me, )e kdy) se u 
n‡s n&kdo takov( objev’, jsme na to p#ipraveni.  

2. Komuniku jeme  s rodi "i a  se sportov ci. 
3. Stanovujeme  kr‡tk oÐ / dlouh odobŽ  c’le a pl‡n ujeme  dlouhodob (  rozvoj  sportovce.  
4. Pro œsp&ch jsme o chot ni p#istupovat k trŽninku  flexibiln &. 
5. Stabiln’ t(m trenŽr$.  

Stoj’ to za to ?  
Ð!6 medailist$ z mistrovstv’ sv&ta junior$ v posledn’ch dvou "ty#let(ch cyklech z t(mu 

230 plavc$ . 
Ð!Spln&n’ kritŽri’ pro œ"ast na olympijskŽ kvalifikaci USA ve v'ech discipl’n‡ch od roku 

2008 (50 m Vz a) 800 / 1500 m Vz, mu)i i )eny).  

JAK MAXIMALIZUJEME TALENT SPORTOVC% V NA&ê 
SENIORSKƒ SKUPIN$  

Marti n Bingisser, b"val" (v"carsk" kladiv‡$ , trenŽr atletiky 10 
%asto d&l‡me v&ci, kterŽ jsou sice zalo)enŽ na d$kazech, ale ty u)  nejsou relevantn’. 
Vezm&te si nap#’klad b&)nŽ rozlo)en’ QWERTY kl‡vesnice. Zd‡nliv& n‡hodnŽ uspo#‡d‡n’ 
p’smen bylo sestaveno p#ed tŽm&# 150 lety, aby nezanikly  psac’ stroj e. Dnes u)  tento  
technick( problŽm ne#e'’me, ale st‡le pou)’v‡me stejnou kl‡vesnici, ani) bychom 
p#em('l eli

 
10 Podcast Martina Bing issera je mo!nŽ poslouchat nap"’klad na Spotify . 
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o lep'’ch mo)nostech . V ekonomii tomu #’k‡me  ãz‡vislost na historickŽm v(vojiÒ .  
Stejn‡ situace plat’ pro periodizaci  ve sportu . Modern’ periodizace je postavena na 
vratk(ch z‡kladech. Kdy) se pod’v‡te do historie periodizace, vznikla v dob&, kdy trenŽ#i 
tou)ili po lep'’ch metod‡ch  pl‡nov‡n’  a obdivovali  Sov&tsk( svaz , kter( se stal z ni"eho nic 
sv&tovou sportovn’ velmoc’. P#i sou"asnŽm pohledu na periodi zaci je velk‡ "‡st zalo)ena 
na pseudov&d& nebo zastaral(ch z‡v&rech . 

Martin Bingisser Ð individualizace  
Ð!Jakmile pochop’te slo)itost stresovŽ reakce, nem$)ete ignorovat individualizaci . 
Ð!Zku'enost , pokud se z  n’ nepou"’te, nesm&#uje k odbornosti . 

My(lenky na t"movou  kulturu  
Jak #’dit vysoce v(konnŽ jednotlivce, ani) bychom zni"ili t(movou kulturu? Je to velmi 
obt’)nŽ , proto)e ne v)dy takovŽ sportovce m‡me.  

Ð!Komunikace . 
Ð!O"ek‡v‡n ’. 
Ð!É ale kdo a kdy?  

Utv‡$en’ v ize (graf 1)  
Ð!Tento proces za"’n‡ viz’ pro s kupinu: standardn’ v(konnostn’ œrove+, pl‡n  trŽninku , 

pl‡n z‡vod$.  
Ð!Vize pro ka)dŽho sportovce: "eho m$)e  dos‡hnout bez ohledu na omezen’  skupiny ? 

Ð!posou zen’  talent u, pracovn’ mor‡lk y, odli'nosti od ostatn’ch "len$ skupiny , 
genetick Ž p#edpoklady . 

Ð!Pro koho te dy pl‡nujeme p#’pravu na specifick( v(kon ? Jak stanov’me sout&)n’ pl‡n , 
trŽninkov( pl‡n, suchou p#’pravu , n‡v't&vu fyzioterap euta nebo psycholog a, atd.? 

Graf 1. Postup p"i utv‡"en’ individu‡ln’ vize pro plavce.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Pro jakŽho sportovce vytv‡$’me specializovan" pl‡n?  
Pod‡v‡ sportovec obvykle to nejlep'’ ? Je jeho doch‡zka podle o"ek‡v‡n’? Ano nebo ne?  
Pochopil sportovec z‡kladn’ pil’#e trŽninkovŽho programu? Ano nebo ne?  

INDIVIDUALIZACE  

VIZE PRO SKUPINU 
A SPORTOVCE 

C’le a schopnosti odpov’daj’c’ 
standardn’mu pl‡nov‡n’ 

v%konu ve skupin#.  
 

C’le a schopnosti p"esahuj’ 
standardn’ pl‡nov‡n’ v%konu  

ve skupin#.  

Nen’ nutnŽ !‡dnŽ spec i‡ln’ 
pl‡nov‡n’ v%konu . 

Mo!n‡ nutnost 
specializovanŽho pl‡nov‡n’ 

v%konu. 
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Je specializovanŽ pl‡nov‡n’ v(konu vhodnŽ 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 v!ech 5 ANO, pak pokra'ujte . Pokud ne, nen’ 
zat’m  nutn % specializovan % pl‡n  p"’pravy na  v%kon. 

M$)e b(t tento sportovec œsp&'n( , ani) by naru'il  standardn’ pl‡n  skupiny ? Ano 
nebo ne? Pom$)e zlep'it se  dal'’ m "len $m  t(mu? Ano nebo ne?  
 
Naru'’ se stabilita t(mu ? Ovliv+uje specializovan( pl‡n veden’ celŽho t(mu?  Ano 
nebo ne? Jsou n‡klady t(mu nebo trenŽra na individu‡ln’ v(kon jednoho "lena p#’li' 
vysokŽ? Ano nebo ne?  

 

T"denn’ trŽninkov" cyklus uprost$ed sez—ny (50m b azŽn)  
Program  skupin y nejvy''’ v(konnosti  (~12 sportovc$)  
Ned&le  

Ð!odpoledne (50m bazŽn):  aerob n’ zat’)en’ , technika z‡b&ru   
Pond&l’  

Ð!dopoledne (50m bazŽn):  zat’)en’ na œrovni a naerobn’ ho  pr ahu, nohy   
Ð!odpoledne (25yd bazŽn): posilovna (rychlost a v(bu'nost /ASR11) 

òter(  
Ð!dopoledne (50m bazŽn): a erobn’ zat’)en’ (nadtrat&) kraulem / polohov& , ruce   
Ð!odpoledne (50m bazŽn): zotaven’, z‡vodn’ dovednosti  

St#eda  
Ð!dopoledne (50m bazŽn): zat’)en’ na œrovni a naerobn’ ho  pr ahu 
Ð!odpoledne (50m bazŽn): zat’)en’ vysokŽ intenzity  / kr‡tkŽ sprinty  (z‡vislŽ na obdob’ 

sez—ny a specializaci plavce )  
%tvrtek  

Ð!dopoledne Ð volno  
Ð!odpoledne (25yd bazŽn): posilovna (rychlost a v(bu'nost /ASR), nohy   

P‡tek  
Ð!dopoledne (50m bazŽn): zat’)en’ na œro vni anaerobn’ ho  pr ahu, ruce  
Ð!odpoledne (50m bazŽn): zat’)en’ vysokŽ intenzity  (z‡vislŽ na obdob’ sez—ny a 

specializaci plavce )  
Sobota volno  

Tatum Wade  
Ð!Juniorsk‡ reprezentantka USA.  
Ð!V’t&zka 200 m Pz v  kategorii 18 let a mlad'’ . 
Ð!Bronzov ‡ medailist ka z mistr ovstv’ sv&ta junior$ . 
Ð!V(kony na 50m bazŽnu:  

Ð!100 m P Ð 01:11 
Ð!200 m P Ð 02:31 
Ð!200 m Pz Ð 02:14 
Ð!200 m Vz Ð 02:01 

Ð!Velmi dobr ‡ plav kyn& na 25yd bazŽnu.  

