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DANSKE PLAVANI

PREDMLUVA

Tomas Brtnik

Dénské sportovni plavani fadime vyctem Uspéchl v dospélé kategorii mezi Uspésné Evropské
plavecké zemé. Plavci Danska se pravidelné kvalifikuji do findle na olympijskych hrach, na téch
poslednich (Rio 2016) dokonce Pernille Blume zvitézila v discipliné 50 m volny zplsob a ziskala
zlatou plaveckou olympijskou medaili pro Dansko po 68 letech. Dalsi, bronzovou, medaili na
Olympijskych hrach v Riu ziskala Stafeta 400 m polohovy zavod Zen. Na mistrovstvich svéta patfi
Danové v poslednich 20 letech mezi medailisty a dosahuji vysoké Ucasti ve finale. Za stejné
obdobi reprezentanti Danska obsadili na mistrovstvich Evropy vzdy nékolik medailovych
umisténi. Vycet Uspéchl shrnuje tabulka 1. Pfestoze jsou v nf uvedené pouze vyznamné soutéze
na 50m bazénu, podobné popisovany trend Ize vysledovat i na soutézich v kratkém bazénu.

Tabulka 1. Uspé&snost Danskych plavcl na vrcholnych soutézich na dlouhém bazéné od Olympijskych her
v Pekingu 2008.

soutéz medaile 4.az8. misto 9.az16. misto pocet plavcu
Mistrovstvi svéta Gwangju 2019 0-0-0 3 9 8zen, 4 muzi
Mistrovstvi svéta juniort Budapest 2019 0-0-0 1 1 1zena, 1 muz
Mistrovstvi Evropy Glasgow 2018 0-3-1 6 20 14 zen, 3 muzi
YOG Buenos Aires 2018 tym Danska se nelcastnil

Mistrovstvi svéta Budapest 2017 0-0-1 3 4 8Zen, 6 Muzu
MS juniort Indianapolis 2017 0-0-0 2 4 4 7eny
Olympijské hry Rio 2016 1-0-1 6 6 7 zen, 8 muzU
Mistrovstvi Evropy Londyn 2016 2-4-1 3 6 7 Zzen, 3 Muzi
Mistrovstvi svéta Kazan 2015 0-2-2 5 5 57en, 6 muzd

Mistrovstvi svéta juniord Singapur 2015 tym Danska se neucastnil

Mistrovstvi Evropy Berlin 2014 6-1-2 3 10 10 Zzen, 5 muzu
YOG Nanjing 2014 tym Danska se neudcastnil

Mistrovstvi svéta Barcelona 2013 1-3-0 4 2 4 zeny
Mistrovstvi svéta juniord Dubaj 2013 tym Danska se nelcastnil

Olympijské hry Londyn 2012 0-0-0 8 1 5Zen, 5 muzu
Mistrovstvi Evropy Debrecin 2012 tym Danska se neucastnil

Mistrovstvi svéta Sanghaj 201 2-1-0 5 8 5zen,Tmuz
Mistrovstvi svéta juniorl’ Lima 2011 tym Danska se neucastnil

Mistrovstvi Evropy Budapest 2010 2-2-2 6 8 6zen, 5muzl
YOG Singapur tym Danska se nelcastnil

Mistrovstvi svéta Rim 2009 1-1-0 S 12 6 zen, 4 muzi
Olympijské hry Peking 2008 0-0-1 1 5 57en, 4 muzi
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Pokud rozklicujeme jednotlivé vykony, Danska plavecka reprezentace se opird pfedevsim o
vynikajici vykony zen. Od roku 2008 to jsou plavkyné specializujici se na rGznorodé discipliny od
vytrvalkyné Lotte Friis az k prsafce Rikke Mgller Pedersen. Stabilni, plaveckymi zpUsoby stéle
riznorodou a nejpocetnéjsi skupinu Uspésnych plavkyn vystihuje jejich sprinterské zamérent.
Kromeé zmifované olympijské vitézky se jedna napfiklad o motylkarky Jeanette Ottesen a Emilie
Beckmann, znakarku Mie Nielsen nebo kraularky Sarah a Signe Bro. Muzskou ¢ast reprezentace
v poslednich letech zastupoval Mads Glaesner nebo Viktor Bromer. Budoucnost Danského
plaveckého tymu by mohli zajistit nadéjni sportovci, ktefi aktualné vstupuji do kategorie
dospélych, jako sprinterka Julie Kepp Jensen nebo vytrvalec Alexander Ngrgaard.

V Danském plavani jiz nékolik let probihd projekt dlouhodobého rozvoje plaved. Obrat
Dénského plavani se zacal odehravat kolem roku 2003. V projektu spolupracovali na rdznych
Urovni predni osobnosti svétového plavani, mezindrodné velmi uzndvani myslitelé, jako
napfiklad Mark Regan, Paulus Wildeboer nebo pozdéji Shannon Rollason. V obecném ramci je
mozné pozorovat, ze plavci Danska vynikaji az v dospélych kategoriich. Juniorské soutéze ¢asto
neobsazuji nebo se jich Ucastni malo plavel a jejich vwkonnost na téchto soutézich nebyva
z pohledu celého tymu ohromujici. Dlouhodobé modely sportovni pfipravy v Dansku pracuji
predevsim se skutecnosti, ze vyjimecného vykonu dosahuji plavci az v dospélém véku. Proto je
hlavnim cilem projektd dlouhodobého rozvoje plavel vychovat, vzdélat a tréninkové pripravit
plavce tak, aby mohl plné vyuzit své sportovni schopnosti a dovednosti ve véku, kdy dosahuji
své nejwyssi Urovné. Vycerpany, pfetizeny a vyhorely junior, pfestoze vykonnostné vynikajici,
dospély vwkon podat nemuze a svych Zivotnich moznosti dosdhne velmi obtizné.

Trénink na vrcholné Urovni v Dansku zajistuje federace v Narodnim tréninkovém centru
stréninkovou zakladnou v nové postaveném plaveckém centru Bellahgj. Mnoho dospélych
reprezentanty se pfipravuje v zahranici, Danové spolupracujf velice intenzivné s univerzitami a
profesionalnimi kluby v USA a Austrélii, ve kterych se pfipravuji nékdy na kratkodobych, ale
obvykle dlouhodobych tréninkovych pobytech.

Danské plavani zdlraznuje kolektiv. Snazi se, podobné jako Kanadsky tym, vychovavat plavce
do sStafet. Myslenka silného vyznamu Stafet se zdd Uc¢inna i pro vykonnost v individualnich
zavodech. Ve 100 m disciplinach a 200 m volny zpUsob si plavci navzajem vytvail konkurenci uz
na narodni Urovni. Zaméreni se na stafety tak plavce a trenéry podnécuje k tréninku techniky
véech zpUsobl, rychlosti, ale také vytrvalosti potfebné pro dobry vykon na 200 m. Stafetové
zavody tim prispivaji k vyvazenosti tréninkového vyvoje mladych plaved. Vyznam zdravého
tymu podporuji i pravidla Danské plavecké reprezentace. Hlavnim mottem plaveckych
narodnich tymd je jeden tym, jeden cil”.

V predkladanych ¢lancich a pfelozenych prezentaci z rlznych konferenci je mozné ziskat
struc¢ny prehled o dlouhodobém rozvoji plavel, tréninku nebo testovaniv Dansku. Jedineény je
pak ¢lanek Simony Kubové, kterd popisuje osobni zkusenost s tréninkovym prostfedi pfedniho
danského klubu, se ktery opakované trénovala v rdznych obdobich Uspé&sné plavecké kariéry.
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DANSKY POSTUP PRI VYCHOVE MISTRU!
Nicklas Pirdol

Dansko je zndmeé pro spoustu véci, ale sport je ponékud v pozadi za stéstim, Legem a Hansem
Christianem Andersenem. Na Olympijskych hrach v Riu ziskala vyprava Danska 15 medaili (2
zlaté, 6 stfibrnych a 7 bronzovych), v méreni poctu medaili na milion obyvatel 5. nejuspésnéjsi
zemé. Pro¢ by to nékoho mélo zajimat? Protoze jsme vytvorili model, ktery nejen, ze pfinasi
ziskdvat medaile, ale také pomaha lidem vyrovnat se se Zivotem v prab&hu sportovni kariéry a
po ni. Nezapominejme na tento bod. Sportovci jsou, pfedevsim, lidské bytosti.

