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aerobni zona, anaerobni prah, rychlostni vytrvalost, anaerobni zona, sprint.

Kapitola 2 Sady srovnavacich testi  (Benchmark)
Dvanact sad testli a testovani vyvoje, které lze pouzit pro hodnoceni danych typi tréninku,
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Kapitola 3 Cviceni na zvyS$ovani vykonu
Dlivody, pro¢ rozvijet efektivitu zabéru vSech soutéznich zpisobi a jak jsou cviceni
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Sest cviceni pro zlepSeni celého motylkového zabéru s diirazem na asovani, dychani a rozvoj
kopt.
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Dvandct cviceni pro trénink znaku, s diirazem na rotaci trupu a v€asné pouziti sily na zacatku
zabéru.
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Dvanéct cvi€eni pro trénink kopt a rotace holeni a kotnikd, které jsou zasadni pro spravnou
techniku prsatrského zabéru.

Kapitola 7 Kraul
Trénink zaméfeny na rozvoj a rovnomeérnost techniky kraulu, s dirazem na rotaci.

Kapitola 8 Osobni polohovy zavod
Cviceni, tipy pro planovani a specifick¢ sady pro rozvoj trénovanosti, zlepSeni osobniho
polohového zavodu a zmény zplisobli béhem soutéze.

Kapitola 9 Padlovani
Cviceni padlovani pro vSechny zptisoby, zlepseni celkové télesné sily a citu pro vodu.

Kapitola 10 Starty, obratky, dohmaty, Stafetové predavky
Cviceni, kontrolni seznamy pro starty, obratky a dohmaty vSech zplsobl, podnéty
k stafetovym zavodum.

Kapitola 11 Trénink kopi a zabér pazemi
Ptes padesat prikladi sad tréninku kopii a zabérG pazemi, vytrvalostni, kvalitativni a
rychlostni trénink.



Poznamky:
Vysvétleni k termintim pouzitych v knize:

Zabér pazemi = pull — plavecky zabér provadény pouze pazemi, rozumi se u vsech
plaveckych zptisobu

Kop = kick — plavecky zabér provadény pouze nohama, rozumi se u vSech plaveckych
zpusobu

ICS = individual checking speed = individualni kontrola rychlosti
HVOs = kratkodoba maximalni rychlost (high-velocity overloads)

MVO:2 = je rychlost plavani blizici se maximu, pfi tepové frekvenci 10 tepi pod maximalni
tepovou frekvenci nebo pii maximalni tepové frekvenci

TF = tepova frekvence
RPE = védomé vypéti

Padlovani = sculling - plavecky zabér provadény pouze piedloktim pazi, rozumi se u vSech
plaveckych zptisobi

Kraul = volny zptsob
Packy = desticky na ruce
PZ = osobni polohovy zavod

Lajna = délici lano s plovaky



Vrcholovy plavecky trénink

Cast L.

Technika, cvieni a sady

Tréninkové systémy

Specificky trénink muze zlepsit rizné aspekty fyzické kondice plavce. V této kapitole se
podivame na rizné druhy plaveckého tréninku, které jsou pottebné k dosazeni takové fyzické
kondice, ktera umozni plavci, aby byl schopen podat co nejlepsi vykon v soutézich. Plavecky
trénink mizeme rozdélit do péti kategorii tréninkovych zon:

Zo6na 1 — aerobni zona (A1, A2, A3)

Zbna 2 — anaerobni prah

Zobna 3 — vytrvalost ve vysokém vykonu (kriticka rychlost, odbouravani laktatu a MVOy)
Zdbna 4 — anaerobni zona (trénink zavodni rychlosti, kumulace mléénych kyselin)

Zbna 5 — sprint

Jednotlivé zony mohou obsahovat vice druhil tréninku, jak je uvedeno nize v zdvorkéach a
v dal$im textu v této kapitole. Tréninkové zony jsou zalozeny na Grovni intenzity a plavecké
rychlosti potfebné pfi tréninku v rdmci jednotlivych zon.

Trenéfi by se méli snazit zjednodusit vyhodnocovani svych tréninkovych postupu. V tabulce
1.1 jsou uvedena procenta celkovych tréninkovych objemi, které by méli plavei podstoupit
pii jednotlivych druzich tréninku. Zona 1, nejméné intenzivni tréninkova zona, obsahuje vétsi
celkovy objem prace nez ostatni zony. Zony 2 a 3 jsou spojené dohromady a pro vétSinu
plavct predstavuji druhy nejvétsi objem prace. Nejmensi objem tréninku je v zoénach 4 a 5.

