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Psychologie tréninkovych sérii a tréninki — vyuZiti fyzického tréninku
K rozvoji mentilnich dovednosti (a mentilnich dovednosti k rozvoji lepSiho

fyzického tréninku schopnosti!)

Wayne Goldsmith

Uspéch zivodniho plavini spodiva ve schopnosti udret technickou preciznost

v maximailni rychlosti v anavé a ve stresu.

Pro dosazeni zivodniho dspéchu musi plavei i trenéfi v tréninku i v piedzavodni
pripravé pracovat na rozvoji Sirokého spektra vykonnostnich  faktori. Kdyby uspéch
vrcholového plavani spoival pouze v RYCIHLEM PLAVANI - pak by se veskerd priprava
mohla soustedit pouze na fyziologii tréninku a zivodu. Povaha plaveckého zivodu viak
vyZzaduje, aby plavei PLAVALL RYCHLE | kdyZ jsou unaveni a pod  tlakem zavodniho
prosticdi. Fyzické i mentilni faktory vykonu jsou spniu uzee spjatd, a v aspeiném vicholovém
plavini do velke miry zivisi jeden na deahém.

Rychl¢ plavini je kombinaci vykonnostnich faktord, které mohou byt obeene

klasilikovany jako ........

FYZICKE
MENTALNi
TECHNICKE
TAKTICKE

Mezi t&mito vykonnostnimi faktory existuje slozity a pevny vzdajemny vztah a stiidani
nebo zmény kteréhokoliv z nich maji vliv na kterykoliv jiny nebo viechny ostatni faktory.
Tento ¢linek zkoumd vztahy mezi fyzickymi a mentalnimi vykonnostnimi faktory a

takeé to, jak tyto vztahy vyuzit pro efektivngjsi trénink a pipravu na zivod.



e Tabulka &islo 1 — Vykonnostni faktory: Vztah mezi fyzickymi, mentilnimi,

technickymi a taktickymi faktory, které vedou k dspéchu ve vreholovém plavini

Fyzické
Rychlost, ¢as,
tepova frekvence,
laktat, dychani, atd.

Technické Vykon Mentalni
Technika, dovednosti, Technicka dokonalost Soustiedéni, sebevedomi,
starty, obritky, —_— pii maximalni rychlosti ——— schedivera,
dohmaty, atd. pii unave a pod tlakem motivace, atd.
Taklické

Zavodni taktika,
taktika pro rozplavby a semifinale
zavodni strategie, atd.

Vztah mezi fyzickou a mentalni pFipravou —,,CO* a ,,JAK“

Tréninkové série a plan tréninku jsou zikladem piipravy vrcholového plavee: je to
LWCO* votazee Co poticbuji moji plavei udélat, aby dosahli svych zavodnich cila?*
Planovani tréninkovych sérii vétsinou probiha z fyzicko/fyziologické pcrspcklivy....‘. tedy
kolik opakovini — kolik odpocinku — jakou rychlosti — kolikrat v jednom tréninkovém cyklu?

Nicméné stejné dilezité pro tréninkovou sérii a pro cely trénink je zvizeni mentalnich
faktorl, mezi kleré pati ticba motivace, sebevédomi, scbediivéra, pristup a zapal pro vée.
Tyto vykonnosini faktory mohou mit podstatny vliv na uspéch ¢i neuspéch tréninkove série

v zaméru dosdahnout pozadovany vysledek.

JAK néco délite je stejné dilezité jako to, CO délate!!!!!!

Postoj a mentalni pistup plavee a trenéra jsou stejné dilezité jako jemné detaily
fyzickych prvka tréninku.,

Napriklad.......

Trenér napise na (abuli trénink pro svou tréninkovou skupinu. Trénink je peclive
naplanovan s ohledem na rychlost. tepovou lrekvenci, mechaniku zabéru a hodnotu laktatu.
Plavec A sc odrazi, plave velmi Spatnou technikou, nckontrolovanou rychlosti. déla §patné
obritky a lin¢ dohmaty sc zvednutou hlavou, nekontroluje sviij rytmus dychani a ma pouze
velmi maly nebo zadny zdjem o cile (¢to tréninkové jednotky.