Poslednich 9 let jsem stravil studiem, vyukou, vyzkumem a vyuzitim poznatkl v praxi rozvoje
sportovcd na vrcholné Urovni. Na zakladé poznatkd z jedinecné pozice jsem v prvni fadé zjistil,
Ze ztracime talenty. ZaZil jsem snahu trenér(, rodic¢d a odbornikd tlacit sportovee k vysokému
mnozstvi a intenzity pohybu od Utlého véku a odmitani vsech dalsich aktivit v zivoté ditéte,
zalozeném na mylné predstaveé, Ze praveé to je jediny zpUsob, jak dosdhnout mistrovstvi. Mysli si,
7e sledovana jedinecnost talentu u vybranych jedinct znamen3, Zze déti musi obétovat véechno
ostatni a pokud se s tim nedokazou vyrovnat, nejsou predurceni vitézit.

Presto sportovci, ktefi v Riu (OH 2016) vybojovali medaile, vyrdstali jinak. Byli vychovavani ve
vhodném prostfedi pro rozvoj svych talentd scilem motivovat co nejvic sportoved zdstat
sportovné aktivni co nejdéle. Vite proc? Protoze pokud nemate tisice sportoved, nemizZete je
pouze tlacit a sledovat, kdo ztoho wywazne vitézné. Musite dbat o kazdého znich jako o
hodnotnou soucast celku. A ta nejdllezit&jsi véc, skutedné véiime, Ze vychova vyjimecného
sportovce neni vrozporu svychovou vyjimecného c¢lovéka. Véfime, ze musime vychovavat
osobnosti, které se dokazou vyrovnat se svym Zivotem a budou Uspésni v profesni kariéfe a
rodinném zivoté bez ohledu na to, kolik medaili ziskaji. PFiznejme si, Ze medaile tu jsou pouze
pro par vyvolenych, ale dobry zivot by mél byt dostupny i ostatnim.

Jak to tedy délame?
Nas recept je celkem jednoduchy:

1. Vytvarime prostiedi pro rozvoj talentd, ve kterém ucime sportovce zlepsovat se spolupraci.
Stale mame soutéze, ale misto podporovani kultury ,chci uspét na ukor tebe” vytvafime
kulturu ,chci uspét spolecné s tebou tak, Ze mdzeme posouvat jeden druhého”.

2. Mame dlouhodobou perspektivu. Vime, Ze vyhrat Zakovské mistrovstvi je zabavné,
pfedeviim pro rodice, ale odmitame fyzicky a takticky tlak na déti pouze proto, aby se staly
14letymi mistry a za dva roky trpély vyhofenim.

3. Systematicky ucime sportovce psychosocialni dovednosti stejné jako techniku, taktiku nebo
rozvoj kondice. Jak pldnovat a prioritizovat svdj ¢as, jak komunikovat s ucitelem, trenérem a
rodicem, jak dobit fyzické, psychické a socidlni zdroje.

4. Dbame na to, abychom udrzeli ve sportu co nejvice lidi co nejdelsi dobu tim, ze utvarime
flexibilni prostiedi, ve kterém rlzné tymy vijednom klubu nebo spoluprace klubl dava
sportovedm moznost prizplsobovat se za videch okolnosti podle jich soucdasné vykonnosti,
télesného rlstu, kognitivniho a socidlniho wwvoje, motivace a vzdélant.

5. Podnécujeme spolupraci mezi kluby, sSkolami, univerzitami, podniky, narodnimi federacemi
a sportovci vrcholné vykonnosti proto, aby sportovci ziskavali vzdélani nebo praci v aktivni
sportovni kariéfe.

"PIRDOL, Nicklas. The Danish way of creating champions. Medium [online]. 31 March 2017 [cit. 2020-04-03].
Dostupné z: https;//medium.com/@NicklasPyrdol/the-danish-way-of-creating-champions-48787101d873
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6. ZdUraznujeme existencidlni a ohleduplny pfistup k psychickému rozvoji, pfi kterém
sportovce ucime pfijmout myslenky a pocity, které jsou béznou soucasti sportu na vrcholné
drovni (a Zivota) a soustfedime se na projevy osobnich Zivotnich hodnot. U&ime sportovce
zvladat Uzkost, nejistotu, frustraci, nez abychom v nich utvrzovali falesny pocit kontroly a
ddvéry.

Jsem hrdy na to, Ze jsem soucasti kultury, ve které vytvatime vitéze lidsky. Neni nutné myslet

heslem ,vSechno nebo nic”. Vytvaret prostfedi, ve kterém mohu viichni rdst jako lidé a zavodnici,

prindsi vétsi mnozstvi Uspésnych sportoved, kteff budou Uspésniiv Zivote.

Z PRIPRAVNEHO PLAVECKEHO TRENINKU DO OLYMPIJSKEHO FINALE2:3
Paulus Wildeboer

,Kazda vaseri ma svij osud.”

Kazda cesta zacina prvnim krokem. Jakym krokem bychom méli zacit? MiZeme zlstat sedét a
Cekat, co se stane a ktefl plavci k ndm pfijdou. MUzeme se modlit, aby za nami pfisel talent. Jako
trenéri mizeme ménit kluby. MdzZeme také obvirovat vybory, rodi¢e, kluby nebo skolni systém.
Pokud nic z toho nezafungovalo, mdzeme napominat plavee za Spatny piistup, nizkou télesnou
vysSku, nadvahu, nedostate¢nou kloubni pohyblivost, chabou svalovou silu, neschopnost
ovladnout viechny 5 plaveckych zplsobl (motylek, znak, prsa, kraul, vinéni), neuspokojivou
Urovent nohou, Uték od stfednich a vytrvalostnich disciplin, primérnost ve druhé poloviné
zavodU, nedochvilnost nebo ¢astou nemocnost..nebo mdzeme kritizovat sami sebe a vytvorit
ambicidzni dlouhodoby rozvoj plaved.

,Pokud jste se, byt jen jednou, vzdali tehdy, kdyZ byla vile cestou k Uspéchu, pak nejste schopni
dosahnout nejvyssi potencial.” - Mencius
,Nevim, jakd je cesta k Uspechu, ale kiic k neldspéchu je prosit vsechny kolem sebe.” - Bill Cosby

Nejdrive se ujistéte, ceho chcete dosahnout, v co vas plavec véri a jaké jsou vase pracovni
podminky.
Uspéjete pouze Vv piipadé, Ze si stanovite cile, které mudzete dosdhnout ve vasich skuteé¢nych
podminkach.

