Swimming in Australia — Leden- Unor 2001

Priprava na sprinterské discipliny

»Nevstoupis dvakrat do stejné vody*
Gennadij Turetskij

Muzskd kraulova stovka je povazoviana za vrcholnou disciplinu plaveckyeh soutezi
Olympijskych her i mistrovstvi svéta. Mnoho byvalych vitczi techto soutczi se velmi
proslavilo. Z¢ dvou byvalych olympijskych vitezi se staly [ilmové hvézdy — nejzndme)si
z nich, Johnny Weissmuller, kiery pozdgji ztvamil ve filmu roli Tarzana, zvitezil na éto trati
ve dvacitych letech na dvou Olympijskych hrich po sobc. V této discipling uspeli tak¢ dva
Australan¢ — John Devitt v letech 1956-60 a Michael Wenden v letech 1968-72.

Nespornou hvézdou soucasného plavani na trati 100 metrd kraul je Alexandr Popov.
dvojnasobny Olympijsky zlaty medailista, sv&tovy Sampion a drzitel svétového rekordu.
Alexandr se narodil v Rusku, Zil v australském mésté Canberra a trénobal v Australshem
institutu sportu, kde jsem trénoval do Olympijskych her v Sydney.

Australsti sprintefi dosahli v roce 1998 na mistrovstvi svéta v Perthu vyrazng aspechy.
Ziskali zlato v disciplin¢ 200 kraul, stfibro na 100 kraul a bronz na 50 kraul. Je dualezie
poznarmcnat, Zz¢ po velmi dlouhém pistu bylo australské plavini reprezentovino ve lindle na
100 kraul dvéma zavodniky. Uspéch Australské Stalety na 4 x 100 kraul je mozné vysvelit
velkou snahou australskych  sportovelt v (étlo  discipling, ale tak¢ zlepsenim wéninku o
technologic pouzité pro pripravu techto sportovet.

Michacl Klim se stal ve svete plavini znamy poté, co na Pan Pacifickém Sampionitu
1997 zvitezil v disciplindch 100 a 200 metrt kraul. V Kraulove Stafete na 4 x 100 metra na
mistrovstvi svéta v roce 2001 v japonské Fukuoce vytvofil Klim narodni rekord na 100 V7,
Casem 49.15 sckund. O Sest tydnd pozdgji vytvoril na nirodnim australském mistrovstvi
svetovy rekord na 100 metrd motylek €asem 52.15 a vSem ukizal, ze je novym lidrem
sveloveho sprinterského plavini.

Rad bych se podclil o svoje zkuSenosti s rozvojem Klimova talentu. Kdyz jsem se
vroce 1998 na svétovém Sampiondtu ohlédl zpet az do roku 1993, kdy jsem Michacla poprve
poznal, a od kdy jsme zacali realizovat nas tréninkovy plin, mohu fici, ze jsem Michacla za

celou dobu nevidel nesoustiedéncho na svij cil nebo zklamancho. Jeho motivace byla behem



tohoto obdobi extrémné vysokd. Od (¢ doby absolvoval na cesté ke svému cili, kterym bylo stit
sesvetovou jednickou ve svate plavini, kolem 8000 kilometri a témer 500 zavoda.

Mnoho lidi s¢ m& ptalo, co je klicem k Michaclovu aspechu. Odpoved je stile
LS LU 1 — prirozeny talent nisobeny schopnosti neustile a usilovné pracovat......... Q

pochopeni toho, ze ,,nemizete dvakrat vstoupit do jedn¢ vody™. Jedinym zptisobem, Jak muizete
vyhrit. je neprestivajici perfekeionismus. Pro rozvoj plavee je velmi dilezité, aby vedouci
osobnost tymu byla silnou osobnosti a to, 7e Michael Klim plaval s Alexandrem Popovem, mu

pomohlo zlepsit techniku a naudil se chovat zplisobem, jakym se chovaji Sampioni.
Trenérska filozofie

Filozofie tréninku sprinteri neni o mnoho Jind nez filozofic tréninku ostatnich plaved.
Maoje filozofie je zalozena na porozuméeni dvou zisad. Zaprvé, sportovei musi byt fit jak
fyzicky tak psychicky. Zadruhé, technika plaved musi byt perfektni. Tento pristup nim
umoziuje rozdelit piprava do dvou specifickych easti. Neexistuje Zdadna absolutne Uspesna
metoda, Kterd by méla prevahu nad ostatnimi metodami. To je dino wl:lkuu individualni
rozmanitosti ve sportovnim vyvoji sportoveit — Jejich vekem, pohlavim a antropometrickou
charakteristikou sportovee.