Kontrolujte trénink ve vsech tréninkovych zondch, protoze vase ocekavani a skutecnost se
casto vyrazné lisi.

Trenér 1 zdvodnik by méli sledovat trénink ve vSech tréninkovych zonach, protoze to co trenér
i plavec ocekavaji, se Casto velmi lisi od vysledku. Pokud plavec trénoval v zoné 1 s vysokou
intenzitou, pak to ovlivni jeho schopnost spravné trénovat na pozadované trovni 1 v zénéach 2
a3.



Tabulka 1.1 Procento celkového tréninkového objemu

Anaerobni prah
a vysoky vytrvalostni Zavodni tempo
Aerobni vykon a rychlost
Typ plavce (zona 1) (zény 2 a 3) (zony 4 a 5)
Dorost a Zactvo 70% 20% 10%
MuzZi - sprintefi 80% 10% 10%
Sprinteti opacné 50% 20% 30%
periodizace
Zeny — vytrvalostni 60% 30% 10%
plavkyné
Dospéli
(po skonceni
vyvoje, ne muzi 70% 20% 10%
sprintefi nebo Zeny
vytrvalci)
Masters 85% 10% 5%
Triatlonisté 65% 25% 10%

Jak individualizovat tréninkové zony

Ke stanoveni nékterych tréninkovych zon se mohou pouzit individualni hodnoty tepové
frekvence srdce. Dalsi metodou, jak stanovit tréninkové zony, je srovnani plavecké rychlosti
S osobnimi nejlepsimi Casy a pridani dané konstanty (Pyne 1999b). Plavci by méli trénovat
s takovou intenzitou, kterd odpovida jejich moznostem. Plavec a trenér mohou pouzit dvé
metody, jak stanovit spravnou tréninkovou rychlost.

Pokud maji dva plavci, ktefi trénuji ve stejném bazénu, rozdilnou maximalni tepovou
frekvenci, trénuji v zoné 1 a trenér jim da pokyn, aby pracovali na Grovni 40 tept pod jejich
maximalni tepovou frekvenci, potom trénuji kazdy na své individualni Grovni. To znamena,
ze kazdy ma svij specificky trénink i kdyz pracuji na rozdilnych trovnich tepové frekvence.
Prvni plavec s maximalni tepovou frekvenci 201, pracuje na 161 tepech za minutu, zatimco
druhy plavec s maximalni tepovou frekvenci 181, pracuje na 141 tepech za minutu. Oba
pracuji na stejné urovni, ale trénink je individualné uzptisoben, aby jim vyhovoval.

Pokud by trenér pozadoval, aby trénovali na pfedepsané urovni tepové frekvence 160 tept za
minutu a nazyval to sadou v zéné 1, pak by trénink mél na oba plavce rozdilny vliv. Prvni
plavec s maximalni tepovou frekvenci 201 by pracoval pii 160 tepech za minutu, coz je 41
tepil pod jeho maximalni tepovou frekvenci. To by byla sada dobra pro zénu 1 tohoto plavce.
Druhy plavec by pracoval 21 tepi pod svoji maximalni tepovou frekvenci a provadél by tuto
sadu se Spatnou intenzitou. Tento plavec by trénoval v zon€ 2, coZ by pro néj predstavovalo
nespravnou sadu. Dlouhodobé¢jsi vystaveni této tréninkové intenzit€é by mohlo vést
k pfetrénovani a mélo by to Skodlivy vliv na soutéZni vykonnost. Pokud pfi sledovani
tréninkové intenzity plavec pouziva tepovou frekvenci, pak musi pracovat pfi tepech pod
svym maximem, aby individualizoval tréninkové pozadavky.

Druhd metoda vyuziva ke stanoveni tréninkovych opakovacich €asti informace o osobnich
nejlepSich ¢asech plavce. Tato metoda individualizuje trénink tim, Ze stanovi opakovaci Casy
tréninku pro kazdého plavce v pfiprave.