- Dénsko = kvalifikace do findle na olympijskych hrach

- Australie = medaile na olympijskych hrach
Olympijské hry: 432 finalistl, mnozi startuji ve vice findli, priblizné& 250 riznych plavcd ve findle
olympijskych her, rozdéluje se 102 medaili

Tabulka 2. Objem tréninku v km, ktery by méli pinit plavci riznych specializaci za rok ve vztahu k pohlavi a
véku. Model Spanélské federace.

veék (roky) 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18
zeny 50 - 200 m 95 225 380 690 940 N90 1520 1990 2520

zeny 400 - 1500 m 95 225 380 690 940 1300 1700 2200 3000

muzi 50 a 100 m 95 225 380 540 730 950 1190 1280 1410 1590 1900
muzi 200 a 400 m 95 225 380 540 730 950 T190 1395 1690 1990 2430
muzi 800 a 1500 m 95 225 380 540 730 950 1190 1500 1860 2280 3000

2 WILDEBOER, Paulus. From learn to swim to the Olympic Final. ASCTA Convention, Brisbane,
Australie, (2012)

S WILDEBOER, Paulus. From learn to swim to the Olympic Final. Seminar Danské plavecké federace,
Bellahgj, Dansko, (2012)
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Cil Danska: kvalifikovat se do finale na olympijskych hrach
- jakou Urover vykonl musime dosadhnout, abychom splnili tento cil?
- tabulka bodd za vykon (1000 bodU = findle na OH)
- stanoveni (odhad) vykond pro postup do findle
- teoreticka kfivka vykon( v dlouhodobém rozvoji plavet
- mame predstavu o tom, jak finalista vypada? (tabulka 3)
Trénink odpovida vyvoji ditéte, vyvarujte se nepfiméfenému tréninku pfilis brzy; pfilis vysokému
zatizeni, které neodpovida véku plavce; nebo nahlému a rychlému zvysovani zatizeni (tabulka
2).
Jednovrcholovy roéni cyklus pro velmi mladého nadéjného plavce:
Sucha pfiprava: ucit se kontrolovat své télo

Pocit vody: splyvani, sculling, rzné druhy her ve vodé (i pod hladinou)
Nohy: pokud chces plavat jakykoliv zavod, musis mit velmi dobré nohy
Technika: ucit se jednotlivé ¢asti zdvodnich zplsobUl

Celek: plavat kratké vzdalenosti ,perfektni* technikou

Dvouvrcholovy roéni cyklus pro plavce Zakovskych kategorif (23 az 24 tydnU kazdy cyklus)*:

Prvni cyklus:
Sucha a technika jako pfedchozi cyklus.
Rozvoj aerobni a anaerobni kapacity pro vdechny 4 plavecké zplsoby.
Rozvoj aerobniho a anaerobniho vwkonu pomoci motivl VOomax.
Soutéze na 25m bazénu, mnoho osobnich rekordd.
Prechodné obdobilaz 2 tydny (v Iété 2 az 3 tydny).

Druhy cyklus:
Sucha a technika jako pfedchozi cyklus.
Rozvoj aerobni a anaerobni kapacity pro vdechny 4 plavecké zplsoby.
Rozvoj aerobniho a anaerobniho vwkonu pomoci motivl VOsomax.

Tabulka 3. Télesna vyska jako indikator plaveckého vykonu.

e ;er'wy . disciplina e r.mfm .
semifinale findle medaile semifinale finale medaile
174,25 172,38 174,00 100 m motylek 187,81 190,00 193,67
173,25 176,50 174,33 200 m motylek 183,06 184,75 189,00
176,88 176,88 177,33 100 m znak 188,73 191,00 198,25
175,75 173,13 175,00 200 m znak 188,63 189,75 193,67
171,69 170,75 176,00 100 m prsa 187,69 186,13 186,33
174,63 173,13 173,00 200 m prsa 185,69 185,25 187,67
17713 17913 182,00 50 m volny zpUsob 192,50 193,63 197,67
176,50 174,75 173,33 100 m volny zpUsob 190,69 193,00 193,25
174,88 174,63 176,00 200 m volny zpusob 187,73 187,13 189,67

175,63 171,33 400 m volny zpusob 189,50 185,67
174,63 174,33 800 m volny zpUsob
1500 m volny zpUsob 19113 194,00
174,00 174,50 176,00 200 m polohovy zavod 186,31 185,75 190,33
174,13 176,67 400 m polohovy zavod 187,75 190,33
176,00 178,08 400 m Vz Stafeta 191,47 192,67
175,06 174,17 800 m Vz stafeta 188,00 190,08
174,53 175,83 400 m Pz Stafeta 187,19 18792

4“poznamka prekladatele: tréninkové metody zaloZené na Olbrecht, J. The Science of Winning:
Planning, Periodizing and Optimizing Swim Training. F&G Partners (2000).
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Soutéze na 50m bazénu, zopakovat nebo pfekonat vykony na 25m bazénu.
Prechodné obdobilaz 2 tydny (v Iété 2 az 3 tydny).
Trivrcholovy ro¢ni cyklus pro plavece juniorskych kategorii (15 az 16 tydnd kazdy cyklus):
Suchd a technika jako predchozi cyklus.
Rozvoj aerobni a anaerobni kapacity co nejobecnéji.
Rozvoj aerobnia anaerobni kapacity specificky.
Rozvoj aerobniho a anaerobniho vykonu podle individualnich potreb.
Provést kompletni vyladéni pro poznani potfeb plavce.
SoutéZe na 25m bazénu, mnoho osobnich rekordd.
Druhy cyklus na 50m bazéné, kvalitni trénink pro léto.
Treti cyklus na 50m bazéné, dosdhnout nejlepsich vykond v sezéné.

Vyvoj télesného ristu clovéka v prabéhu plavecké kariéry, doporucené zakladni tréninkové

parametry a Ucast v soutézich (tabulky 4 az 7).

Tabulka 4. Télesny rlst a srovnani kalendarniho a biologického véku.

kategorie® pohlavi kalendarni vék biologicky vék roéni pfirdstek télesné vysky
Zactvo 8let divky 8 +/ -2 roky 4az6cm
. chlapci 9/10 + /-2 roky 4az6cm
zactvo9-0let divky 9/10 + /-3 roky 4az6cm
lada F4c chlapci /12 +/-3roky 4az6cm
divky /12 +/ - 4 roky 6az8cm
ol chlapci 13 /14 +/- 4 roky 6az8cm
starsi Zaci ) N
divky 13 /14 +/- 4 roky 8az12cm
chlapci 15/16 +/ - 4 roky 8az12cm
junio juniorky 15/16 + /-3 roky 2az4cm
juniofi 17/18 + /-3 roky 2az4cm
zeny 17 a starsi +/-2roky O cm + hmotnost
seniofi MUZi 19 a starsi +/-2roky O cm + hmotnost

Tabulka 5. Télesny rUst a srovnani kalendarniho a biologického véku.

kategorie pohlavi kalendarni vék faze DROP rozhodujici koncept
Zactvo 8 let divky 8 zakladni nacvik plavani je radost
hlapci 9/10 lavanije radost
zactvo9-10 let ¢ ,apC| / budovani P av:jnue raw s
divky 9/10 . ucit se ucit
) techniky . .
lads( FAc chlapci /12 ucit se ucit
divky /12 motivace
ctars saci chlapci 13/14 trénink motivace
divky 13 /14 trénovanf ambice
chlapci 15/16 ambice
o juniork 15/16 . vytvareni cild
Juniofi J_ l_ wy / trénink zavodeni Y e e
juniori 17/18 vytvareni cilt
Zeny 17 a starsi trénink pro maximalni individualni zajem
seniofi muzi 19 a starsi vitézstvi maximalni individualni zajem

5V tabulkach 4 az 10 se v polozkach ,kategorie” nebo ,faze DROP" pro snazsi orientaci uvadi terminologie
CSPS. Nasledny obsah jednotlivych fazi pfesné odpovidd myslenkam autora, ktery pouziva nazvoslovi
jinak.
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Tabulka 6. Systém soutézi, kterych se plavci U¢astni v prabéhu kariéry.