Jestlize se zamé&time na  charakteristiku soucasnych  Sampiontt ve sprinterskych
disciplinich, zjistime, Ze vét3ina 2z nich Jje vysoka (vyssi nez 190 em), vypadaji velmi atleticky
aje jim 18-25 let. NekteF 2 nich si udrzuji stabilni vykonnost a jini jsou ve stadiu fyzického
dospivini a proménné vykonnosti. Pro vyvoj sportovee je velmi dilezité najit klig, ktery je
vhodny pro- kazdou jednotlivou osobnost plavee. Napriklad, klicem k Michaclove skvelé
vykonnosti na viech vzdilenostech a ve viech zplisobech je 200 metrtt kraul. Jestlize
porovnime Michacla Klima s Alexandrem Popovem, Alexandr se pripravuje pouze na traté S0
a 100 metrii a nebere ohled na vykon na 200 metrii, Jeho dopliikovymi disciplinami jsou 100 a
200 metril znak.

Jednou z nejdilezitgjsich &asti pripravy je tréninkovy plian. Nag pristup reprezentuje
piechod od vicobeencho ke specifickému, od acrobniho k anacrobnimu a od vytrvalosti
hrychlosti. Klicem viéto priprave je podporovat a udrzovat rychlost ve viech fizich
tréninkove sezony. Jestlize existuje jeden faktor, ktery dokize identilikovat svétového sprintera
a bezny rys (@ch nejlepsich sprinterskych tréninkovych programi, pak je to schopnost plavat
zivodni rychlosti i pod tlakem velké tréninkové ziteze a velkych objemit béhem pripravy, asi

4-5 tydni pred soutézi.
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Tréninkovy plin se obvykle sklida ze CtyF easti:

Vseobeend ¢ast

Specificka ¢ast
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Zavodni ¢ast

e

Zotavovaci st
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Vieobeceni &ist tréninkové pripravy
Tato st pripravy zacing dvema tydny zaméFenymi na technickou o koordinacni
pripravu, s kilometrdZi na drovni 40-50 % maximilniho tréninkového objemu. To obvykle

znamend kolem 35-50 km za tyden, 10 tréninkovyeh jednotek ve vode za tyden, pet 43

minutovych tréninkovych jednotek na suchu a dve 30-40 minutové bézecké tréninkove
Jednotky. V tomto obdobi diskutujeme o plinu pro nadehdzejici sezonu a o prostiedeich
pre rozvoj techniky. Cilem je postupné se vritit na Aroven pripravy 7 vicholu minulé
sezony. Provadime testovani laktatu, slozeni tCla (tukova Fasa), stupiovany test
7% 200 metrii a také rychlostni test S x 25 metrd. Je velmi dilezité: motivovat plavee a
pripravit je na cil ndsledujici sezony. Zikladem je komunikace mezi sportoveem

trenérem.

a

Vtomto stadiu pripravy pouzivime sprintérsky trénink s dopomoci (s gumou, vlecenim

= CATS, ploutvema), aby se stimulovala rychlost a rychlé plavini o pritom s udrzela

dobri technika (dlouhy zaber). PrileZitostin® pouzivime riizne druhy fitness eviceni ve vode
Jako je vodni polo a Jiné hry a velké mnozstyi technickyceh cviceni béhem bezného
tréninku,

Dalsim krokem je zvysit tréninkovy objem ve tieeh tydnech az na maximalnich §0-100

km za tyden. Takového objemu dosdhneme pievizne acrobni praci s nizkou a7z stiedni

intenzitou pii rannim tréninku, s celkovym objemem 5-6 km za tréninkovou Jednotku,

s individudlnim tréninkem rychlosti a techniky na konei kazd¢ jednotky.