 
11 ASR = ãanaerobic speed reserveÒ (rezerva mezi nejni!&’ rychlost’, p"i kterŽ sportov ec dos‡hne V0 2max  

a maxim‡ln’ rychlost’).  
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Maclin Davis  
Ð!Trojn‡sobn( juniorsk( reprezentant USA.  
Ð!Mistr USA v  kategorii 18 let a mlad'’ v  discipl’n& 100 m M.  
Ð!V’t&z mistrovstv’ sv&ta junior$.  
Ð!Semifinalista olympijskŽ kvalifikace USA (2012).  
Ð!50 m Vz 0:23,6; 100 m M 0: 52.8 

Alex Walsh  
Ð!Dvojn‡sobn‡ juniorsk‡ reprezentantka USA.  
Ð!%ty#n‡sobn‡ seniorsk‡ reprezentantka USA.  
Ð!N&kolikan‡sobn‡ mistryn& USA v kategori’ch 18 let a mlad'’.  
Ð!V’t&zka P anameric k(ch her (200 m Z Ð 02:08, 200 m Pz Ð 02:09).  
Ð!St#’bro na OH v  Tokiu (200 m Pz).  

... a mnoho dal(’ch  plavc'  na mezin‡rodn’ œrovni v posledn’ch 3 cyklech : 
Ð!Gretchen Walsh ( juniorsk‡ mistryn& sv&ta ).  
Ð!Ella Nelson ( juniorsk‡ vicemistryn& sv&ta ). 
Ð!Allie Raab ( bronzov‡ medailistka z  mistrovstv’ sv&ta junior$ ).  
Ð!Jackson Wilcox ( mistr sv&ta na 25m bazŽnu ). 
Ð!Meaghan Raab ( v’t&zka  Panamerick(ch her ).  
Ð!Philip Adejumo ( finalista mistrovstv’ Afriky ). 

CO JSEM SE NAU!IL P'I VEDENê PLAVC% MEZINçRODNê 
V#KONNOSTI V  LETECH 2016 Ð202(1) 

Nehodno*te sportovce podle jeho osobn’ch vlastnost’.  
Vyhn&te se vlastn’ mu  o"ek‡v‡n’ . M&jte pro sportovce pl‡n,  jak naplnit to jejich.  
Bu,te na trŽninku / z‡vodech, i kdy) byste nemuseli.  
Stanovu jte v(konnostn’ c’l jako konkrŽtn’ "as.  
Oslavujte mali"kosti (a samoz#ejm& i velkŽ œsp&chy) na bazŽn&, ale takŽ v  )ivot&.  
V(kon nen’ pouh Ž p#edveden’  dovednost’ , ale aktualizace p#edpoklad$.  
Pamatujte na Einsteinovu definici '’lenstv’ Ð ale m&jte sv ou interpretaci.  
Existuje vztah mezi z‡m&rem / œ"elem a pohybem.  
Spole"enskŽ vztahy jsou v'’m.  
 



 

 

EVA 
 

Eva spolupracuje s  mnoha plaveck(mi organizacemi, 
kluby a t(my na œrovni trŽninku d&t’ a) po vrcholovŽ 

plav‡n’ , sama je takŽ trenŽrkou.  Poch‡z’ ze Slovenska, ale 
)ije ve VelkŽ Brit‡nii dŽle ne) 10 let.  

Na Univerzit& v  Bathu (Velk‡ Brit‡nie) z’skala doktor‡t 
z aplikovanŽ fyziologie. Ve sv(ch  v(zkumech se zam&# uje  

na propojen’ v&dy a praxe v  plaveckŽm trŽninku, testov‡n’ 
a monitorov‡n’.  

Eva je #editelkou Performance Science for Phlex , kter( se 
zab(v‡ systŽmem pro monitorov‡n’ trŽninku a jako prvn’ 

schv‡len( World Aquatics (b(v. FINA) byl ned‡vno 
p#edstaven( na sv&tovŽm kongresu ASCA. Pod’l’ se takŽ 
na #’zen’ firmy Swimming Strong, platformy pro z‡t&)ovŽ 

testov‡n’, anal(zu plaveckŽho v (konu a trŽninkovŽ 
poradenstv’, kde p$sob’ jako hlavn’ fyziolog.  

 

PIATRIKOVÁ 
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PRINCIP ã3PÒ V ZçVODN êM PLAVçNê  A JEHO V#ZVY  

Plav‡n’  
Sport, ve kterŽm nepatrnŽ zlep'en’ (a chyby) vytv‡#’ v(konnostn’ rozd’l.  
C’lem je zaplavat co nejrychlej'’ "as v danŽ discipl’n& v r‡mci pravidel plav‡n’ . 
Princip  3P 

Ð!JednotlivŽ oblasti se m&n’ a navz‡jem neust‡le ovliv+uj’.  
Ð!ãProfilingÒ Ð profilov‡n’ . 
Ð!ãPerformance analysisÒ Ð anal(za v(konu . 
Ð!ãPrescription of trainingÒ Ð navr)en’  trŽninku . 

Faktory plaveckŽho v"konu:  
Ð!kondi"n’ , 
Ð!technickŽ,  
Ð!taktickŽ,  
Ð!psychickŽ.  

Pro# je profilov‡n’ d'le&itŽ?  
Ð!Z’skat p#esn( vhled do œrovn& kondice / techniky n‡m umo)n’ porozum&t kl’"ov(m 

parametr$m podporuj’c’ch v(kon.  
Ð!Tato opat#en’ pom‡haj’ trenŽrovi in dividualizovat a standardizovat trŽninkov( proces 

tak, aby odpov’dal individu‡ln’m pot#eb‡m (objem, intenzita a n‡roky na z‡vodn’ 
v(kon).  

Ð!Porovn‡v‡n’ v(sledk$ nap#’" testy pom‡h‡ sledovat pokrok plavce a zm&ny dosa)enŽ 
v d$sledku absolvovanŽho trŽninku (vz tah zat’)en’ Ð odpov&, organismu).  

Ð!Tato data pom‡haj’ vyhnout se jak nedostate"nŽmu, tak i nadm&rnŽmu zat’)en’ v 
trŽninku s  n‡slednou ztr‡tou "asu v d$sledku p#etrŽnov‡n’, nemoci a zran&n’.  

Ð!To v'e pom‡h‡ plavci a trenŽrovi efektivn& trŽnovat a dos‡hnout ma xim‡ln’ v(kon, 
kdy) je to nejd$le)it&j'’.  

Stanoven’ intenzity a trŽninkov"ch kategori’ podle:  
Ð!hladiny lakt‡tu v  krvi, 
Ð!spot#eby kysl’ku,  
Ð!srde"n’ frekvence,  
Ð! 'k‡ly subjektivn& vn’manŽho œsil’,  
Ð!efektivity techniky?  

Fyziologick" profil  
Ð!Validita:  

Ð!Test mus’ p#esn& zm&#it to, co m‡ m&#it.  
Ð!Stanoven’ intenzity zat’)en’  pro trŽninkovŽ  z—ny. 

Ð!Spolehlivost : 
Ð!Test je opakovateln( s nejni)'’ mo)nou chybou a dostate"n& citliv( na to, aby 

p#i porovn‡n’ v(sledk$ sledoval skute"n Ž zm&ny  v organismu . 
Ð!Prakti"nost:  

Ð!Test lze absolvovat pravideln& po ka)dŽm trŽninkovŽm cyklu, aby se zjist ila zm&na 
œrovn& kondi"n’ch schopnost’ a zp#esnil se dal'’ trŽninkov( postup.  



 PRINCIP ã3PÒ V ZçVODNêM PLAVçNê A JEHO V#ZVY  

28 

Ð!Testov‡n’ lze prov‡d&t  v'e mi  plaveck(mi zp$soby  a zjistit  tak informace k  œrovni 
kondi"n’ch s chopnost’ p#i specifickŽm pohybu.  

Ð!Protokol je jednoduch(  a jeho proveden’ zabere mini mum "as u a v(padku z trŽninku . 
Ð!Testov‡n’ m$)e prov‡d&t trenŽr, v yu)’v‡ pouze da ta zalo)en‡ na "asu a nevy)aduje 

mnoho odborn(ch znalost’.  

V"zvy technologie 3P v plav‡n’  
Ð!Un ik‡tn’ technologie v omezen (ch podm’nk‡ch  vodn’ho prost#ed’: kl’"ov‡ jsou 

jednoduch‡ #e'en’.  
Ð!Je t#eba zv‡)it multidisciplin‡rn’ charakter plav‡n’: r$zn‡ kombinace plaveck(ch 

zp$sob$, dŽlky uplavanŽ ho œseku a trŽninkov(ch podm’nek.  
Ð!Omezen (  "as, zdroj e a odb orn Ž znalost i v plaveck(ch klubech pro provede n’ testu . 
Ð!Jak(koli systŽm pou)’van( v plav‡n’ mus’ vz’t v œvahu tyto faktory, aby byl skute"n& 

efektivn’ , opakovateln( a œ"inn(.  