faze soutéz pocet, délka rozpis disciplin kvalifikace hlavni zaméreni medaile
DROP trvani P piny discipliny
zakladni 25a 50 m vsechny plavec
nacvik o 6az 8/ rok, zpUsoby; 100 m Pz 5 nema )
o mistni i 5 pro vsechny . diplom
budovani pulden 2 hod 50 a 100 m v&echny hlavni Vestranny
techniky pouze rozplavby zpUsoby; 100 /200 m Pz disciplinu olavec Y
reg|ona!m a 102215/ rok, 1?0 a 200 m vsechny ,
letni . zpUsoby; 200 / 400 m Pz; . léto
. republikové pulden 3 hod 400/800 m Vz Zebricek 5 )
g::gt;ni i S 100,2002 400 m véesFE;dnliosti iZ‘[:; VZL:iee
repubhk/ove 10 a7 20/ rok, L o vSechny zpulsoby; : ) 5 ) 5 d
a letni i finale v lété ‘ plavce zima a léto stfedni traté
mezindrodni pllden 3 hod 400 m Pz, 800/1500 m
Vz
- republikové P
trénink 5 L o 2 nebo 3x hlavni zpusob
avodani a 10az15/rok olympijské discipliny limity s o
mezinarodni . v sezdné (3 discipliny)
o rozplavby a finale podle véku
trénink P
P podle e - ... hlavnizpuasob
pro individualni okolnosti olympijské discipliny limity individualné o
Vitezstyi (1disciplina)
Tabulka 7. Tréninkové parametry plavct v jednotlivych etapach sportovnino vyvoje.
faze DROP pocet TJ / tyden plavani  sucho metry / hodinu objem / tyden objem /rok zaméreni
zakladni nacvik mezi 2az 5 (60 min) 50 % 50 % 600 az 1200 m Taz 4 km 40 az160 km radost
budovani techniky mezi 3az 6 (75 min) 60 % 40 % 1000 az 2000 m 3az8km 120 az 320 km technika
2000 az 3000 m 10 az 20 km 450 az 900 km technika a aerobni
trénink tré an{ i6az9(90az105mi 70 % 30 %
reninrrencvan mezi6az3 (9082105 min) ° ® 2500473500 m 20 a7 30 km 900 a7 1500 km kapacita
. . . S _ 3000 az 35az 50 km (juniorky) . aerobni a anaerob.
O, )
trénink zavodéni mezi 8 az 10 (120 min) 70 % 30 % 4000 m 35 a7 45 kn (juniofi) 1500 az 2250 km kapacita

trénink pro vitézstvi

vsechny parametry individualni

v

2

’

INVAVd BDISNYA

.



dlouhodoby rozvoj plavce, planovani, trénink déti a junioru, testovani

Planovani olympijského cyklu
RUzné dlouhé cykly: tréninkovéa jednotka - tyden - pfiblizné 16 tydnd - ro¢ni cyklus - Ctyflety
cyklus

Tydenni program Déanského plavce vrcholné vwwkonnosti:

pondéli Utery stfeda Ctvrtek patek sobota
©:45-7:30 6:45- 730 6:45-730 6:45-730 ©:45-7:30 7:30 - 830
sucha pfiprava sucha priprava sucha pfiprava sucha pfiprava sucha pfiprava sucha priprava
7:30 - 930 7:30- 930 7:30 - 9:45 7:30 - 930 7:30 - 9:30 8:30 - 11:00
plavani plavani plavani plavani plavani plavani
15:45-17:00 15:45-17:00 15:45-17:00 15:45-17:00
sucha priprava sucha pfiprava sucha pfiprava sucha priprava
17:00 - 1915 17:00 - 1915 17:00 - 1915 17:00 - 1915
plavani plavani plavani plavani

celkem =30 % suché pripravy, 70 % plaveckého téninku

Tabulkdch 8 a 9 je uveden predpoklddany vék finalist( a finalistek na Olympijskych hrach 2016
a 2020 a wybér ro¢nikl plaved pro olympijské hry. Pozornost pfitahujil u muzl roéniky 1990 az
1994 (OH 2016), resp. 1995 az 1999 (OH 2020), u Zen 1992 az 1996 (OH 2016), resp. 1997 az 2001 (OH
2020).

Tabulka 8. Predpokladany vék finalistd a finalistek na OH 2016 a 2020.
muzi ro¢nik 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

26 1990 23 24 25 26 27 28 29 30
25 1991 22 23 24 25 26 27 28 29
24 1992 21 22 23 24 25 26 27 28
23 1993 20 2] 22 23 24 25 26 27
22 1994 19 20 21 22 23 24 25 26
Zeny ro¢nik 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
24 1992 21 22 23 24 25 26 27 28
23 1993 20 21 22 23 24 25 26 27
22 1994 19 20 21 22 23 24 25 26
2] 1995 18 19 20 21 22 23 24 25
20 1996 17 18 19 20 21 22 23 24

Tabulka 9. Predpokladany vybér rocnik pro OH 2016 a 2020.

muzi ro¢nik 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
26 1987 1988 1989 1990 1991 1992 1993 1994
25 1988 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995
24 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996
23 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997
22 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998

Zeny ro¢nik 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
24 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996
23 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997
22 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998
21 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999
20 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000

% VICTORIA |11



DANSKE PLAVANI

FILOZOFIE TRENERA A ROZVOJ KLUBU HSKs®
Olaf Wildeboer

Hovedstadens Svammeklub (HSK) je ddansky sportovni klub se sidlem v Kodani. Vedle mnoha plaveckych
aktivit zajistuje i plaveckou vyuku, plavecky trénink, plavani masters a dalsi plavecké sporty. Plavecké
programy probihaji na 17 bazénech v Kodani a jeji aglomeraci. Stranky klubu je moZné najit na
https;//ww.hsk.dk/.
Ideovym leaderem klubu je Olaf Wildeboer
- byvaly plavec specializujici se na 200 a 400 m Vz (reprezentant Spanélska a Nizozem))
- syn Pauluse Wildeboera a bratr Arschwina Wildeboera (znakar, byvaly svétovy rekordman,
mistr Evropy, nékolikanasolbny medailista z MS a ME)
Trenérfi, ktefi ho ovlivnili
- Paulus Wildeboer (12 let jako plavec, 1 rok jako asistent trenéra)
- rbzny program v prab&hu spolec¢nych let
- vzdy zalozeny aerobné
- od Wolfganga Richtera” (anaerobni prah) k Janu Olbrechtovi / Clive Rushtonovi
- vysoky objem
- sucha priprava (kondi¢ni kruhové tréninky, sila a kloubni pohyblivost)
- velky ddraz na techniku, maly ddraz na starty nebo obratky
- skutecna vasen, miloval sport a profesi
- Jacco Verhaeren (2 roky jako plavec)
- tréninkovy program pro Pietera Van Den Hoogenbanda
- zalozeny na Janu Olbrechtovi
- objem a intenzita vzdy v bezpecném mnozstvi
- velky dlraz na techniku, starty i obratky
- suchd pfiprava (sila, télesné jadro, pohyblivost)
- velmi dobry ve ¢teni a vedeni plavce
- chytry a zaméreny na dllezité cile
- kratké prilezitosti ucit se od trenérd (Shannon Rollason, Dean Boles, Fred Vergnoux)
Filozoficka poznamka: Jak se mlzeme stat Uspésnymi?
- nahodou (talentovany plavec)
-zamérem (bézny plavec)
Struktura klubu
- elite 1" =muzi19 let a starsi, Zeny 18 let a starsi
- elite 2" = juniofi16 az 18 let, juniorky 15 az 17 let
- talent 1" =chlapcil4 az 15 let, divky 13 az 14 let
- talent 2° = oddélené chlapci 12 az 13 let, divky 11 az 12 let
- talent 3" = oddélené chlapci 10 az 1 let, divky 9 az 10 let

vyzvy zmeény
Clenskéa zékladna (nedostatek plaved v kazdém Zameérujeme se vice na mnozstvi deti
ro¢niku)
nevyvazeny pocet divek a chlapcl v nejmladsich kategoriich rozdéleni divek a
chlapct
Gvazky trenérd (délka /vyména) Usili vytvorit zajimavejsi smlouvy (nékolik plnych
Gvazkd)