Prikladem takového tréninku miize byt

300 rozplavani

Ix25P7

1 x 5000 dispornou rychlosii (CRUISE speed)

100 nohy + 8 x 50 nohy st 50 vierin

400°s odporem (plavini na Bumc) © 8 x 23 metrii sprint s dopomoci

Odpoledni tréninkova Jednotka je pak zaméiend na zopakovani predehazejici nadirate,

tentokrat rozdelené na 100 metrove Gseky, ale s podobnou strukturou

)



300 rozplavani
10x 25 51 1:00

30X 100 st 1:30 (1kol 1:10 pro Michaela K., tepovd frekvence 140-) 50)
300 technické eviceni

205 100 st 1:40" (1ikol 1:05 pro Michacla, lepova frekvence 150-160)
400 nohy

Ax 10081 1: 40"

825 metrii se startem ve 2:00

Pozadavkem pro distanéni trénink a delsi lseky je kontrola poctu ziberli za qsck
Michael ma pi krauly kol nepresihnout 30 7abérti na padesitku, Vv tomto typu tréninky

pokracujeme dva a7 (fi tydny, pri¢emz po dvou tydnech zvysime tréninkovou intenzity.
Specificka &ist tréninkové pripravy

Cilem specificke st pripravy je pripravit dovednosti a energeticky systém, ktery je
potiebny pro zivody. V tomto stidiy pripravy je diraz kladen na maximalizaci objemuy
tréninku - odplavaného zivodni rychlosti, Zoanalyzy tréninku nejlepsich sportoved je
evidentni, 7e (rénink rychlosti a / nebo specilické price zFidka kdy piesahuje 20 o,
celkového tréninkoveho objemu. Prestoze se MNoZstvi price snizuje asi Sest tydni pred
SOULEZi, je tydenni tréninkovy objem stile znacny a dosahuje v (o fizi asi 50-60 km za
tyden. V tomio tréninkovém obdobi neplave Michael viee nes 0.5 km v jedné tréninkove
Jjednotee a absolvuje az 10 - 12 tréninkovyceh jednotek tydne.

Priklad obvykI¢ stiedeeni odpoledni lréninkovéjcdnolky v tydennim programu:

600 rozplavini

Sx 350550 (stupnované 1-.4)

S~ 10x 400 (4:30) 60" odpocinek 1 100 kraul (zq 55-52 viering)
1000 nohy a paze

10X 50 stricdar tempo na 100 metrii a lehee
300 vyplavini

Zavodni fize

Trenéfi bezne pouZivaji pro tuto fizi slovo ladeni. V pripravné g specilické st
tréninkové pripravy by si me¢l plavee vyvinout pripravenost dosdhnout zivodni rychlost i
PEvelké téninkove z4t871. To je dilezité zejmena pro druhou padesitku ve sto metrové
trati a druhou stovku ve dvoustovee, Pozdgji se tohoto di dosahnout snizenim tréninkového
objemu a zlepsenim regenerace. Rychlost se rozvine automaticky zvysenim aktivity

nervového systému a super-kompenzaci fyziologickych kapacit.

V¢ fizi mame oblibene cviceni tFidenni simulace zivodu asi (i tydny pivd

skutecnou soutezi o dulsi den piibliznge 10 dnj pied soutézi, Typicky priklad (cto price

Den I (Pondeli riano)

300 rozplavini
100 motylek — zq 5 4,00
3 x50 metri st Iminuty: za 25,0 2,06 2406
0.x 100 metric zotaveni st LAO™ tepovd frekvence 130-140
SX 25 metri se starten ve 2
1000 nohy a technicke eviceni
Posledni tréninkovi Jednotka s vysokou intenzitou se plave S dnj pied zavodem,