3minutov" test maxim‡ln’ho œsil’  
Ð!Validita:  

Ð!V porovn‡n’ s  jin(m i metod ami  m‡ test vysokou validitu.  
Ð!Spolehlivost:  

Ð!Lze prok‡zat vy sokou  spolehlivost a opakovatelnost protokolu  
Ð!Prakti"nost:  

Ð!Pro kontrolu zm&n v  organismu a zp#esn&n’ trŽninkovŽho pl‡nu lze testov‡n’ 
pravideln& opakovat.  

Ð!Lze pou)’t pro v'echny zp$soby (p#’padn& samostat n& pro doln’ / horn’ kon"etiny).  
Ð!Prov‡d&n’ testu vy)aduje minim‡ln’ "as.  
Ð!K testu  jsou pot#eba pouze stopky.  

TESTOVACê PROTOKOL  PRO TEST NA 25 m  BAZƒNU  

P#i 3 minutovŽm testu maxim‡ln’m œsil’m  si m$)ete vybrat ze dvou mo)nost’ nastaven’ : 
Ð!Varianta  1 

Ð!M&#te mezi"asy na 10m, 20m  a 25m v ka)dŽ 25m dŽlce , abyste zachytili hodnoty 10 
m po odraz u, 10 m œseku pouze plav‡n’m  a 5 m p#ed obr‡tkou  v ka)d(ch 25m. (Tato 
mo)nost je vhodn‡ pro  œplnŽ posouzen’ p rofilu, v"etn& anal(zy obr ‡tky  a plaveckŽ 
lokomoce ). 

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

Ð!U obou variant mus’te m&#it  takŽ  frekvenci pohybov(ch cykl$  (ze 3 po sob& jdouc’ch 
cykl$) uprost#ed ka)dŽho  25m  œseku, dŽlku plaveckŽho kroku a z‡b&rov( index lze ze 
zn‡m(ch hodnot dopo"’tat.  

Pokud jste se rozhodli pou)’t prvn’  variantu , ujist&te se, )e m‡te p#esn& ozna"enŽ 
jednotlivŽ  vzd‡lenost i (po 5m).  Mohou to b(t zna"ky na odd&lovac’ch plaveck(ch drah‡ch 
nebo ku)ely.  

"Pro spr‡vnŽ proveden’ testu  je nezbytnŽ, abyste svŽ plavce s testem alespo) jednou 
sezn‡mili, ne# ho absolvuj’. Plavci se mus’ fyzicky i psychicky p'ipravit na pod‡n’ 
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maxim‡ln’ho œsil’ od œplnŽho za!‡tku 3minutovŽho œseku. Je mo#nŽ provŽst sezn‡men’ 
s testem v  r‡mci motivu v  b%#nŽm trŽninku, zejmŽna pokud je ve skupin% hodn% plavc".Ò  

Test je mo)nŽ plavat individu‡ln&  nebo sou"asn& s  n&kolika plavci. U jist&te se, )e se plavci 
v proveden’ testu navz‡jem neovliv+uj’  a mohou podat maxim‡ln’ œsil’ . Pokud si mysl’te, 
)e by n&kdo mohl kop’r ovat tempo jinŽho plavce, nechte ka)dŽho plavat z  jinŽho konce 
bazŽnu nebo skupinu startujte s  dostate"n(m intervalem  mezi jednotliv(mi plavci . 
V ka)dŽm p#’pad& by m&l m’t ka)d( plavec svou dr‡hu, aby nedoch‡zelo k  plav‡n’ 
v z‡v&su. 

Rozplav‡n’  
Doporu"enŽ rozplav‡n ’ je 5Ð10 minut n’zk ou  intenzit ou, aby nedo'lo k  p#ed"asnŽmu 
vy"erp‡n’, kterŽ by vedlo k  nezda#enŽmu testu. Pokud je t#eba, je mo)nŽ za#adit p‡r 
kr‡tk(ch sprint$ v  maxim‡ln’ dŽlce 15 m. N ‡sled uje  5 minut pasivn’ho odpo"inku. A* se 
rozhodnete pro ja kŽkoliv rozplav‡n’, p#ed ka)d(m testem mus’ b(t œpln& stejnŽ.  

Test 3 minuty maxim‡ln’m œsil’m  
Test za"’n‡ start ovn’m skoke m. P lavci mus’ plavat  maxim‡ln’m œsil’m v  ka)dŽ  chv’li 
pr$b&hu testu , tj. dos‡hnout co nejd#’ve maxim‡ln’ rychlosti a sna)it se  ji udr) et co nejdel'’ 
dobu, resp. co nejmŽn& zpomalovat. JakŽkoliv ã'et#en’ silÒ vede k  nezda#enŽmu testu . 
Pokud se test  provede spr‡vn&, dojde k  vy"erp‡n’ organismu a plat— v  z‡v&ru testu  (graf 
2) bude odpov’dat  kritickŽ rychlosti . Pokud plavec na konci œseku zrychl ’, test je z  d$vodu 
nadhodnocen’ kritickŽ rychlosti neplatn( . 
V pr$b&hu testu ned‡v‡te plavc$m )‡dnou zp&tnou informaci o rychlosti plav‡n’, pouze 
je siln& povzbuzujete, aby poctiv& vynakl‡dali maxim‡l n’ œsil’. Pokud zvol’te pouze variantu 
mezi"as$ po  25m , m&#’te dohmat rukou  (mot(lek / prsa) nebo nohou (znak / kraul) p#i 
obr‡tk‡ch . Pokud zvol’te variantu  1 (mezi"asy na 10Ð20Ð25m v  ka)dŽ  dŽlce), sp’n‡te 
mezi"asy v  okam)iku protnut’ stanovenŽ hranice hlavou s  v(jimkou mezi"as$ na 
obr‡tk‡ch, kterŽ se m&#’ jako p#i variant& 2. Kdy)  uplynou 3 minuty, nech‡te plavce 
dokon"it cel ou dŽlku a pak je zastav’te .  
Nam&#enŽ hodnoty se zaznamen‡vaj’ do  p#ipravenŽ tabulky (p#’lohy 1 a 2).  

Vyplav‡n’  
Ujist&te se, )e se plavci n‡le)it& vyplavou. S led ujte  plavce, kte#’ dokon"ili test . 

Graf 2. P"’klad spr‡vn# provedenŽho testu s  vysokou maxim‡ln’ rychlost’ na za$‡tku testu a 
dosa!en’m plat— na jeho konci (spe ed Ð rychlost, critical speed Ð kritick‡ rychlost).  
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Fyziolog, kineziolog a lŽka#.  

Docent Pawelczyk , dr)itel mnoha akademick(ch ocen&n’, 
se zam&#uje na v(zkum regulace krevn’ho tlaku. ProblŽm 
s krevn’m tlakem vedouc’ k  nedostate"nŽmu okysli"en’ 
mozku postihuje a) 500 tis. obyvatel USA. Tento stav je 

b&)n& pozorov‡n po kosmickŽm letu, kter( doc. 
Pawelczy k dlouhodob& studuje v  lŽka#skŽm t(mu NASA. 
V roce 1998 let&l jako lŽka#sk( specialista raketopl‡nem 

Columbia na experiment‡ln’ misi, kter‡ se zab(vala 
"innost’ nervovŽho systŽmu, regulac’ krevn’ho tlaku nebo 
sp‡nkem b&hem kosmickŽho letu. Ve vesm’ru str‡v il 16 

dn’, p#i nich oblet&l 256 x Zemi.  

V sou"asnosti p$sob’ v  poradn’m v(boru NASA pro 
biologickŽ a fyzik‡ln’ v&dy. Doc. Pawelczyk je dlouholet( 

plaveck( nad'enec, byl spolupracovn’k a p#’tel Billa 
Boomera, kterŽmu v’ce ne) 40 let pom‡hal v&decky 
zd$vodnit  jeho unik‡tn’ znalost vodn’ho prost#ed’ a 

plaveckŽho sportu.  
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BILL BOOMER: EVOLUCE P'EM#&LENê V  PLAVECKƒM SPORTU  

Bill Boomer  
Ð!Jeden z  nejv&t'’ch myslitel$ ve sportovn’m plav‡n’.  
Ð!University of Rochester 1963 Ð1990. 
Ð!Speci‡ln’ trenŽr na univerzit‡ch Stanford, Tennessee a olympijsk(ch t(m$ USA od roku 

1990 do let 2010+.  