¢ WILDEBOER, Olaf. Training philosophy & development of HSK elite 1. Aquaclinic, Brgndby,
Dansko, (2019)
7 byvaly trenér plaveckého narodniho tymu NDR
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dlouhodoby rozvoj plavce, planovani, trénink détf a juniord, testovani

Trenérsky pfistup - osobnost Olafa
- kdyz néco délas, délej to porfadné
- kdyz zac¢nes néco zajimavého, dokonci to
- posedly detaily a ztraci pozornost, pokud jsou véci hotové jen napdl
- silny charakter
- nezadrzuje zast, kazdy den je novy start
- je na plavce narocny, ale spravedlivy (narocny ve smyslu byt tvrdy ve spravnou dobu)
- pokud se myli, omluvi se

Trenérsky pfistup - pohled na vyuku

- nezavisly a zodpovedny plavec (samostatny, sobéstacny)

- zpétna informace z tréninku a zavodu

- zamérfuje se na proces (snazi se vyhnout rozhovordm kolem osobnich rekordi)

- witvari zdravé zvyky a principy a je opatrny s pouhym motivovanim plavel
Motivace je docasnd a kratkodobd investice, na druhou stranu, zvyk nebo princip je trvaly a
witvari zaklad dlouhotrvajici kariéry.
Trenérsky pfistup - vedeni tymu

- pfijima odpoveédnost za viechno, pfedevsim to Spatné, ale i dobré

- snazi se mluvit co nejvice to jde ve druhé osobé

- rovnovaha plavani a kazdodenniho zivota (Skola, strava, vecirky a spolecenskd shromazdéni

vs. rezim mnichd)

- pfistup k lidem je jedinecny, neexistuje jeden univerzalni pfistup ke véem
Filozoficka poznamka: Je kazdy ve vasem tymu schopny zvednout 100 kg na benchpress?
Individualizujte (neznamena specializujte) vsude, kde je to mozné.

Filozofickd poznamka: Co podle Olafa déla dobrého trenér

- dobry trenér planuje trénink podle plavce, prdmérny trenér planuje trénink podle sebe

- dobry trenér slepé véfi svému planu (ponékud narcistni), pramérny trenér lepi rlzné postupy
z rdznych moznych zdrojd, az s nimi program udusi. RGzné cesty vedou do Rima, viechny
jsou skvélé, ale vyberte sijen jednu.

- dobfi trenéfi se snazi nedélat kompromisy (feknéte ne).

- dobfi trenéfi rozhoduji s védeckymi podklady (testy, biomechanika, atd.) a intuicl (Sesty
smysl), pradmérni trenéfi maji bud' jedno, nebo druhé

Trenérsky pfistup - individualizace vs. specializace
- individualizujte nejvic, jak je to mozné do okamziku, ve kterém byste narusili tymového
ducha
- investujte do téch plavcd, kteff si to zaslouZi (ne do téch, ktefi si vyZzaduji pozornost)
- rozdélte tym do dvou, tfech, ¢tyfech, ...
- rozvazné vyuzivejte prostor drahy
- witvorte asistenta / pomocnika pro uréité tréninky nebo pouzivejte nové technologie
- tréninkové motivy maji rdznou intenzitu v rznych dnech
- pouZivejte ruznd cviceniv riznych dnech specificky pro kazdého plavce

Kdy byste méli plavce specializovat? Obtizna otazka...

primeérny vék ve véech OH disciplinach Zeny muzi

finale OH 2012 22,8 (od 15,4 do 35,0) 24,5 (0d 17,2 do 32])
finale OH 2016 233 (od 16,1 do 32,0) 24,0 (0od 17,7 do 35,2)
nejlepsi 3 plavci v narodnich kvalifikacich* 216 231
finalisté v nadrodnich kvalifikacich* 209 224

* kvalifikace USA, Australie, Japonska, Velké Britanie, Ruska a Brazilie

¢¥ VICTORIA | 13
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Trenérsky pfistup - vwareni tréninkovych motivl ve vhodné intenzité
-30x 100 m kraul v 1.25 srdecnifrekvence 138 az 144 (tj. 232224 za 10 s)
chlapci plavou za 112 = 13 s interval odpocinku
divky plavou za 117 = 8 s interval odpocinku
- 30 x 100 m kraul w25 srdecni frekvence 138 a7 144 tepliza 60 s (tj. 23 a7 24 za10 s)
chlapci plavou za 112 se startem v 1:25 = 13 s interval odpocinku
divky plavou za 117 se startem v 1:30 = 13 s interval odpocinku
- 85 % tymu dokaze splnit zadané casy, ale srdecni frekvence je po konceni motivu mezi 156 az
162 tepy za 60 s (t]. 26 a7z 27 tepli za 10 s). Co to znamend a co s tim délat?
- 30 x 100 m kraul (TF 138 - 144) v 125 nebo 1:30 s pfidanym intervalem odpocinku 60 s po
kazdém 10. Useku, nebo
- 30 x 100 m kraul v 1225 nebo 1:30, prvni Usek TF 126 - 132, 2. - 10. Usek TF 138 - 144

Technika

- 3R = Relaxation, Range & Rhytm (Relaxation, DPS & Stroke Rate)”, tzn. uvolnénost, rozsah
pohybu a rytmus (uvolnénost, délka plaveckého kroku, frekvence pohybovych cykld)

- energie pohybu nezacing v koncetinach (dlané a chodidla), ale zevnitf

- rozdélte techniku do jednotlivych prvkd, pokud nemdizete najit piicinu chyby

- Siroké svaly zadové, fixatory ramenniho kloubu (na zaddech) a triceps maji zadsadni roli pfi
vytvareni silného zabéru

- télesné jadro je zasadni pro transfer kopu a udrzuje zapojené boky

Testy
- wtrvalostnf test 3 km (vs. T-30 nebo T-20)8
-step test  sprintefi =10 x 100 m hlavni zplsob
stfedotratafi = 10 x 200 m hlavni zpUsobe, kraul nebo polohovy zavod
vytrvalci =5 x 400 m kraul nebo polohovy zdvod
- test efektivity zabéru 7 x50 m hlavnizpUsob 2xv 130/ 2x v 1:45 / 2x v 2:00
(cilovy vykon v prvnim Useku je osobni maximum +8 s, kazdy dalsi
Usek rychleji o 1s az do posledniho Useku maximalni intenzitou)
Tréninkové motivy a zaméreni
Jak plavei zviddnou zdvodni tempo, frekvenci pohybovych cyklG a techniku bez adekvdtniho
zatizeni organismu v tréninku?
- mimoradné ddlezité pro plavce, ktefi jsou méné zkuseni, nebo ktefi se vwrazné zlepsi a ztrati
kontrolu nad tempem nebo frekvencl pohybovych cyklt
- rozhodnuti, které motivy chceme provadét pfed soutézi a k nim v pribéhu nékolika tydnt
smefovat
- jak pracovat na zavodnim tempu 16 a7 12 tydnU pfed soutézi (aerobni vykon), aniz by doslo
k ovlivnéni ostatnich energetickych systém? Nékdy lze pouzit:
32 x50 mvtempu 200 mv 1.30
24 x50 mvtempu 200 mv 115
18 x50 m v tempu 200 m v 1.05
..atd. az do tydnU pred soutézi/ pfed vyladovanim
- limity ve frekvenci pohybového cyklu Ize zvysit motivy kraulovych pazi (dovoluji dosdhnout
wyEsEi frekvence pohybovych cykld nez obvykle)
zacnéte kratdi vzdalenosti UsekU, kterou postupné prodluzujte (az do 200 m)
stridejte vyuziti velkych a malych pacek, piskotu a gumy