Priklady:
Osobni nejlepsi ¢as na 200m kraul = 2:00.00
Polovina ¢asu na 200m = 1:00.00 na 100m, jako tréninkovy cas

1:00.00 + 20s = aerobni tempo 1 (zoéna 1) cilovy ¢as = 1:20.00

1:00.00 + 15 - 20s = aerobni tempo 2 (zéna 1) cilovy ¢as = 1:15.00 — 1:20.00
1:00.00 + 10 - 15s = aerobni tempo 3 (zéna 1) cilovy ¢as =1:10.00 — 1:15.00
1:00.00 + 7 - 10s = tempo aerobniho prahu (zéna 2) cilovy ¢as = 1:07.00 — 1:10.00

1:00.00 + 4 - 7s = tempo vysoké vytrvalosti (zona 3) cilovy ¢as = 1:04.00 — 1:07.00

Osobni nejlepsi ¢as na 200m znak = 2:16.00
Polovina ¢asu na 200m = 1:08.00 na 100m

1:08.00 + 20s = aerobni tempo 1 (zéna 1) cilovy ¢as = 1:28.00

1:08.00 + 15 - 20s = aerobni tempo 2 (zéna 1) cilovy ¢as = 1:23.00 — 1:28.00
1:08.00 + 10 - 15s = aerobni tempo 3 (z6éna 1) cilovy ¢as = 1:18.00 — 1:23.00
1:08.00 + 7 - 10s = tempo aerobniho prahu (zéna 2) cilovy ¢as = 1:15.00 — 1:18.00

1:08.00 + 4 - 7s = tempo vysoké vytrvalosti (zona 3) cilovy ¢as = 1:12.00 — 1:15.00

Zona 1 — aerobni zona

Aerobni tréninkova zona predstavuje intenzitu plavani pod anaerobnim prahem. T¢lo a svaly
sta¢i odbouravat mnozstvi vytvairenych mlécnych kyselin, protoze ty se nestac¢i hromadit ve
svalech v nadmérném mnozstvi. Plavci produkuji pfi plavani mlééné kyseliny bez ohledu na
intenzitu tréninku. Pfi plavani v zén€ 1 snizkou intenzitou vyprodukuji nizké hladiny
kyseliny mlécné, pii¢emz pii plavani s vysokou intenzitou plavec vyprodukuje vysokou
hladinu mlé¢nych kyselin.

Tti typy aerobniho tréninku — Al, A2 a A3 — zajisti rovnovahu celkového tréninku procesu a
rozsah aerobniho rozvoje.

A 1 — zotavovaci trénink (jako dopIn€k anaerobni a sprinterské prace)
A2 — aerobni udrzeni
A3 — vétsi aerobni rozvoj - stimul ke zvySeni aerobni kapacity

Doporucujeme, aby se trénink Al neprovadél u Zen, s vyjimkou pokud jsou to vysoce
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zotavujici typy sportovci (tj. Zen).
Aerobni 1 (A1) — nizka intenzita

Plavci by méli trénovat pii tepové frekvenci 70 az 50 tept pod svoje maximum. Doporucena
rychlost je polovina nejlepsiho osobniho ¢asu na 200m plus 20s (Pyne 1999b). Useky pro
opakovani pfi tréninku na této urovni jsou 200m az 1500m s velmi kratkou prestavkou mezi
jednotlivymi tiseky. Odpocinek mezi opakovanimi by mél byt 5s az 20s. Useky pro opakovani
nad 1500m jsou vhodné pro né€které stiedni traté a dalkové plavce.

Plavci mohou pouzit osobni nejlepsi casy pro stanoveni opakovacich casu, a tak
individualizovat svoje tréninkové zony.




Aerobni 2 (A2) — aerobni udrZeni

Plavci by méli trénovat pii tepové frekvenci 50 az 40 tept pod svoje maximum. Doporucena
rychlost je polovina nejlepSiho osobniho ¢asu na 200m plus 15s az 20s (Pyne 1999b). Do této
tréninkové zony spada individualni kontrolni rychlost plus 15s (kraul, znak a motylek) a plus
20s (znak) (Atkinson a Sweetenham 1999). Useky pro opakovani pii tréninku na této Grovni
jsou 200m az 1500m. Odpocinek mezi opakovanimi by mél byt 10s az 20s. Stejné jako u Al
mohou byt vhodné i iseky opakovani nad 1500m.

Aerobni 3 (A3) — aerobni rozvoj

Trénink by mél byt pfi tepové frekvenci 40 az 30 tepd pod maximum. Doporucena rychlost je
polovina nejlepsiho osobniho ¢asu na 200m plus 10s az 15s (Pyne 1999b). Tato rychlost miize
u nékterych plavet mirné hranidit s tréninkovou rychlosti na anaerobnim prahu. Useky pro
opakovani pfi tréninku na této urovni jsou 50m az 400m. Odpocinek mezi opakovanimi by
mél byt 10s az 20s.