Odpor  br‡n’ plavci p$i dop$ednŽm pohybu  
Ð!Celkov( o dpor je sou"t em : 

Ð!tvarovŽho odporu (velikost plavce , tvar / poloha t&la , dr)en’ t&la ), 
Ð!t#ec’ho odporu (plocha k$)e, plavky),  
Ð!vlnovŽho odporu.  

Ð!Odpor  je aktivn’. Jeho velikost se dynamicky m&n’ s : 
Ð!plaveck(m zp$sobem,  
Ð!œrovn’ techniky,  
Ð!zm&nami p olohy v pr$b&hu pohybovŽ ho c yklu , 
Ð!rychlost ’, 
Ð!f‡z’ z‡vodu.   

Ð!K p#ekon‡n’ odporu plavec vyd‡v‡ energi i (propojen’ biomechaniky a bioenergetiky ):  
odpor  x rychlost = spot#eba energie x œ"innost . 

Bioenergetick" p$’stup k  m!$en’ aktivn’ho odporu  
Ð!Metoda  

Ð!M&#en’  energetick Žho v(dej e p#i plav‡n’ s asistenc’ (plavec je ta)en()  a resistenc’ 
(plavec je br)d&n().  

Ð!Plavec ta)en( silou , kter‡ se rovn‡ velikosti jeho  odporu , se pohybuje vp#ed  s 
nulov(m  v(dejem  energii.  

Ð!P#edpoklad y: 
Ð!Plavec se p ohybuj e konstantn’ rychlost’ . 
Ð!M$)eme zm&#it energetick( v(dej.  

Co je nutnŽ v!d!t o aktivn’m odporu  
Kl’"ovŽ body:  

Ð!Plav‡n’ je pravd&podobn& nejmŽn& efe ktivn’ forma lidskŽho pohybu.  
Ð!Plavec p#i pohybu pl(tv‡ asi 90% energie.  
Ð!Pono#enŽ "‡sti t&la plavce nebo prom&nliv( pohyb doln’ch kon"etin vytv‡#’ t varov( 

odpor . 
Ð!Odpor roste exponenci‡ln& se zvy'uj’c’ se rychlost’ pohybu.  
Ð!Energetick( v(dej pro zv('en’ maxim ‡ln’ rychlosti plav‡n’ o 1 % bez zm&ny v  technice 

p#evy'uje typickŽ p#’r$stky fyziologickŽ adaptace na trŽnink.  

Objevy, kterŽ vedly k  dal(’m inovac’m  
Ð!ãZvy'ov‡n’Ò: zrychlov‡n’ pohybu ve vod& zvy'ov‡n’m z‡b&rovŽ s’ly je past.  
Ð!ãSni)ov‡n’Ò: obrovsk‡ p#’le)itost ve sni)ov‡n’ velikosti odporu.  
Ð!ãRytmusÒ: technika plav‡n’ inspirovan‡ biologi’ "lov&ka.  
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Plavci vrcholnŽ v"konnosti dosahovali vy((’ variability techniky v  z‡vod!  
200 m P na olympijsk Ž kvalifikaci  USA (1984): 

Ð!Finalisti byli v  porovn‡n’ s  neÐfin alisty: 
Ð!rychlej'’ (vy''’ rychlost pohybu v  pr$b&hu z‡vodu),  
Ð!p$sobili ãdel'’Ò ve vod& (ni)'’ po"et pohybov(ch cykl$, del'’ plaveck( krok),  
Ð!p#izp$sobiv’ (v(razn&j'’ zv('en’ frekvence pohybov(ch cykl$ v  posledn’ch 50m).  

ãImpuls yÒ a ãmezeryÒ 
Ð!ãImpuls yÒ vytv‡#’ pohyb  plavce ve vod& , vznikaj’ pohybem horn’ch a doln’ch kon"etin.  
Ð!ãMezeryÒ mezi impulsy ( pozn. nejbl’)e ã meziz‡b&rov‡ p#est‡vka Ò) plavec obvykle 

vypl+uje pohybem trupu . ãMezeryÒ jsou aktivn’, nen’ to ãspl(v‡n’Ò. 
Ð!P#i plav‡n’ p#ech‡z’me mezi impulsy a ãmeze ryÒ. 
Ð!P#’klad: 

Ð!Znak a kraul se zdaj’ b(t zalo)enŽ na ãimpuls echÒ. 
Ð!Mot(lek a prsa se zdaj’ b(t zalo)enŽ na ãmezer‡chÒ.  
Ð!Oba z‡v&ry jsou nespr‡vnŽ.  

Ð!Bill zdokonaloval techniku plav‡n’ nejd#’ve sni)ov‡n’m odporu v ãmezer‡chÒ a pozd&ji 
zv&t'ov‡n’m ãimpulz$Ò.  

Hyd rodynamick‡ poloha  
Ð!Poloha, ve kterŽ jsou jednotlivŽ "‡sti t&la (hlava, hrudn’k, p‡nev, doln’ kon"etiny) 

zpevn&nŽ kolem podŽlnŽ osy t&la.  
Ð!Z‡kladn’ p#edpoklad pro sni)ov‡n’ odporu v ãmezer‡chÒ.  

Pozn‡vac’ znamen’  (plaveck" styl)  
Ð!Vyj‡d#en’ pohybu ve vod&  "lov&kem : 

Ð!vypo#‡d‡n’ se s  fyzik‡ln’mi z‡kony,  
Ð!pocit vody,  
Ð!tvar, um’st&n’ a sm&r segmentu t&la, nikoli pozice.  

Ð!Ka)d( m‡ sv$j vlastn’ pohybov( projev , kdy) je ve vod &.  
Ð!Bill ho v 80. a 90. letech  vn’mal jako  d$le)it( fenomŽn, od roku 2000 ho za"al vn’mat 

jako vyj‡d#en’ emoc’ . 

Dr&en’ t!la  
Ð!Efektivn’ tvar t&la pro techniku plaveck(ch zp$sob$ a cvi"en’ pro jejich zdokonalov‡n’.  
Ð!P#izp$sobujeme dr)en’ t&la pro to, abychom manipulovali se vztlakem:  

Ð!Prsa: n‡dech s  p#enosem do spl(v‡n’.  
Ð!Znak: rotace ko lem podŽlnŽ osy t&la s  protilehl(m pohybem horn’ch kon"etin.  
Ð!Mot(lek: protla"ov‡n’ ramenn’ osy  dol$  v p#’pravnŽ f‡zi.  
Ð!Kraul: vedouc’ poloha hlavy.  

Vodn’ prost$ed’ je v"zvou i pro nejzdatn!j(’ plavce  
Ð!Pokud dojde k  naru'en’ rovnov‡hy, doch‡z’ k  emocion‡ln’ r eakci, kter‡ vede ke sn’)en’ 

efektivity plav‡n’. Pohyby kon"etin jsou nekontrolovanŽ, doch‡z’ k  nap&t’ sval$ trupu 
a krku.  

Ð!Pohyb ve v odn’ m  prost#ed’ zt&)u je d(ch‡n’ , vznik‡  popla'n ‡ reakc e vyno#it se pro 
n‡dech.  

Ð!Bill rozpoznal, )e prim‡rn’ reakce jako stra ch nebo obavy z  vodn’ho prost#ed’, jsou 
nejv&t'’ p#ek‡)ky k inovac i pohybu ve vod&.  

Ð!Plaveck‡ v(uka a sport tyto problŽmy m‡lokdy vy#e'’.  
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V"voj my(len’ Billa Boomera o plav‡n’  
Ð!1970: vyh(bejte se rotaci chodidel . 
Ð!1980: nau"te se b(t ve vod& ãdlouz’Ò . 
Ð!1990: najd&te si svou optim‡ln’ plaveckou polohu . 
Ð!2000: objevujte kr‡sy ãmezerÒ . 
Ð!2010: m&jte s  vodou p#‡telsk( vztah . 
Ð!Budoucnost: plavci jsou zodpov&dn’ za svou plaveckou zku'enost . 

JE D#CHçNê VROZENƒ NEBO NAU!ENƒ?  
FAKTA A BLUDY O D#CHçNê  

Kr‡tk" œvod do p lyn'  ve vzduchu  
Ð!D(ch‡me v&t'inou sm&s dus’ku (N 2) a kysl’ku (O 2), mno)stv’ se definuje parci‡ln’m 

tlakem  (obr‡zek 1). 
Ð!Parci‡ln’ tlak  stanovuje fyziologick( œ"inek trŽninku.  Je to  pod’l (procento) celkovŽho 

(barometrickŽho) tlaku, kter( ka)d( plyn vytv‡#’. 
Ð!Barometrick( tlak je s ou"et v'ech parci‡ln’ch tlak$ . 