Technika

Klicem je neustali Pozormost, klerou je tieba technjce venoval, ale bez toho, aniz by se
delaly prchnang¢ Zmeny, aby plavei neztratili svoji-dosavadni techniku nebo cit pro vodu,
Proilustraci bych zde chiel uvest piibch z roku 1997, Kdy jsme pozvali Scotta Volkerse a
Spickového ruského trencra Victora Avdéjenka (rencra Olympijskych vitezu Denjse
Pankratova a Evgenyje Sadového). Oba prezentovali svoje (riéninkove l:-oric ve zheuba 20
minutich a trendii novindii byli prekvapeni juk odlisny byl pristup obou techio lrencru
Pristup k tréninku, Ktery uplatiuje Avdéjenko se di charakterizovat juko V¥Soky objem —
nizki intenzita, . zatimeo Volkers uplatiuje metodu se stiednim objemem a vyigi
intenzitou. Oba (rencii dosihli na mezindrodni arovni velkyeh Gspechu. Nel jsem

prilezitost pracovat s obéma trencry a pro oba je spoleend jedna charakteristicks Ve

skyvela schopnost kontrolovat ovliviiovat a naucit SVOJC SVEfe

nee elektivni l_C_L‘ll]i\l\‘lll
Nejdalezitgjsim aspekiem ve vyukovem procesu je. z¢ plavee se uei o Osvojupe
Spraviou techniku,  Plavee Siomusi vytvorig organizovany psychosomaticky sysiém
zalozeny  na pozitivini zpétné  vazbe nebo informaci, kierd VYPISVE 7 tcninkoy ého
programu. Role trenéra je extrémng dilezita pri vybery informaci a uzij spriviych slov
piedstav, aby plavec dovednosti pochopil a naugil se eV Austdlii je tono nejlepe
ilustrovino na (HEART RATL) sériich, pri kteryeh trencr informuje plavee o pozadovancem
lempu a tepové frekvenei. Plavee si poticbuje vytvoit roviovihu mezi Gsilim a technikou,
aby dosihl spravng empo a intenzitu, Podle mého ndzoru, kdyz hovoiime o technice, s
musime uvedomit, 7e (o zahruje i biomechanjcké informace Jako je pocet ziberu a delhg
zibcru, lyziologické odezvy: (. laktat o lepovou frekvenei g dosazeny cas. To by mclo

fungovat jako pozitivai zpétnd vazba o nejlépe ovlivnit techniky.

n



OKamzite po Olympijskych hrich 1996 byla technika Michacla Klima upravena ak.,
aby mohl byt zaclenen wrovny pienos pazit. Delsi picenos, jak se zda, prodluzuje zibeér.

VASHINTIT Michaclovy techniky (rovny picnos pazi a opozdéné vrzeni /PITCIY (Cla)

posouvaji- stied hmotnosti dopiedu, coz mu umoziuje dosihnott sprivnou vodorovnou

polohu tela bez nadmeérne price nohou.

Obvykle pouzivim k vysvetleni a uceni sprivné plaveeké techniky princip (i R*.....

Rytmus: je zikladem pro-vytvoreni kvality pohybu. Jakmile plavee ztrati rytmus, snizi se rychlost
i détka zibery,

Rozsah:  cilem v tréninky je snizeni poctu zibérd na dsek. Pres zdber mizeme urdit optimalni rozsah

pro zivodni plavini

Relaxace: Johnny Weissmuller fekl, e tajemstyvim sprintu je relaxace pii maximalni rychlosti. Cit pro

vodu je schopnost vyvizit propulzni silu a rozlozit ji do zibéru. Cilem v tréninku

Je minimalizovat behem cyklu vykyvy zrychleni a zpomaleni v riznych fizich zibory,

Starty

Dilezitost starti a obritek Jiz. byla popsdna mnohokrdt, v kraulové stovee pokryvaji
start a obritky (¢mef 30 % celkové trat s rychlosti v&tsi nez je primérd zivodni rychlost,
Zde je Sest zikladnich bodi .. '
I Teziste @la e v roving s predni hranou bloku.