Zona 2 — anaerobni prah

Okamzik, kdy se prudce zvySuje hromadéni laktatu, se nazyvd anaerobni prah (R. Richards
1999, osobni komunikace; Pyne 1999a, 1999b; Carew a Pyne 1999; Sweetenham 1990).
Plavci by méli trénovat pfi tepové frekvenci 30 az 20 tep pod maximum. Tento typ tréninku
je nejlepsi pii opakovacich usecich 50m az 400m. Pii kratSich usecich pouzivejte kratsi dobu
odpocinku.

Usek plavani Interval odpocinku
50m 10s

100m nebo 200m 10s az 20s

200m nebo 400 m 10s az 20s

Doporucené dané délky tréninku od 1500 do 5000m:

Sprintefi 2000m az 3000m
Stfedni traté 3000m az 4500m
Dalkovi plavci 5000m a vice

Jako méfitko anaerobniho prahu tréninkovych dévek plavci lze pouzit ¢as na 3000m. Test
2000m je pravdépodobné vhodnéjsi pro dorost a sprintery. Kapitola 2 popisuje sady téchto
testd. Doporucena rychlost je polovina nejlep$iho osobniho ¢asu na 200m plus 7s az 10s
(Pyne 1999a, 1999b).

Zona 3 — vytrvalost ve vysokem vykonu

V zon¢ 3 plavec pracuje s vysokou intenzitou, kterou muze udrzet po dobu sady. Trenér i
plavec musi pochopit, Ze plavec nemuize pracovat pfili§ intenzivné na zac¢atku tréninkové sady
Vv této zoné. Plavec, ktery dosdhne maximalni tepové frekvence na zacatku sady, pracuje piilis
intenzivné a nemusi byt schopen udrzet stejné tempo po celou dobu sady. To ovlivni i kvalitu
rychlostniho tréninku, ktery trenér naplanoval na dalsi tréninkovy den.



Kriticka rychlost

Kritickd rychlost (KR) je obcas také nazyvana tepové — frekvencnim tréninkem. Tepova
frekvence by méla byt 20 az 10 tepi pod maximem a sada by méla trvat 30 minut.
Nejvhodnéjsi useky opakovani pti tréninku v této kategorii jsou S0m az 200m.

Pomér prace — odpocinek by mél byt piiblizné 1,5 : 1. Naptiklad 24 x 100m kraul do 1:45,
piicemz plavec musi udrzet ¢as 65s na 100m useky. Doporucena délka sady je 1500m az
3000m, i kdyz ta se lisi podle ¢asu potfebného k dokonceni objemu prace v sadé. Napiiklad
plavec s kritickou rychlosti 60s na 100m tseky mize podstoupit sadu 30x 100m do 1:45s a
dodrzet 60s u kazdé¢ho opakovéni, pokud trénink potrva 30 min. Plavec s kritickou rychlosti
1:15s na 100m prsa bude potiebovat sadu 24x 100m prsa do 2:00 min., aby dosahl 30 min.
tréninku.

Tréninkovy objem pro sady kritické rychlosti maze byt také stanoven pomoci poméru tepové
frekvence a grafu rychlosti ze step testu 7x 200m, jak je popsano v kapitole 2.

Pomér tepové frekvence step testu 7x 200m a rychlostni kiivky by mél byt porovnan s
maximalni tepovou frekvenci plavce. Tento bod ukaze kritickou rychlost plavce, a tempo,
které musi plavec udrzet v téchto sadach.

Kriticka rychlost je také okamzik, kdy sportovec dosahne maximalni spotieby kysliku.
Vsimnéte si, Ze intenzita pii zdvode na 400m je o 3 az 4 procenta vySsi nez plavcova kriticka
rychlost a intenzita v zavodé na 200m je o 8 procent vys$si nez kriticka rychlost.

Pfi tomto typu tréninku by mél plavec na rozplavani zatadit 3x 200m ,,snapshot test (na
tietinu, Ctvrtinu, pétinu rychlosti na 200m ze 7x 200m step testu), aby plavec i trenér mohli
porovnat soucasny stav trénovanosti a Unavy s tim, co plavec dosédhl v 7x 200m step testu.
V Kapitole 2 je tento bod detailngji vysvétlen.

Pokud vysledek pifi 3x 200m ,,snapshot* testu ukdze posun vpravo na kiivce rychlosti a
tepové frekvence nebo je vysledek ve stejné kiivce jako minuly test, trenér i plavec mohou
ptedpokladat, Ze hodnoty tepové frekvence v dané tréninkové jednotce jsou dobré. Pokud je
vysledek pfi 3x 200m ,,snapshot™ testu posunut vlevo na kiivce, mohou predpokladat odlisny
vysledek a méli by upravit Casy tréninkovych opakovani pro danou sadu.