Obr‡zek 1. Prost"ed’ v  r'zn%ch nadmo"sk%ch v%&k‡ch (altitude Ð nadmo"sk‡ v%&ka, barometric 
pressure Ð barometrick% tlak, part ial pressure Ð parci‡ln’ tlak, typical temperature Ð b#!n‡ teplota).  
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P$’klady  
Ð!Horolezci obvykle d(chaj’ dopl+kovou sm&s O 2, kdy) dos ‡hnou  velmi vysok Ž 

nadmo#skŽ v('ky. Pro"?  
Ð!Procento O 2 ve vzduchu ve v('ce je stejnŽ jako u hladiny mo#e, ale parci‡ln’ tlak 

kysl’ku (P O2) je ni)'’ . 
Ð!Velikost PO2 na vrcholu Everest u je tŽm&# neslu"iteln‡ s  lidsk(m )ivotem.  
Ð!Zv('en’  FIO2 zv('’ PO 2 na p#ijatel nou œrove+ . 

Ð!Pot‡p&"i "asto pou)’vaj’ sm&si plyn$ s n’zk(m procentem kysl’ku. Pro"?  
Ð!Proto)e PO 2 je udr)ov‡n vy''’m barometrick(m tlakem . 

T$i m—dn’ paradigmata k trŽninku d"ch‡n’:  
Ð!Vysokohorsk( (hypoxick() trŽnink.  
Ð!TrŽnink s ni)ov‡n’ frekvence d(ch‡n’.  
Ð!D(ch‡n’  proti odporu . 

VYSOKOHORSK+ (HYPOXICK+) TRƒNINK  
Ð!P#’nosn( pro rozvoj trŽnovanosti, pokud je trŽnink spr‡vn& #’zen(.  
Ð!Hypoxie vznik‡ sn’)en’m parci‡ln’ho tlaku  vdechovanŽho kysl’ku . 
Ð!Hypobarick‡ hypoxie (sn’)en’ barometrickŽho tlaku bez zm&ny koncentrace O 2, 

nast‡v‡ nap#’klad ve vy''’ nadmo#skŽ v('ce).  
Ð!Hypoxick‡ hypoxie (sn’)en’ koncentrace vdechovanŽho O 2 bez zm&ny 

barometrickŽho tlaku, vyu)’v‡ se nap#’klad v dus’kovŽm stanu).  

FyziologickŽ aspekty vysokohorsk Žho  trŽnink u 
Ð!Z—na ãadaptaceÒ: 1500Ð3500 m.  n. m.  
Ð!Z—na ãmaladaptaceÒ: 3500Ð5500 m.  n. m.  
Ð!Z—na ãsmrti Ò: nad 5 500 m.  n. m.  
Ð!Nadmo#sk‡ v('ka <1500 m m‡ pro  organismus n’zk (  p#’nos.   
Ð!Pokud hypoxie limituje  trŽnink, sni)uje se  v(kon . 

Maxim‡ln’ aerobn’ v"kon ve vy((’ nadmo$skŽ v"(ce  
Ð!Maxim‡ln’ trŽninkov‡ kapacita kles‡ p#ibli)n& o 1 % na ka)d(ch 100 m nad 1300 m, tj.:  

Ð!o 12 % ni)'’ ve 2400 m,  
Ð!o 20 % ni)'’ ve v(' ce 3100 m,  
Ð!o 27 % ni)'’ ve 4000 m.  

Ð!T’m se vytv‡#’ stres, kter( vede k  adaptaci  organismu . 

Jak chronick‡ hypoxie zlep(uje sportovn’ v"kon?  
Ð!Hematologie (krev)  

Ð!Zv('en’ po"tu "erven(ch krvinek stimulovan(ch erytropoetinem (EPO).  
Ð!Zv('en’ transportu O 2. 

Ð!Svaly 
Ð!Zv('en’ efektivity metabolismu mitochondri’ zp$sob’ ni)'’ spot#ebu  O2. 

Ð!Tyto adaptace  spole"n&  umo)+uj’ sportovc$m trŽnovat vy''’ intenzitou  po del'’ dobu . 

Sou#asn" p$’stup k  vysokohorskŽmu trŽninku  
Ð!Bydlet ve vy''’ nadmo#skŽ v('ce, trŽnovat v  n’)in&.  
Ð!Studie  

Ð!41 œ"astn’k$; 27 mu)$, 12 )en  
Ð!4 t(dny trŽnink v Dallasu (150 m. n. m.)  
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Ð!Rozd&len’ œ"astn’k$ v(zkumu na 4 t(dny (v ka)dŽ skupin& 9 mu)$, 4 )eny):  
Ð!ã)’t vysoko, trŽnovat vysokoÒ v Park City, Utah (2500 Ð2700 m. n. m.);  
Ð!ã)’t vysoko, trŽnovat n’zkoÒ v Park City,  Utah (2500 Ð2700 m. n. m.) a Salt Lake City, 

Utah (1250 m. n. m.);  
Ð!ã)’t n’zko, trŽnovat n’zkoÒ v San Diegu, Kalifornie (0 m. n. m.)  

Ð!Vysok‡ suplementace  )eleza  k udr)en’ jeho hladiny.  
Ð!V(sled ky: 

Ð!Nejv&t'’ zlep'en’ na soust#ed&n’ch.  
Ð!Pouze skupina ã)’t vysoko, trŽnovat n’zkoÒ  se po n‡vratu do n’)iny  d‡le zlep'ovala . 

Jak‡ je optim‡ln’ ãhypoxick‡ d‡vkaÒ v n’&in! pro maximalizaci trŽninku?  
Ð!Frekvence: k a)d( den po dobu alespo+ 22 hodin.  
Ð!Intenzita : ekvivalent n admo#sk Ž v( 'ky  2100Ð2500 m. n. m.  
Ð!%as: 4 t(dn y a dŽle  
Ð!D$le)itŽ pozn‡mky:  

Ð!Metoda  trŽninku s  vyu)it’m hypoxie . 
Ð!Udr)en’  parametr$  trŽninku (frekvence Ðintenzita Ðdoba Ðtyp ). 

Ð!P#’li' vysok‡ nadmo#sk‡ v('ka omezuje intenzitu pohybu.  
Ð!Nedostate"n( p#’stup ke kvalitn’m u sportovi'ti.  

TRƒNINK SNê,OVçNê FREKVENCE D+CHçNê  

Plyny se v  krvi (’$’ odli(n! ne& vzduch  
Ð!99 % kysl’ku se v‡)e na hemoglobin.  
Ð!Hemoglobin m‡ r‡d kysl’k! B&)n& jsou vazby na kysl’k pln& obsazenŽ.  
Ð!Kl’"ovŽ body:  

Ð!Hemoglobin n‡m umo)+uje tolerovat ni)'’ parci‡ln’ tlak kysl’ku v  plic’ch s  drobn(mi 
zm&nam i ve tk‡n’ch. Proto m‡ vysokohorsk( trŽnink ve v('ce do 1500 m n’zk( 
fyziologick( efekt.  

Ð!Zv('en‡ ventilace, vy''’ kapacita plic nebo parci‡ln’ tlak kysl’ku m‡ n’zk( efekt pro 
zlep'en’ z‡sobov‡n’ tk‡n’ kysl’kem.  

Omezen’ d"ch‡n’ Ð sn’&en’  po#t u dech' za minu tu (n!kdy nula)  
Ð!Pro" omez ovat  d(ch‡n’?  

Ð!Nespr‡vn‡ p#edstava, )e se vytv‡#’ ãhypoxick( stresÒ.  
Ð!Vyvol‡v‡ stres, œzkost, strach . 

Ð!Zp$sobuje omezenŽ d(ch‡n’ adaptaci na hypoxii?  
Ð!Ne! Hypoxie je obecn& kr‡tk‡ a m’rn‡.  

Ð!Omezen ’ d(ch‡n’ zvy'uje parci‡ln’ tlak oxidu  uhli"itŽho.  
Ð!To vede k  hyperventilac i s tragick(mi n‡sledky (ztr‡ta v&dom’ a utonut’) . 