8 pozn. prekladatele: modifikované terénni testy vychéazejici z testu 3 km. T-30 (20) je 30 (20) minutové
souvislé plavani s cilem dosahnout co nejdelsi vzdalenosti.
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dlouhodoby rozvoj plavce, planovani, trénink détf a juniord, testovani

uvazujte nad vhodnym zafazenim téchto motivl v programu, abyste plavcdm umoznili
zotavit se a predchazeli tim zranéni (nepouzivat ve stejném dni se silovym tréninkem na
suchu nebo pfi vysokém objemu)

Planovani - standardni (tabulka 10)
- zaloZené na Olbrechtovi a Rushtonovi
- bézné letydenni
8 tydnl aerobni kapacita, anaerobni kapacita a sprint
8 tydnU aerobni/ anaerobnivykon, aerobni kapacita a sprint

Pfevracend periodizace®
- zalozend na zkusenostech u Shannon Rollasona
- upravené objemy (Olafem), kdyZ se mu dalo, Ze jsou trochu mensive srovnanis jejich béznym
tréninkem
- hlavni pravidlo: plaveci musi byt dobfe kondi¢né pripravent a vratit se do tréninku po dilezité

SOULEZI
- rychlostni obdobi: 5 - 7 tréninkovych jednotek za tyden
- produkce laktatu (anaerobni kapacita): 7 - 8 tréninkovych jednotek za tyden
- tolerance laktatu (anaerobnivykon): 8 - 9 tréninkovych jednotek za tyden
- zakonceni cyklu / vytrvalost (aerobni kapacita a vykon): 9 - 10 tréninkovych jednotek za tyden

Vyladovani
- zalozené na MUIJIKA, |. Tapering and peaking for optimal performance. Champaign, IL:
Human Kinetics (2009).1°
Suché pfiprava
Sucha pfiprava vzdy doplnuje plaveckou, ne naopak. Pouze ve specifickych pfipadech, kdyz je
potreba rozvijet nékteré schopnosti v posilovné.
Rozvoj kloubni pohyblivosti na zacatku kazdého obdobi, nejen s blizici se soutézi nebo pred
intenzivni tréninkovou jednotkou.
Casté uvolfovani pomoci masaznich valcl, zvydovat mnozstvi s blizici se sout&zi
Télesné jadro cely rok
Sila cely rok
Vyhnout se zvétsovani svalové tkdné, dokud pomér prirdstkd svalové sily za cenu hypertrofie
a s tim spojené zvétdeni odporu téla ve vodé nenf pro vykon plavce vwhodny.

Zvedat tézké hmotnosti, drzet nizky pocet opakovani, vyhnout se cviceni do vycepani
Véeobecnd kondi¢ni zdatnost (kruhovy trénink shmotnosti téla, medicine bally, vyskoky,
plavecké gumy, atd.)

Casto

Opatrnost pfi davkovani poméru zatizeni a odpocinku, aby plavci nerozvijeli aerobni vykon

v obdobi rozvoje aerobni kapacity a anaerobniho vykonu

? pozn. prekladatele: takovou moznost planovani podrobnéji prednesl Dean Pugh na seminariv Praze
v kvétnu 2018, materidly z této konference jsou k dispozici na metodickych strankach CSPS
10 &4sti publikace prelozil Ing. Strnad a jsou dostupné v metodické &asti stranek CSPS
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Tabulka 10. Priklad ro¢niho tréninkového planu podle Olafa Wildeboera.

Vysvétlivky: min - minimalni objem, pr - prdmeérny objem, max - maximalni objem, ma/mackl - makrocyklus, me/meckl - mezocyklus, mi/mickl - mikrocyklus, tdn -
tyden, VT - soustfedéni, AEK - aerobni kapacita, AEV - aerobni vwkon, ANK - anaerobni kapacita, ANV - anaerobni vykon, SP - sprint, ZAV - zavody, reg -

intenzita pro

regeneraci, STE - kruhovy trénink, STR - rozvoj svalové sily, FLX - kloubni pohyblivost, core - zpevnovaci cviceni (télesné jadro), Dtest - vytrvalostni test, Stest - stupnovity
test.

Ct | pa SO soutez poznamka / VT testy plavant sucha pripravalmin| pr maxme
41516 Wi povinny zacatek sezony 10175 120 pta
nieizis 0 e 20123 25 |5
_________ 18 192021 30 33 318
25126127 28|Christianskborg 30135 140|%
srpfzar 1291301311 1 21314 Aqua Clinic (Vejen)  |N=l€ SP BNEA 35140145 =
o EEEIEIEE  EEh Dtest/video technika NS 5055 60
SURCM 37 zaf 12 13174015 16117 18 | Frederiksbergi 0 I 55,60 65|23
< WM 23 A 19120021 22123124 25 |[Klubmesterskab | [NE<ANK { STR] 50155 60 |%
g 7 290 zar/rj {26i27i28:29.301 11 2 | Triple meet CTIl Cup i AV STR Core FLX| 5015560 ﬁ
N 400 rijen 344 6171819 |Swedish Games Stest/video technika mZAV SP AEK FLXCESIRRECore| 55 140 45
5 ________ fjen 15 VIvarna | | . _______ Bl e FLX| 45150 55 |3
o K82 7 s o222 - B SP Av sTR AP EES °
R 42 ien |Req P4AVA SP YN r X iCorefgiRY 301 35 40|
E o 44 Tij/list ANV: SP PASECorefSiizE FLX | 45501 55 3
o P 45 ¢ listopad RegiSP ANV CorefsgpzE FLX| 3035 1 40|®
E WolN 7 | listopad Reg PANE SP ABMECore SRt FL X | 20| 35 |40 S
[ ° EaNEEEE Reg| SP R __sT_R_ | EIE3EE
= 18 481 lisfpros 128129430 1/ 2¢3 44| | 5P UNSE STRESS 2013440 @
4 7 BRI ska TP AN NECo B FLx| 0175 <0 |=
IS8 SO | prosinec | S STR I013B8140|
% 15 51 prosineci 19 {201 2112212324125 Vanooni prazdniny STR-_____ 25127135 3
o MEN 52 | pros/led 126127128129 30| 311 1 volno 4513455 %
£ 15 leden 2131405061718 45150 55 M
Q '|2 2 leden ERI IS I T T | - AEKEEE STRESINS 45155 1 55 3
= QN 3 leden 16017 20121122 Lyngby Open Viest/v BN TS S R 45150 55 |8
o ReY 4 | leden 2412526 27128129 GP Malmé tarty zAv; 45150 | 55 |&
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Pokracovani tabulky 10. Priklad ro¢niho tréninkového planu podle Olafa Wildeboera.
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DANSKE PLAVANI