Plavee B plave perfekni technikou, spravaym tempem, déld perfektni obrétky. kontroluje
dychini a je motivovany k tomu, aby 7 tréninku vyt&zil pokud mozno co nejvice.

Oba plavei plavou stejny trénink. Ale acinek tréninku na oba plavee je viak vzhledem
k jejich odlignému postoji a piistupu zeela rozdilny.

Rozdil mezi skvélym tréninkem a tréninkem, kiery je méné efektivni, spociva ve
zplsobu, jak sportovee a trenér spolu spolupracuji a dspéch tréninku zivisi na motivaci.
touze po spechu. asili a pristupu zainteresovanych lidi. Piistup k tréninku a pile jsou Zivotne
dilezité: mentalni piistup mize vyrazné ovlivnit fyzickou efektivitu tréninku.

Skveli trencii maji- schopnost oto¢it primérny trénink v trénink skvély, diky své
schopnosti vést, nadchnout a povzbudit sportovee. aby ze vicho co délaji vytezili maximum.

Skveli sportovei pak musi mit nékolik zikladnich, dilezitych viastnosti. které z nich
delajic skvele sportovee: upiimnost. odvaha, skromnost, poctivost, disciplina. odpovednost.
nadieni a Eestnost. Tyto viastnosti se projevuji ve viem, co kazdy den délaji — pii tréninku,
zavodech i v Zivote.

Kdyz se pak skveli trenéii a skveli sportovei sejdou dohromady ... viechno je

mozné.

Pouzivini tréninkovych sérii k vyhodnoceni mentilni kondice plavee

Tréninkové séric jsou tradicné pouZiviny k rozvoji nebo k vyhodnoceni fyzicke

kondice nebo stadia pripravy plavee ... tedy k tomu CO plavee provadi.



Ale tréninkove séric viak mohou byt také pouziviny pro rozvoj, méieni a

vyhodnoceni smentalni* kondice. ... tedy toho, JAK plavee praci provadi.

Napriklad.....
Tréninkova série 10 x 50 metri v 1:30 minutich, maximalni rychlosti
Trenér vysvetli plavetam ve skupiné jak plavat tuto sérii a zaznamenava dosazené casy.

V tomto prikladu je nejlepsi osobni vykon viech plavei 30 sekund.
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Fyziologicka analyza vysledkiu série: fyzicka strinka vykonu

Trencii se vétsinou podivaji na vysledky podobné série a vyvodi z vysledki zavery
tykajici se kondice, rychlosti a tréninkového stavu plavee.

Vysledky prikladu uvedeného v predehozi tabulee miize trenér vyhodnotit nasledovné:
Plavee A 2 neni v piilis dobré kondici — byl schopen dosihnout pozadovanou rychlost pouze
v jednom opakovini.

Plavee B @ neni v piilis dobré kondici - dosahl pozadovanou rychlost pouze v prvnich dvou
opakovinich a potom postupné ve zbytku série ztracel rychlost.

Plavee C ¢ je v piiméiené kondici — nedosahl sice v sérii pozadovanou rychlost, ale jeho
vysledky byly v pritbéhu celé série shodné a dosazené ¢asy se pii inave nezpomalovaly.

Tyto zakladni informace poskytuji trenérovi par jednoduchych informaci o plaveove

fyzické kondici. Jak vsak tyto vysledky vypovidaji o mentilni kondici plavea?

Psychologicka analyza vysledkii série

Existuje cela fada faktort, které ovliviuji psychologickou piipravu a vykonnost
plavet. Faktory jako anava, dehydratace nebo vyéerpani glykogenovych zisob mohou
ovlivnit FYZICKOU schopnost plavee Gspésné dokongit sérii nebo cely trénink a stejné tak,
mohou MENTALNI faktory jako motivace, sebediivéra a piistup prispét k celkovému
tspéchu série nebo tréninku.