Ztr‡ta v!dom’ p$i plav‡n’ pod hladinou  
Ð!Pot‡p&n’ na n‡dech je jedna z  nejrychleji se roz'i#uj’c’ch extrŽmn’ch sportovn’ch 

discipl’n na sv&t&.  
Ð!80 % ztr‡t v&dom’ nast‡v‡ v  hl’dan(ch bazŽnech (ztr‡ta v&dom’ na m&l"in& 12), kter(m 

p#edch‡z’ hyperventilace.  
Ð!Vyskytuje se v  jakŽmkoliv v&ku, nej"ast&ji ve v&ku 16 Ð20 let.  
Ð!òrove+ plaveck(ch dovednosti a mno)stv’ zku'enost’ nezaru"uj’ bezpe"nost.  

 
12 shallow water blackout  
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Z‡v!r  
Ð!N‡dech je prim‡rn’ pot#eba ur"en‡ parci‡ln’m tlakem oxidu uhli"itŽho v  mozku a krvi.  
Ð!Hyperventilace sni)uje parci‡ln’ tlak oxidu uhli"itŽho, ale oddaluje pot#ebu se 

nadechnout a) do okam)iku ztr‡ty v&dom’.  
Ð!Nejvy''’ riziko nast‡v‡ u hladiny (ztr‡ta v&dom’ na m&l"in&) Ð pokles celkovŽho tlaku 

p#i plav‡n’ k  hladin&.  
Ð!TrŽnink neu)ite"n(, nebezpe"n(.  

D+CHçNê PROTI ODPORU  
Ð!ãSilov( trŽnink pro dechov( systŽmÒ  

Ð!Zvy'uje ventilaci.  
Ð!Zvy'uje objem plic.  
Ð!Zvy'uje efektivitu d(chac’ch sval$.  

Ð!Zaj’mav‡ terapie pro pacienty : 
Ð!plicn’ onemocn& n’, 
Ð!hypertenze.  

Ð!Mal( p#’nos pro plavce.  
Ð!Zvy'uje kapacitu plic.  
Ð!Prodlu)uje  dobu zatajen’ dech u v klidu.  
Ð!-‡dn‡  z t&chto zm&n nezvy'uje plaveckou v(konnost . 

Z‡v!r É D"ch‡n’ je vrozenŽ  
Ð!M$)eme optimalizovat trŽnink bez omezen’ d(ch‡n’.  
Ð!Omezen’ dechovŽ frekvence je nebezpe"nŽ, vede k maladaptaci 13, vzbuzuje 

hyperventilaci a zvy'uje riziko ztr‡ty v&dom’ na m&l"in&.  
Ð!Zn‡me lep'’ cesty (trŽnink ve vysokŽ nadmo#skŽ v('ce, intenzita trŽninku), abychom 

ve tk‡n’ch navodili hypoxi i. 

CO TO JE ãQ GRAFÒ? NçSTROJ , KTER#M STAN OVUJEME  
ZçVODNê RYCHLOST  

V"chodiska  
Plavci pou)’vaj’ specifickou kombinaci frekvence pohybov(ch cykl$  (SR) a dŽlky 
plaveckŽho kroku  (D/S), aby dos‡hli maxim‡ln’ rychlosti pohybu.  
Z‡vodn’ rychlost (Q) je ni)'’ ne) maxim‡ln’. Plavci v z‡vod& vol’ r$znou komb inaci 
frekvence a dŽlky plaveckŽho kroku . 
Se zvy'uj’c’ se œnavou v  z‡vod& plavec p#izp$sobuje oba parametry (SR i D/S), aby udr)el 
rychlost plav‡n’. Nejlep'’ st#edotra*a#i jsou schopn’ udr)et dŽlku plaveckŽho kroku i 
v pozd&j'’ "‡sti z‡vodu.  
Dovednost zm&nit SR a D/S by m&la b(t sou"‡st’ v(chovy k  z‡vod&n’.  

K$ivka vztahu frekvence a rychlosti  
Ð!Metoda

 
13 opak adaptace  
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Ð!5Ð10 œsek$ plavan(ch maxim‡ln’ m œsil’m s minim‡ln’m odrazem od st&ny ; 
Ð!kontrola frekvence (metronom , ãtempo trainer Ò, atd.); 
Ð!8Ð10m œseky; 
Ð!zaznamen‡vaj’ se frekvence a dŽlka plaveckŽho kroku.  

Ð!Ozna"te minim‡ln’ frekvenci v jakŽkoli rychlosti plav‡n’. Danou rychlost’ m$)eme 
plavat vy''’ frekvenc’ , ale nikdy ne ni)'’ .  

Ð!V(sledn‡ k #ivka je zcela individu‡ln’, jej’ podoba z‡vis’ na plaveckŽm zp $sobu, v&ku, 
pohlav’ a zku'enosti.  

Ð!Kl’"ov‡ pozn‡mka: Z‡vody se neplavou podle k#ivky dŽlky plaveckŽho kroku a rychlosti.  
Ð!Plavci m&n’ kombinaci SR a D/S k  tomu, aby dos‡hli po)adovanou rychlost v z‡vod& 

(graf 3). 

Graf 3. Z‡vislost rychlosti plav‡n’ a frekvence pohybov Žho cykl u (ãVelocityÒ = rychlost, ãStroke rateÒ = 
frekvence pohybovŽho cyklu, ãDistance per strokeÒ = dŽlka plaveckŽho kroku, ã StrokeÒ = z‡b#r14, 
ãCyclesÒ = pohybovŽ cykly) 

 

Q graf zn‡zor%uje strategii, jak plavat rychleji  
Aktu‡ln’ rychlost pohybu (Q) se m$)e zv('it t#emi zp$soby (graf 4).  

Graf 4. T"i zp'soby, jak zv%&it rychlost plav‡n’ v  z‡vod#  (ãVelocityÒ = rychlost, ãStroke rateÒ = frekvence 
pohybovŽho cyklu, ãDistance per strokeÒ = dŽlka plaveckŽho kroku ). 

 

 

 

 
14 p"esn#ji polovina pohybovŽho cyklu  

z—na 
frekvence 

pohybov!ch 
cykl"  (SR) 

dŽlka 
plaveckŽho 
kroku  (D/S) 

I (n’zk‡ SR a 
dlouh! D/P ) !  "  

II (vysok‡  SR a 
dlouh! D/P ) "  "  

III (vysok‡  SR a 
kr‡tk ! D/P ) "  !  

p!’mka ãBÒ 

p!’mka ã CÒ 
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Plavci vrcholnŽ v"konnosti vyu&’vaj’ v’ce kombinac’ SR a D/S v  jednom z‡vod!  
200m P na olympijskŽ kvalifikaci USA (1984):  

Ð!FinalistŽ byli ve srovn‡n’ s  neÐfinalisty:  
Ð!Rychlej'’: Vy''’ rychlost plav‡n’ v  pr$b&hu celŽho z‡vodu.  
Ð!Del'’: Del'’ plaveck( krok s  ni)'’ frekvenc’.  
Ð!P#izp$sobiv&j'’: Vy''’ n‡r$st frekvence v  posledn’ch 50m.  

Provokativn’ v"roky z  literatury  
Ð!Zd‡ se, )e nau"it se a dok‡zat p#izp$sobit frekvenci a dŽlku plaveckŽho kroku je 

plnohodnotn‡ sou"‡st trŽninku. Pokud si plavec tyto dovednosti osvoj’, 
pravd&podobn& je u) nezapomene.  

Ð!Zlep'ov‡n’ v(konu plavc$ pravd&podobn& zahrnuje i zna"n( objem trŽninku n’zkou 
frekvenc’ (20 Ð30 cykl$  za minutu) s  c’lem dos‡hnout del'’ho plaveckŽho kroku.  

Ð!Jakmile se plavec  unav’, m$)e v&novat mŽn& pozornosti udr)en’ vyta)enŽ polohy t&la, 
kter‡ je d$le)it‡ pro sn’)en’ odporu.  

Ð!TrŽninkovŽ programy, kterŽ jsou zam&#enŽ na zdokonalen’ techniky plav‡n’ a vyu)’vaj’ 
zm&ny frekvence a dŽlky plaveckŽho kroku v  z‡vod&, pravd&podobn& napl+uj’  
trŽninkovŽ hodiny efektivn&ji ne) programy zalo)enŽ na plav‡n’ vysok(ch objem$ 
n’zkou intenzitou.  

Co jsme se nau#ili  
Ð!ãPlavat naplnoÒ pro spoustu plavc$ znamen‡ zv('it frekvenci a sn’)it dŽlku plaveckŽho 

kroku.  
Ð!Vhodn‡ strategie pro druhou polovinu z ‡vod$.  