KKONTROLA A HODNOCENI PLAVECKEHO TRENINKU™
Paulus Wildeboer

- testovani by se mélo provadét kazdy den ke kontrole adaptace plavcl na tréninkové a
soutézni zatizeni
- nejlepsi kontrolu Mmdze poskytnout trenér, ktery ma oteviené oci, pozoruje, méfi a zjistuje
vsechny aspekty tréninku
- hodnoceni zac¢ina 10 az 15 minut pfed tréninkovou jednotkou pozdravem, podanim ruky,
osobnim kontaktem
- v prabéhu tréninku se neustdle hodnocené vztahuje k ¢asim, mezi¢asim, frekvenci
pohybovych cykld, srdec¢ni frekvenci, laktatu, technice, startim, obratkdm, dohmatum, atd.
- komentar po tréninku pfi Ucasti celé skupiny
- zajem o vysledky, spolecenské aspekty, apod.
Hodnoceni a planovani vychazi ze skutec¢né provedeného tréninku
Priklad 1. Planovani sezéony za sezénou. V prvnim kroku se planuje soutézni kalendar, po
ném tréninkovy plan. MezocyKly jsou obvykle rizné dlouhé (16, 9, 23 tydnu), nelze
je srovnavat, neustdle se méni a proto je témér nemozné je hodnotit a nachazet,
co probéhlo $patné nebo jaky byl ddvod zlepgeni vykonnosti. Tato situace utvaii
béZzné obvinovani vdech ostatnich za Spatné wvysledky misto zpochybnovani
vlastniho jednani pred kritikou ostatnich.
Pfiklad 2: Planovani po olympijskych cyklech (4, 8, 12leté planovani). Kazda sezdna se sklada
ze tif mezocykld, kazdy trva 16 tydnd. Mezocykly Ize srovnavat rdzné mezi sebou
s logickym postupnym zvysovanim objemu a intenzity. Testy a kontroly by se mély
objevovat vzdy ve stejnou dobu (ve stejném tydnu, dni, dopoledne nebo
odpoledne, po stejném zatizeni v pfedchozich dnech). Na pracovnich schlizkach
by se mélo diskutovat o planech a hodnotit vysledky vztazené k planu (kazdy
mezocyklus, kazdéd sezdna, kazdy olympijsky cyklus).
Mél by se dodrzovat pfirozeny pomér mezi tréninkovym zatizenim a zotavenim.
- Jaké jsou mé cile? Cim specifictéji jsou vyjadFené, tim je snazsi je hodnotit, a tim je vy3si Sance
zlepsit se v dlouhodobém vyhledu
- Jaké tréninkové zatiZzen je potieba k dosazenf svych cild?
- Jaké testy jsou vhodné ke kontrole dosazeni svych cili?
- S jakou kontrolou z pfedchozino obdobi Ize srovnavat vysledky?

Vlastni zkugenost s testovanim

- bé&Zné se pracuje se dvéma druhy testl, laboratornimi a terénnimi. Oba mohou byt na suchu
(obecné) a ve vodé (specifické)

- Ize dohledat informace o mnoha testech, véechny zjistuji ,to stejné”. Kazdy trenér by mél
zkouset rdzné testy a pravidelné pouZivat ty, které mu poskytuji nejvice informaci, a které
nasledné vyuziva

- nelze predstirat, ze jste nejlepsi, kdyz nemate promysleny plan. Promysleny plan zahrnuje
testovania hodnoceni

Co udéld z testu dobry test?

- plan se vytvari od konce, to znamena, za¢ina hlavni soutézi

- olympijské Ctyfleté planovani, kazdd sezdna je srovnatelna s ostatnimi

- kazda sezéna zahrnuje mezocykly srovnatelné mezi sebou

TWILDEBOER, Paulus. Training control and evaluation in swimming. Danska plavecka federace (2011)
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- sestaveni pfechodnych obdobi, kterd jsou srovnatelnd mezi sebou. Makro-, mezo-, a
mikrocykly srovnatelné mezi sebou
- ukotveni testd do obdobi s podobnym tréninkovym zatizenim a zotavenim, kterd dovoluji
vysledky testl porovnavat mezi sebou
- kazdy test musi mit alespon dva objektivni vystupy, jakymi jsou srdecni frekvence, frekvence
pohybovych cykld, laktat, ¢as, vzdalenost, ...
- zapojeni ostatnich trenérl do testovani, lidé pak nepodvadf
- mélo by se jednat o vyjimecnou aktivitu s vysokou motivaci
- kreativni, pozitivni a podnécuijici prostredi
- hodnocenf provadi nejdfive tym trenérd, pozdéji s plavci
Test techniky plavani
- pocet zabérd v kazdé délce bazénu v kazdém Useku
- pfidat vzdalenost, ale udrzet stejny pocet zabéru
- snizit pocet zabérd (bez pridani poctu kopl pod hladinou po odrazu), ale udrzet stejnou
vzdalenost
- snazit se vyrovnat pocet zabérl u motylka a prsou, stejné jako u kraulu a znaku
- faktor Casu = test popsany vy3e, ale snaha udrzet nebo snizit Cas se stejnym poctem zabérl

Test véeobecné kondice plavce
- opakované Useky v délce mezi 200 a 400 m v rlznych rychlostech, vzdy stupnované
- priklad step testu 10 x 200 m, méfit Cas, mezicas, srdecni frekvenci, laktat, frekvenci
pohybovych cykld, index efektivity zabéru a zotaven(

Step test 10 x 200 m hlavnim zpUsobem
3 x 200 m, interval odpocinku 10 s; vwwrovnané mezicasy; kontrola srdec¢ni frekvence

dopoledne . »
P po dohmatu a laktatu v prvni minuté (AE 1)
dopoledne 2 x 200 m, interval odpocinku 30 s; vyrovnané mezicasy; kontrola srdec¢ni frekvence
P po dohmatu a laktatu v prvni minuté (AE 2/ AE 3)
2 x 200 m, interval odpocinku 60 s; vyrovnané mezicasy; kontrola srdecni frekvence
dopoledne . . N
po dohmatu a laktatu ve druhé minuté (AT)
1x 200 m, snaha o vyrovnané mezicasy; kontrola srdec¢ni frekvence po dohmatu a
dopoledne ) L L
laktatu ve druhé az treti minuté (LC)
1x 200 m, snaha o vyrovnané mezicasy, kontrola srdec¢ni frekvence po dohmatu a
dopoledne ) ST
laktatu ve treti minuté (VOzmax)
2 x100 m, interval odpocinku 30 s; snaha plavat co nejblize osobnimu maximu;
odpoledne

kontrola laktatu ve treti az paté minuté (ANR)

Test aerobni kapacity (AEK)
- zvySovat délku plavaného Useku (déle nez 30 minut) s udrzenim tempa, nebo plavat stejnou

vzdalenost rychleji
- 3000 / 5000 m s mé&fenim mezic¢asd (100, 500, 1000, 1500 m), frekvence pohybovych cykld,

doby cyklu, indexu efektivity zabéru a laktatu

Test maximalni rychlost plavani
- kratky Usek (zatizeni kratsi nez 15 s) co nejrychleji
- pfiklad 3 x25m s maximalnim Usilim
Tx souhra, Ix nohy, Ix ruce s mezi¢asem na 15m, frek. pohybovych cykll a doba cyklu
Start (15 m), obratka (5 m ke sténé&, 10 m od stény), dohmat (15 m)
vyladovani
Test zdvodniho tempa
- libovolna vybrand ¢ast zdvodu plavana presnou rychlosti, frekvenci pohybovych cykld, dobou
cyklu, obratkami, atd.
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- plavci by méli byt schopni tento test plavat, kdykoli, jakykoli den, na jakémkoli misté

- testy zavodniho tempa ,pro ujisteni”:
4 x 100 m se startem ve 3:00 vtempu druhé 100 m v discipliné 200 m. Vzdy vyrovnané
mezicasy nebo negativné. Zavodni frekvence pohybovych cykld nebo nizsi, pokud
mozna kontrola laktatu

8 x 50 m v zédvodnim tempu v discipliné 200 m, posledni dva Useky rychleji, interval
odpocinku 21/19/17/15/13/11/9 s po kazdém Useku

4 x 200 m maximalnim Usilim, kazdy Usek jednim zplUsobem, vZdy negativné, vzdy
druha polovina Useku v tempu 400 m polohovy zavod, laktat by mél byt 8 mmol /| nebo
nizsi, Uplné zotaveni po kazdém Useku

4 x (100 m zadvodnim tempem, 50 m vyplavani), kombinace dvou zpUsobU, prvnich 50 m
v tempu 400 m polohovy zavod, druhych 50 m o 2 s rychleji

4 x (50 -100 - 150 m, interval odpocinku 15 s), pfidat interval odpoc¢inku 30 s mezi sériemi,
v tempu 800 /1500 m (pfedevsim druhych 50 m v Useku 150 m - mezicas s obratkami),
presnd frekvence pohybovych cykld, pfesné tempo