V predchozim prikladu, pak......
Plavee A : MozZnosti:

1. Protoze plavee byl schopen dosdahnout nejlepsiho osobniho vykonu v zavéru celé série
smizeme ztoho vyvodit, 7e jeho fyzicka kondice i rychlost jsou piimérené. Ale
dosazené vysledky by mohly svédéit o tom, ze plavee nebyl motivovin k tomu, aby
dokon¢il celou sérii podle trenérovych instrukei, a Ze bolest, stres a nepohodli, které
jsou s provedenim  (¢to - séric spojené..... tedy pokud jsou viechna opakovini
provadéna maximalnim asilim.....byly né¢im, ¢emu plavee nechtél celit.

2. Dalsi moznost by mohla byt, Ze piestoze byl plavec v priméfené fyzické kondici,
postradal sebevédomi a sebedivéru k tomu, aby plaval na hranici svych mozZnosti tak,
Jak to od n¢j trenér ocekival a proto se zameérné Setiil az na konec celé série.

3. Jeste dalsi moznost by mohla byt, Ze se plavee citil na po¢atku série Spatné, citil se
pomaly a bez energie a teprve postupné v pribchu séric se dokazal motivovat a

vzpruzit k vysokym trenérovym pozadavkim.

Plavee B : MoZnosti:

1. Plavee dosahl nejlepsich osobnich vykonii v prvnich dvou opakovinich celé série. To
by mohlo svedéit o tom, ze se plavee na zacatku série citil pozitivn¢ a scbevédomé a
snazil se z¢ sebe dostat maximum hned od prvniho opakovini.

2. Jakmile plavee dosahl dvou nejlepsich osobnich vykont. zacal postupné v pribéhu
séric zpomalovat. Je mozné, Ze plaveova [yzicka kondice je pfimérend, ale postrida
mentalni schopnost snaget bolest a nepohodli, které se dostavily pfi udrzovini (éméf
maximalniho asili a to ho donutilo v pribéhu séric zpomalovat.

3. Pot¢, co plavee dosihl dvou nejlepsich osobnich vykont, ztratil motivaci k tomu, aby
pokracoval ve snaze o dalsi maximalni vykony kolem 30 vtefin....... dosahl tedy svého

osobniho cile v prvnich dvou opakovinich.



Plavee C : MoZnosti:

1. Plavec C postradal scbevedomi a scbediveru k tomu, aby se pokusil dosdahnout (¢mer
maximalni rychlost, kicrou v (¢to sérii vyZzadoval trencr.

2. Plavee postrada schopnost vidét tuto tréninkovou sérii jako souddst procesu, ktery mu
ma pomoci dosdhnout jeho zivodnich cild a proto nema motivaci k tomu, aby tvrdé¢
pracoval a uspesne dokongil sérii pozadovanou intenzitou.

3. Plavee nebyl mentalné piipraveny zacit sérii s tak vysokou intenzitou a nemohl najit
dostatecénou motivaci k tomu. aby se snazil dosahnout rychlost/usili potichné pro

dokonéeni této série piedepsanou intenzitou.

Piestoze jsou tyto piiklady pouze nahodilé moznosti v hypotetické situaci, je zicjmé.
e Jestlize uspéch v plaveckém zavode vyzaduje rozvoj fyzickych a psychickych
vykonnostnich faktori, A JESTLIZE
o Uspech v zavode zavisi na efektivnim tréninku a pripravé, POTOM
e Lfcktivni trénink a priprava musi v tréninkovych  jednotkich a sériich

v . .o~ . " . . . . 3 o "
obsahovat spojeni lyzickych i mentalnich vykonnostnich faktord.
Mentalni rozeviceni

Jestlize trenér naplanuje pro plavee tréninkovou jednotku nebo sérii, je rozumné od
plavee oéckival, 7e se na provedeni pripravi vhodnym rozplavanim. Ucelem rozplavani je
pripravit plavee, aby provedl sérii na trovni, kterou vyzaduje trenér. Napiiklad, cfcktivni
provedeni hlavni série jako je 20 x 100 metr kraul v 1:50 minuté, kde mé plavee drzet asy

15 viciin za osobnim rekordem. mize vyZzadovat nasledujici FYZICKE rozeviceni......

Jestlize viak aspech v plavani zavisi na mentalnich, technickych, taktickych a fyzickych

faktorech, pak je rozumné vyzadovat, aby plavee pii pripraveé ke spravinému provedeni

scric absolvoval vedle fyzick¢ho rozeviceni také urcitou formu MENTALNITO

rozeviceni.