Ð!C’l n‡s trenŽr$ a vzd&lavatel$ by m&l b(t vŽst plavce k  tomu, aby se stali experty na 
dŽlku plaveckŽho kroku.  
Ð!P#i trŽninku:  

Ð!zp&tn‡ informace ãplav lŽpeÒ m$)e zd$raz+ovat dŽlku plaveckŽho kroku;  
Ð!zm&+te dŽlku plaveckŽho kroku s  udr)en’m "asu œseku / frekvence.  

Ð!P#i z‡vodu: 
Ð!œnava je nevyhnuteln‡. Pl‡nujte podle n’ co nejp#esn&ji dŽlku plaveckŽho kroku.  

Ð!Zm&na dŽlky plaveckŽho kroku vede z  pohledu fyziologie ke zm&n& zat’)en’. Se 
zdokonalov‡n’m techniky plav‡n’ se zlep'uje i ekonomika pohybu ve vod&.  
Ð!Zam& #te se na zdokonalen’ techniky plav‡n’ , kter‡ bude energeticky mŽn& n‡ro"n‡.  

Shrnut’  
Ð!Q graf ilustruje mo)nosti pl‡nov‡n’ z‡vodn’ rychlosti zv('en’m efektivity techniky 

plav‡n’.  
Ð!Plavci vrcholnŽ v(konnosti v’, jak to provŽst, mnoho dobr(ch plavc$ ne.  
Ð!P#ij’ma t novŽ postupy je stresuj’c’.  

 



 

  

HÅKAN 
LARSSON 

Profesor pedagogiky sportu.  

Prof. Larsson  je profesorem sportovn’ pedagogiky na 
NorskŽ 'kole sportovn’ch v&d v Oslu. Ve v(zkumu se 
zab(v‡ p#edev'’m pohybov(m u"en’m a soci‡ln’mi 

normami t(kaj’c’ch se t&l esnŽho sebepojet’,  pohlav’ a 
sexuality.  

  



 

 

 

GUNN 
NYBERG 

 
Sportovn’ pedago)ka.  

Docentka Nybergov‡ p$sob’ na univerzit‡ch Dalarna 
(Falun, !vŽdsko) a Agder (Grimstad, Norsko). Sv(m 

v(zkumem se zam&#uje na pohybovŽ u"en’. Zpochyb+uje 
sou"asnŽ p#evl‡daj’c’ pojet’ t&lesnŽ v(chovy a zd$raz+uje 

pot#ebu d$kladn& prozkoumat obsah v(uky, kter(  m‡ 
studenty rozv’jet.  



H•KAN  LARSSON  & GUNN NYBERG  

  41 

POHYBOVƒ U!ENê JAKO PR%ZKUM KULTURY P OHYB U 

V"chodiska  
Ð!Jak pojmout v(uku t&lesnŽ v(chovy ve 'kole? Ve skandin‡vsk(ch zem’ jsou 'koln’ 

t&lesn‡ v(chova a sport dv& rozd’lnŽ odv&tv’. Ve v&t'in& zem’ jsou hranice mezi nimi 
velmi tenkŽ.  

Ð!Nejasnosti, jak( je obsah pohybovŽho u"en’, co by se m&ly d&ti u"it:  
Ð!co nejv y' '’ mno)stv’ pohybov (ch  dovednost ’; 
Ð!pohybovŽ schopnosti ; 
Ð!nev&novat se specifick(m dovednostem pro konkrŽtn’ sportovn’ discipl’ny;  
Ð!s v(jimkou plav‡n’ : 

Ð!d’t&  zvl‡dne nouzovou situaci u vody i ve vod& a uplave 200 m souvisle, z  toho 50 
m v  poloze na z‡dech).  

Ð!Reflexe a dialog  Ð kurikulum je p#edpokl‡d‡, v  praxi se p#’li' ned&je.  

Hodnocen’ a klasifikace  
Ð!Propagujeme zp$soby pohybu, kterŽ js ou organizov‡ny hierarchicky Ð nap#. hod na c’l.  
Ð!OmezenŽ mno)stv’ pohybov(ch dovednost’.  
Ð!ZavedenŽ standardy.  
Ð!TakovŽ hodnocen’ zp$sobuje:  

Ð!opakov‡n’ st‡le stejn(ch pohybov(ch dovednost’,  
Ð!pohybovŽ u"en’ sm&#uje k  jednotv‡rnosti,  
Ð!metody pohybovŽho u"en’, p#i kter(ch m‡ u"itel plnou kontrolu nad proveden’m 

pohybu d’t&te.  
Ð!Neodpov’d‡ c’l$m v(uky (pohybov‡ gramotnost, reflexe, dialog).  

Na(e ambice  
Ð!JasnŽ zam&#en’ na pohybovŽ u"en’.  
Ð!Kvalitativn& odli'nŽ formy pohybovŽho u"en’.  
Ð!Pestr( obsah v(uky.  
Ð!Reflexe a dialo g jako  sou"‡st pohybovŽho u"en’.  
Ð!Didaktika Ð jak pohyb provŽs t? 
Ð!V(ukovŽ metod y zam&#enŽ na )‡ka . 

Instinktivn’ u#en’  
Ð!PohybovŽ u"en’ d&t’ (mlad'’ch).  
Ð!Vrozen‡ dispozice k  pohybovŽmu u"en’.  
Ð!U"ite lŽ mohou podpo#it u"en’ d&t’ nebo ho alespo+ p#i nejmen'’m ãp#’li' neru'it Ò. 

PohybovŽ programy a p$ed‡v‡n’ informac’  
Ð!P#evl‡daj’c’ p #’stup: 

Ð!Metody u"en’ od "‡st’ k celku   
Ð!Zpracov‡n’ informac’ Ð #e'en’ problŽm$.  
Ð!Pedagogi ck( proces  zam&#en(  na u"itele: obsah  v(uky , #e'e n’ problŽm$ a 

poskytov‡n’ zp&tnŽ informace.  
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Ð!Odpov’d‡ to c’l$m  t&lesnŽ v(chovy?  

P$irozen" p$’stup  
Ð!-‡ci dosahuj’ homeost‡zy seberegulac’.  
Ð!Pokud jsou podm’nky a pohybov( œkol spr‡vn& strukturovanŽ, )‡ci prov‡ d’ p#irozen& 

pohyb bez chyb (celostn’ p#’stup).   
Ð!U"itelŽ #’d’ v(uku  tak, aby  )‡c i mohli  #e'it pohybovŽ œkoly nez‡visle.  
Ð!Odpov’d‡ to c’l$m t&lesnŽ v(chovy?  

Ð!Mo)n‡, ale st‡le 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?  
Ð!Zab(vejte se pohybov(m u"en’m, pokud chcete vzd&l‡vat.  
Ð!V(chov a nez‡visl( ch  a samostatn(ch  sportovc $. 
Ð!Pro sportovce , kte#’ cht&j’ b(t aktivn’ p#i pohybovŽ m  u"en’.  

PR%ZKUM KULTURY POHYBU Ð P'êKLADY  

Pohled na pohybovŽ u#en’  
Ð!Ber te v œvahu perspektivu )‡ka a to, co je pot#eba v&d&t k  uskute"n&n’ pohybu.  
Ð!D’vejte se  na t&lo a mysl (pohybovŽ a ment‡ln’ dovednosti) jako na integrovan( celek.  

Freestyle ly& a$i 
Ð!Dok‡)ou odli'it svou  vlastn’  techniku pohybu od ostatn’ch.   
Ð!Reaguj’ na vzniklŽ problŽmy  (zm&n’ rychlost  pohybu nebo trik) . 
Ð!Vn’maj’ svou rychlost pohybu.  
Ð!Usm&r+uj’ svou pozornost.  
Ð!Rozum’ propojen’  r$zn( ch  pohyb $. 
Ð!Kultura pohybovŽho u"en’:  

Ð!objevov‡n’;  
Ð!zkou'en’;  
Ð!u"en’ se z  chyb;  
Ð!soust#ed&n’ se na svou techniku i techniku ostatn’ch;  
Ð!vytv‡#’ a p#ekon‡vaj’ v(zvy.  

Co v!d’ kompetentn’ sportovci  
Ð!Maj’ zku'enosti s vlastn’ technikou pohybu a um’ ji odli'it od ostatn’ch.  
Ð!Ch‡pou vztah mezi r$zn(mi mo)nostmi proveden’ pohybu.  
Ð!Vytv‡#’ referen"n’ body pohybu.  
Ð!.e'’ problŽmy v  technice.  