2. Boky divaji impuls k pohybu Kupfedu,

()

V- momenté, kdy tclo opousti blok, je t¢lo vypnuté do primky s nejmensim moznym
thlem k vode.

4. Celé o vstupuje do vody jednou malou dirou,

Telo zstiava pevné a v primce (STREAMLINED*) v drize podobn¢ torpédut,

6. Telo se pak dostivi na hladinu pod nejmensim moznym dhlem,

Obritky

I Poslednich § metri pied sténou udrzujte nejvyssi moznou rychlost.

2. Pouzijte co nejmensi mozny polomér otideni (hlava Je blizko u kolen)
3. Nasténé se chodidla (feet) neotdcejitt

4. Pri odrazu od steny udrzujte (élo v primee (wSTREAMLINED®).

5

Zustante pod pristi vinou,

0. Pri vyjezdu na hladinu udrzujte co nejmensi mozny thel.
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Zaver

Bude Australie nejrychlejsim plaveckym nirodem po roce 2000 a za¢ne milénium

s nejrychlejimi plavei na svee? Zbyvi mnoho price, kterou Je tieha udélat a velmi mélo casu,
Jak se blizi Olympijske hry, ¢as ubiha stile rychleji a napéti se stupiiuje. Mnoho otizek zistivi
nezodpovézeno, Aby bylo mozno piedpovedet situaci na Olympijskych hrich, doporucuji
zvazit nasledujici sporn¢ otdzky:

* Predvidani sily soupefi,

*  Vytvofit zivodni model pro kazdou individudlni disciplinu,

*  Vytvorit model zikladnich charakteristik kazd¢ho sportovee.

*  Zmapovat clekt riiznych tréninkovyeh faktor Jako je objem, intenzita a rozveh

zivodi,

*  Kontrolni a monitorovaci metody pro kondici sportovet,

*  Odhad velikosti a struktury tréninkového zatizeni.

*  Vyworit zikladni model rchabilitace a podpory tréninkového procesu

*  Predvidat pozitivni a negativni faktory, které mohou zasdhnout v (réninkové o

zavodni [4zi a7 do a behem olympijskych her,

Problém organizovini tréninku sprinteri je velmi slozity, prestoze navenck plisobi

velmi jednoduse. Snad Je to tim, 7e sprintérskeé plavini je na nizgim stupni vyvoje nez ostatni
plavecké discipliny v plaveckém programu. 7 vyzkumi provedenyceh u zvifat a 7 praktickych
zkuenosti je zicjme, e rychlost se vyviji 3-4 x pomaleji nez sila a 23 x pomalcji nez
vytrvalost.

Jako Michacltv trenér vidim v procesu plinovini (7 klicoveé kroky:

I Zvy3it pocet zavodnich prilezitosti.

N}

Zlepsit plaveckou techniku,

)

Zlepsit jeho kondieni schopnosti.



[ Zakladni

Sprintérsky trénink pro 50 a 100 metrové trati

(bl‘ul‘lo metrl | Maximalni Snizeni ﬁ-’inis-l() metri
systém slozky plavecka plavecké
rychlost — rychlosti
| - 15 metr(i e
Typicky  podil | pro S0ku: 10% |60 20 10
| na vysledku | pro 100ku 5 % |35 140 20
Technika Moltoricka Dosazeni Optimalni Stabilita poméru
slozka maximalni pomer délky zaber / tempo
wspousteciho™ | rychlosti zibru a tempa
pohybu, délka | plavini
e skoku .
Ziakladni Telesnd stavba,
limitujici vyska,
laktory struktura
motorickych
1. Stal¢ vliken,
hormonalni
stav, typ
nervového
systému,
rychlost '
nervovych
- procesi N |- N
2 R(T.vijcjici Reakee na Explosivni Rychlostné- Rychlostng-
se vlivem startovni propulze silov¢ silove
tréninku signal, ziberu (kop charakteristiky charakteristiky
absolutni sila [ nohou a zibsry price a | price nohou
L extenzori pazi) pazi

Pomoci statistickych d

Pro 50 metri:

Lso = 198+ 1.96 X 1 55
Lso= 1124 341 x { g

LsotS5.13+43.75x U linig

at je mozné vypocitat planovany vysledek, pokud bereme

v avahu : ¢as startu, prvai polovina trati a zaverecny asck.,

Dny v mikrocyklu
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SloZeni tréninkového zatizeni ve &tyFdennim mikrocyklu

2 3. 4.
Zotavovaci mikrocyklus
[+1V I11 [+V
I I odpocinck

Acrobni mikrocyklus

1141 IV [+V

I11-1 11-VI odpocinek
Kreatin fosfit (sprint)

IV+I1 I+ V]

1+VI] I+ odpocinek
Glykolyticky mikrocyklus

[+1vV IV+] I+V

Zotavovaci mikrocyklus

1+VI 11 IV+] VL odpocinek
I 11 1l FVE odpocinek
Acrobni mikroeyklus
IV+] +V I+ IVHL odpocinek
I [1+V] 11+ VI odpocinek
Glykolyticky mikrocyklus
IV+] I+ IV+] VL odpocinek
I I+1v I VT odpocinek
Kreatin fosfit (sprint)
I+ Vil 1+ Vi odpocinek
I+ I 1l VL odpocinek
AEROBN[
ANAEROBNI PRAI]
MVO,

GLYKOLYTICKY
ALAKTATOVY SPRINT
EXPLOZIVNI SILOVI: CVICENI
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Objemy tréninkovych jednotek

Zde je navrzena kilometrdz, kterd mize byt pouzita pro plianovani jednotlivych
tréninkovych sérii, které jsou zaméteny na specifické encrgetické systémy. Tyto objemy jsou

pouze orientacni a budou zilezel na riznych faktorech véend soucasné drovne lyzické

kondice, tréninkové minulosti sportovee, specializace na disciplinu a fizi tréninku,

Kategorie Vytrvalci Stiedotrat’aii Sprintcfi
Al 5000-6000 4000-5000 3000-4000
A2 4000-5000 3000-4000 2000-3000
AT 3000-4000 2400-3200 1600-2400
VO, 2000-3000 1600-2000 1200-1600
LT 600-800 600-800 600-800
1P 400-800 400-800 400-800
Sp 100-300 100-300 100-300

(VSechny vzdilenosti jsou uvedeny v metrech)

Tabulka plaveova zlepSeni

Jméno Trenér: Cyklus: Soutez:
Zivodni Zivod Tréninkovy | Start Soucasny Cilovy ¢as
model model nejlepsi
TN vysledek
| Datum__ Datum
Vysledek Objem (kim)
Mezitusy Al
Vempo_ A2
Délka zibéru I AT
Pocetziberd | [MVO,
Obritky | LT
Start S = Higp
Finis SP . B
Index Ostatni
Gcinnosti

Nejvetsi tréninkovy vliv na rist jednotlivych fyzickych schopnosti mize byt o¢ekavin

behem obdobi, kdy se tyto lyzické schopnosti nejintenzivndji rozvijeji. Nacasovini obdobi
vyvoje jednotlivyceh lyzickych schopnosti je uréeno dosazenim jisté arovng biologické
dospelosti. Proto je nezbytné plinovat smer a troven tréninkového vlivu podle biologické

zralosti plavee.

Sociilni aspekty

Dlouhodobé¢ planovani musi byt provedeno s prihlédnutim k socialnim, rodinnym,
vychovnym a odpocinkovym pozadavkiim jednotlivého plavee.

Uspéchjc zaloZen na optimalnim poméru viech tréninkovych slozek

OBJEMU, INTENZITY, TECHNIKY, ZOTAVENi

........... ale s ohledem na vyvoj Zivota sportovee mimo bazén a také s ohledem k rozZvoji
osobnasti po ukonéeni zivodni karicry.
Zikladnim pozadavkem pro tspéch plavee jsou podpiirné systémy...... jako je

vzdElani, terapie, vyZiva, medicina a ABSOLUTNI NASAZENT TRENERA.