Aktivita

8 x 50 metri m»hy'"
v 115 minuté

6 x 50 metri F.;
v | minuté.

IR T N T [F~TT T 5 2
500 metri lehee Nizka  intenzi

Zdiraziujte dlouhy zaber

Fyzické rozeviceni —
klicove

postichy/trenérovy

~_pokyny

6/10
tempo, uvolnéng, volng,
Série slouzi k rozeviceni a
zapracovani nohou.

s uvolnénym prenosem
pazi.

Mentailni rozeviceni — klicové
postichy/trenérovy pokyny

Pouzivejte klicova slova jako . volnd", _uvolnénd,

| wpomalu®. Zdiraznéte pomalé a hluboké dychini.

Nadale  zdurazinjte  pomalé,  hluboké a rytmicke
dychani. Plavci by mé&li zacit premyslet o cilech, kieré
maji byt dosazeny v hlavni sérii a zptsobu, jakym jich
|mi bytdosazeno.
Plavci by méli premyalet o jednom aspektu zibéru pazi,
ktery chigji zlepdit - napriklad vysoky uchop zabéru
Méli by premysiet o kazdém zibéru a uveédomoval si
postupné zlepdovani a tak¢ myslet na to, jak na tom
budou pracovat v priibchu hlavni série — zejména, kdyz
se zacnou v poslednich nékolika opakovanich citit
unaveni.

4 x 50 metru
stupiované v 1:15
minuté,

12 x 50 metru
tempem,
pozadovanym
v hlavni sérii, v 55
vieFinach,

jaké bude vyzadoviano v

Jak se postupné zvélduje
rychlost, plavec by mél
zapojoval prici nohou.

Plave se stejnym tempem,

hlavni sérii.

Plavei by méli citit postupnou zménu tempa. Mohou si
predstavovat, ze v pribchu série plavou z kopee. Méli
by se citit lehci a rychli a se zvy3ujici rychlosti se
pehybovat snadno.

Mentalni nacvik. Méli by .citit* tempo hlavni série a
predstavovat si, jak se budou citit pfi plavani v tempu
hlavni séric. Meli by si také procvidit rytmus dychani a
Jiné dovednosti.

200 metrin

vyplavini

Plave se tempem 1500
metri.

Hiaves Jo 1oty pPipraeen]

Pouzivejte  klicovych slov  jako jsou  uvolnéng®,
Wlehee rovhoméme®. Stanovie jasné cile pro hlavni
SErii.

Plavec je psychicky pripraven k provedeni série

Kk provedeni série.

Shrouti

e 500 metra Ichee

e 8 x 50 metrd nohy v 1:15 minute

e (x50 metrG paze v I minut¢

e 4 x 50 metrh stupnovanc v 1:15 minuté

e 12 x 50 metrii tempem, pozadovanym v hlavai sérii, v 55 vicFindch.
e 200 metra vyplavat

e [lllavni séric

0

1. Stejne jako je aspesné zavodni plavani souhrmem vzajemného pasobeni fyzickych.

mentalnich, technickych a taktickych faktord, tak také tréninkové séric a tréninkove
jednotky musi byt sestavovany, aby rozvijely vice nez pouze fyzické strinky
vykonnosti.

Pri analyze vysledki tréninka by méli trenéfi, aby celkove Iépe pochopili plavee,
pocitat sc viemi faktory - nejenom se omezovat na zjednodugenou prici s lyzickymi

prvky jako jsou cas a rychlost.



3. Trenéii by meli pii planovini tréninkovych jednotek a navrhovani tréninkovych sérii
zvazovat lyzické, mentilni, technické a taktick¢ prvky zavodniho prostiedi a vyuzivat
tréninkové séric k pipravé plaved na asp&né zivodéni a ne pouze priméiené

trénovat.

Analyza mentdlniho stavu kazdého jednotlivého sportovee presahuje moznosti tohoto
clinku (a jeho autora). Je vsak dilezité, aby trenéfi vnimali vliv psychickych faktorii na

uspesné provedeni tréninkovyceh sérii a jednotek.