M’sto pohybovŽho u"en’ zam&#enŽho na proveden’, kterŽ bychom m&li sportovce nau"it, 
si pokl‡dejme ot‡zku, jak m$)eme pomoci sportovc$m rozv’jet jejich smysl pro vn’m‡n’ 
vlastn’ho zp$sobu pohybu.
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SRDCE PLAVCE A SRDCE SPORTOVCE Ð JE V NICH  ROZDêL? 

Okysli#ov‡n’ krve  
Neokysli"en‡ krev se dost‡v‡ do srdce do pravŽ s’n&, odtud do pravŽ komory a do pli c, ve 
kter(ch se okysli"uje. Okysli"en‡ krev putuje do levŽ s’n&, levŽ komory a do tk‡n’ "lov&ka. 
Pro p#edn‡'ku je je't& nutnŽ p#ipomenout srde"n’ chlopn&, ventily, kterŽ zaji'*uj’ 
jednostrann( tok krve v  srdci a srde"n’ hrot, spodn’ "‡st srdce . 

B!&nŽ myln Ž p$edstavy o #innosti srdce  
Ð!Stla"en’ srde"n’ho svalu dovnit# generuje tepov( objem.  
Ð!Srde"n’ hrot se p#i stla"en’ srdce pohybuje vzh$ru.  
Ð!Ve skute"nosti z$st‡v‡ srde"n’ hrot na stejnŽ œrovni a pohyb srde"n’ho svalu zp$sobuj’ 

p#edev'’m chlopn&, p#itom velikost srdce z$st‡v‡ p#ibli)n& stejn‡ (srde"n’ sval se 
nestla"uje).  

C’l vy(et$en’  srdce  
Ð!Vylou"it nebo diagnostikovat srde"n’ onemocn&n’ . 
Ð!Hod no tit  rizik a.  
Ð!Sledov at ur"enou diagn—zu.  

Metody vy(et$en’  
Ð!N‡stroj e pro neinvazivn’ vy'et#en’:  

Ð!echokardiografie , 
Ð!m agnetick‡ rezonance (CMR) , 
Ð!po"’ta"ov‡ tomografie (CT) , 
Ð!spiroergometrie (CPET) = test VO 2PEAK. 

Echokardiografie  
Ð!Prvn’ volba Ð dostupn‡, pom&rn & levn‡, poskytuje mnoho informac’  o: 

Ð!funk ci srdce,  
Ð!t lou' *ce st&n srdce , 
Ð!srde"n’ m  objem u, 
Ð!vy)ivov‡n’ srde"n’ho svalu.  

Magnetick‡ rezonance  
Ð!Srdce nezakr(vaj’ )ebr a a pl’ce . 
Ð!Nejlep'’ metoda pro stanoven’ objem u a velikosti srdce.  
Ð!Skv&l‡ metoda pro s ledov ‡n’  zm&n v  "ase  (nap#’klad efekt trŽninku).  
Ð!Posouzen’ funkce srdce.  
Ð!Zobrazen’ s  kontrastn’ l‡tkou  (informace o fibr—ze nebo arytmi’ch).  

Spiroergometrie (VO 2PEAK test)  

Ð!Pou)’v‡ se v  n‡ro"n(ch p#’padech, ve kter(ch je obt’)nŽ rozhodnout, zda se srdce 
zv&t'ilo fyziologickou adaptac’ nebo patologickou remodelac’.  

Ð!Pokud m‡ sportovec velk( srde"n’ sval, ale pod‡v‡ n’zk( v(kon, je n&co 'patn&.  
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Vy(et$en’ srdce p$i z‡t!&i   
Ð!M$)e  odhalit jemnŽ zn‡mky dysfunkce . 
Ð!DostupnŽ pomoc’ echa . 
Ð!Zkoum‡ se metoda magn etickŽ rezonance p#i z‡t&)i.  

Srdce sportovce nebo plavce?  
Ð!Velikost s rdce sportovce  ovliv+uje : 

Ð!sportovn’ discipl’na,  
Ð!etnick‡ p#’slu'nost,  
Ð!velikost t&la,  
Ð!pohlav’,  
Ð!v&k, 
Ð!podp$rnŽ prost#edky (drogy, doping),  
Ð!onemocn&n’ srdce.  

Ð!Adaptac i srdce na z‡t&) doprov‡z’ z v&t'en’ objemu srdce a zv('en’ tlaku.  
Ð!Vytrvalostn’ sporty:  

Ð!charakteristickŽ rytmickou kontrakc’ velk(ch svalov(ch skupin,  
Ð!n‡r$st srde"n’ho v(deje p#i zat’)en’.  

Ð!SilovŽ sporty:  
Ð!kr‡tk‡ svalov‡ kontrakce,  
Ð!n‡hlŽ zv('en’ krevn’ho tlaku.  

Ð!Srdce sportovce je v&t'’, ale propor"n& ve fyziologickŽ rovnov‡ze . Dispropor"n& 
zv&t'enŽ srdce je ne)‡douc’.  

Porovn‡n’ srdce sportovce a nesportovce v klidu  
$lov#k se sedav%m zam#stn‡n’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$n’ 5 l  minutov% objem srde$n’ 5 l  

Porovn‡n’ srdce sportovce a nesportovce p$i z‡t!&i  
$lov#k se sedav%m zam#stn‡n’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$n’ 20 l  minutov% objem srde$n’ 35 l  

Pro# je srdce sportovce v"konn!j(’?  
Je v&t'’. Velikost srdce je nejd$le)it&j'’m faktorem pro VO 2PEAK. 
LŽpe se pln’ krv’ a lŽpe vrac’  krev do ob&hu.  

V #em je plav‡n’ jedine#nŽ?  
Dominantn’ izotonick‡ kontrakce sval$.  
Poloha na b#i'e nebo na z‡dech.  
Tlak vodn’ho prost#ed’ komprimuje cŽvy  (ãhromad&n’Ò krve k  dal'’mu vyu)it’).  
   0 Zrychluj e se n‡vrat krve do srdce = vysok( objem krve. 

Porovn‡n’ srde#n’ho svalu trŽnovan"ch sportovc'  
Ð!V porovn‡n’ s  b&)nou populac’ je srde"n’ sval:  

Ð!plavc$ v&t'’, tlou'*ka srde"n’ st&ny je srovnateln‡, srdce m‡ v&t'’ objem;  
Ð!vesla#$ v&t'’, tlou'*ka srde"n’ st&ny je v&t'’ a srdce m‡ srovnateln( objem;  
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Ð!hr‡"$ americkŽho fotbalu srovnateln‡, srde"n’ st&na je tlust'’ a objem srdce je 
men'’.



 

   

P'êLOHA 1. Protokol 3MT testu na 25m bazŽnu  (sb(r dat po 10 Ð
20 Ð25m).  

JmŽno   
Datum   
Plaveck! zp"sob   
Podm’nky   

òsek  (m)  Mezi#as 10 Ð20Ð25 m  (s) òsek  (m)  Frekvence (cykly/min)  
0Ð10  25  
10Ð20  50  
20Ð25  75  
25Ð35  100  
35Ð40   125  
45Ð50  150  
50Ð60   175  
60Ð70  200   
70Ð75  225  
75Ð85  250  
85Ð95  275  
95Ð100  300   
100Ð110  325  
110Ð120  350  
120Ð125  
125Ð135  
135Ð140  
145Ð150  
150Ð160  
160Ð170  
170Ð175  
175Ð185  
185Ð195  
195Ð200   
200 Ð210  
210Ð220  
220Ð225  
225Ð235  
235Ð240   
245Ð250  
250Ð260   
260 Ð270   
270Ð275  
275Ð285  
285Ð295  
295Ð300   
300 Ð310  
310Ð320  
320Ð325  
325Ð335  
335Ð340   
345Ð350  



  

 

P'êLOHA 1. Protokol 3MT testu na 25m bazŽnu  (sb(r dat po  
25m).  

JmŽno   
Datum   
Plaveck! zp"sob   
Podm’nky   

òsek  (m)  Mezi#as 10 Ð20Ð25 m  (s) Frekvence (cykly/min)  
235Ð240    
245Ð250   
250Ð260    
260 Ð270    
270Ð275   
275Ð285   
285Ð295   
295Ð300    
300 Ð310   
310Ð320   
320Ð325   
325Ð335   
335Ð340    
345Ð350   
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