8x 200 m se startem v 2:45, sudé Useky aerobniintenzita (AE2), liché Useky v tempu 800
/1500 m (tempo , X" na kazdou 50m, mezitasy po 50m =X/=X/=X-05s/=X-15s)
Testy pfi vyladovani
- kazdy den nebo kazdy druhy den jedno opakovani na biokineticu (plavecky trenazér) proti
izokinetickému odporu (velikost odporu 9, explozivni projev). Cim vy&si vykon, tim vice je
plavec odpocinuty
- celkovy C¢as v testu 3 x 25 m (souhra/ruce / nohy)
- frekvence pohybovych cykll vztazend k tempu a rychlosti v motivech zavodnim tempem
- posledni tyden pouze submaximalniintenzita

Test rychlosti v soutézi
- testem je zavod
- analyza zavodu (start, obratky, dohmat, rychlost plavani, frekvence pohybovych cykld, doba
cyklu, cas, mezicasy, laktéat, zotaveni, ..)
- vzdy srovnani se soupefi

TRENINKOVA ZKUSENOST V DANSKEM TYMU
Simona Kubovéa

V Aalborgu jsem byla celkem dvakrat. Poprvé jsem se domluvila sMie Nielsen po
nepovedeném ME v Berliné (2014). Priletéla jsem do Aalborgu 4 dny pred odletem na
soustfedéni na Floridu. Nielsenovi mé ubytovali u sebe doma, hned jsme si zacali tykat, ato mé
vibec neznali @). Prvni znak Dand, jsou velmi pratelsti. Prvni trénink mé& mél ¢ekat 2000 m
kraul na Cas, ze kterého si stanovuji zakladnf tréninkové zény. Ty v Dansku maji rozdélené dle
barev:

- white (vyplavavaci tempo),

- pink (zakladnf vytrvalost = Laktat 2 az 3 mmol.l),

- red (kolem laktatového prahu),

- blue (nepfijemna intenzita, VOumax 6 x 100 m hlavnim zpdsobem ve 2 min hodné rychle),

- purple (tempo 200 m),
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- green (tempo 100 m),

- gold (sprint).
V Dansku maji 8 az 10 plaveckych tréninkl. Plavou vZdy 3 a7 4 tydny naplno a kazdy 4. az 5. tyden
odpocivajive smyslu, Ze maji od patku odpoledne do nedéle odpoledne volno. Zkratka 5 pdldnt
volno. Kdo ale vtomto tydnu néjaky trénink zameskal, musi si ho v patek odpoledne doplavat.
Rano vétsinou plavou na kratkém bazénu, odpoledne na dlouhém. Rano, i kdyZ maji od 5:45,
prijizdéji vSichni na trénink na kole a potom jedou do Skoly. Suchou pfipravu mivaji v Utery a
¢tvrtek po odpolednim tréninku a v sobotu po rannim tréninku v posilovné na bazéné (téZkou
¢inku a v ostatni dny po odpolednim tréninku trochu lehéi posilovnu spise s viastni télesnou
hmotnosti, medicinbaly, velké mice, TRX). Ranni tréninky v dobé skoly maji od 5:45 do 7:15 az
7:45, odpoledni zacdind kolem 16:00, sobotni trénink je od 800. Intenzitu tréninkd majf
rozdélenou vzdy do 5 tréninkd. Dvakrat maji AEC (aerobni kapacita). To jsou dlouhé aerobni
série, nejcastéji plavou dlouhé série kraulovyma rukama s malymi packami a potom hlavni
zpUsob nohy s ploutvemi. Jeden trénink je AEP (aerobnivykon) nebo ANC (anaerobni kapacita,
trénink predevsim hodné rychlych 100 m Usekd - blue, viichni hlavnim zplsobem - motylkafi
motylkem). Dalsi trénink je ANC nebo ANP (anaerobni vykon). ANP je napfiklad 3 x (3 x50 m
hlavnim zpdsobem se startem v 1:30 green + 250 m vyplavani. Posledni trénink je kratsi, miva do
5 km, ale je tam hodné& sprintd i s odporovymi pomtckami. Cas od ¢casu (vzdy pfed a po
soustfedéni a pak jednou za 1az 2 mésice) plavou STEP test hlavnim zpUsobem.

Kontrolni motiv 10 x 100 m hlavnim zplsobem:
- nejdrive jsou 3 x 100 m se startem v 1:40 intenzita ,pink” az ,red”, po nich asi 7 min vyplavat a
volno;
- nasleduje 3 x 100 m se startem v 1:50 rychleji, stejny interval odpocinku 7 min po 3. Useku;
- dalSich 3 x 100 m se startem ve 2:00, intenzita ,blue, stejny interval odpocinku 7 min po 3.
Useku:;
- motiv kon&i 100 m maximalnim Usilim se startovnim skokem

NejtéZsi motiv pro mé byl 40 x 100 m hlavnim zpUsobem se startem v 1.50 na dlouhém bazénu:
4 x 100 m (osobni rekord +14 s),1x 100 m ,white"
3x 100 m (osobni rekord +12 s), 2 x 100 m ,white",
2 %100 m (osobni rekord +10 s), 3x 100 m ,white",
1x 100 m (osobni rekord + 8 s), 4 x 100 m ,white",
1x 100 m (osobni rekord +14 s), 1x 100 m ,white",
2 x 100 m (osobnirekord +12 s), 2 x 100 m ,white",
3x 100 m (osobni rekord +10 s), 3 x 100 m ,white",
4 x 100 m (osobni rekord + 8 g), 4 x 100 m ,white”

Maji také odplavat ,reprezentacni testy”. Kdyz jsem tam byla ja, tak zrovna plavali testy nohama.
Plavalijsme 8x 50 m nohy hlavnim zplsobem se startem v 1:30 na nejlepsi pramér. Dalsi test by
50 m nohy hlavnim zpdsobem maximalnim dsilim. Dalsi pak 200 m nohy hlavnim zplsobem
maximalnim Jsilim.

Zajimavy trénink pro mé byl napfiklad: 4 x (100 m hlavnim zplsobem maximalnim Usilim se
startovnim skokem a 300 m vyplavani asi v 8 minutach), kde jsem mohla plavat vedle Mie.

Mie ma napfiklad fantastické nohy. Zvladne uplavat 200 m nohy kraul nebo znak naplno na
dlouhém bazénu kolem 2:40, 50 m znakové nohy maximalnim Usilim ma kolem 32 s. Na
tempové 50 m Useky (green) jsme plavaly pfiblizné stejné kolem 29 - 30 s. Tempové 100 m (blue)
jsme plavaly také podobné, ona jich ale vydrzela vice vtempu. Pfesto ma 200 m znak na
dlouhém pres 2:13. V kraulu je Mie lepsi a rychlejsi. 200 m kraul na dlouhém bazénu ma kolem
1:58 a 100 m pod 55 sekund.
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Victor Bromer byl naopak schopny drzet neuveéfitelné tempo na tempové 100 m Useky
motylem a byl schopny odplavat klidné az 4 ken motylem v tempu.

Vzdy absolvuji jedno 14denni soustfedéni v Unoru, nékdy v bfeznu a potom v Fijnu. Na vice
soustfedénijezdivzacné. MoZna reprezentanti na reprezentacni soustfedéni, ale téch si myslim,
maji po malu.

Kromeé tréninku v druzstvu ale panuje skvéla atmosféra. Plavci se vzdy pozdravi s trenérem
podanim ruky, jejich trenér z Islandu je velky klidas, funguje i jako psycholog a svym plavelm
dokdaze poradit. Vytrénoval takové hvezdy jako je Mie Nielsen a Victor Bromer, nebo juniorskou
mistryni Evropy na 100 a 200 m motylek Vilumsen. Fajn je také, Ze kazdé Utery byla tymova
vecefe pro nejlepsl u Nielsenl a kazdou stfedu u rodicd jednoho plavce. Moc neobédvaji
(bagety, téstoviny s omackou), maji spise kvalitnéjsi vecere.
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