Pokud plavec plave pfili§ rychle na zac¢atku sady, nedosahne pozadovaného efektu v sadé. To
znamena, ze pokud plavec dosdhne maximalni tepové frekvence v prvni ¢ésti sady, pracuje
s ptili§ velkym zatiZenim.

DosaZeni maximalni tepové frekvence v téchto sadach povede k hromadéni laktatu ve
svalovych vlaknech. Pokracovani na této Urovni neumozni odbourdvani laktatu stejnou
rychlosti, jakou je produkovén. To snizi plavcovu schopnost zamé&fit se na rychlostni trénink
nasledujici den.

Do této sady je mozné zatadit 1 ¢ast rychlostniho tréninku, ale nesmi obsahovat mnoho prace
Vv kritické rychlosti, aby plavec nedosahl maximalni tepové frekvence. To plati predevSim pro
sprintery. Je to odivodnéno tim, Ze dalkovi plavci maji svoji kritickou rychlost blize k jejich
zavodni rychlosti nez sprintefi (B. Treffene 2002, osobni komunikace).

Vlastni okamzik kritické rychlosti je pfi maximalni tepové frekvenci a maximalni spotiebé
kysliku, ale trénink na zlepSeni kritické rychlosti se pohybuje hlavné na 20 az 10 tepech pod
maximalni tepovou frekvenci. (D.Pyne 2000, osobni komunikace). Zptisobem, jak hodnotit,
zda bylo dosaZeno spravné trovné sady, je zatazeni poslednich 100m s maximalnim usilim.
Pokud plavci zaplavou posledni 100m tusek rychleji nez ostatni 100m useky v sadg, trénovali
se spravnou intenzitou. Pokud to nedokéazou, pak v sad€ pracovali s ptilis velkym tsilim.
Pokud je trénink zaloZen na sadach tepové frekvence, pak trenér miize ménit tréninkové
davky, aby zajistil, ze plavci budou dosahovat pozadované rychlosti v sadé.



Nizsi kvalita v technice muze signalizovat, Ze plavec pracuje nad pozadovanou troven i kdyz
dodrzuje stanovené Casy. V tomto piipadé mize trenér snizit rychlost a mize dat plavei vétsi
intervaly odpocinku nebo muze zménit 100m useky na 75m a 75m na 50m useky.

Plavec by mél trénovat sady vytrvalosti vysoké urovné. Naptiklad plavec by mél zaplavat
45x 100m do 1:20 (v kruhu, bez ohledu na troven tepové frekvence) s jakoukoli tepovou
frekvenci a pak snizit davku na 30x 100m do 1:45 az 2:00 pii ptredepsané urovni tepové
frekvence (Sweetenham 1999a). Viz. Kapitola 2 sada testii na rozvoj vytrvalosti vysoké
urovne.

Odbouravani laktatu

Bill Sweetenham pouzil tento termin v roce 2001 Kk popsani tréninku, pfi kterém sportovec
produkuje vysokou hladinu kyseliny mlé¢né pfi tréninku vytrvalosti vysoké urovné. Cilem je,
aby sportovec pracoval pii tréninkové sadé S vysokou hladinou laktatu tak, aby bylo télo
nuceno odbouravat tyto vysoké hladiny laktatu a aby byl schopen dokon¢it tréninkovou sadu.
Tento trénink umozni télu adaptovat se na znacné tréninkové zatéze.

Napf. plavani sad pti kritické rychlosti nad 24x100m zpusobi tvorbu laktatu v této tréninkové
sadé. U muzt by méla byt tato sada provedena pii 15 az 20 tepech pod maximalni tepovou
frekvenci, u Zen pii 10 az 15 tepech pod maximalni tepovou frekvenci.

Po dokonceni posledniho zavodu v soutézi uprostied sezony by mél plavec rovnou zaradit
tréninkovou sadu na odbourani laktatu. Trenér i plavec by méli pochopit, ze plavec provadi
sadu s vysokou hladinou posoutézniho laktatu a ze délka sady nesmi byt piili§ dlouha. Laktat
na zacatku sady bude vyrazné vyssi, nez by byl v béZném tréninkovém prostiedi. Doporucené
délky sad jsou:

Plavci na 50m a 100: sada 800m
Plavci na 200m a 400: sada 1000m
Plavci na 800m a 1000: sada 1200m

Délka tiseki mtze byt 150m, 100m a 50m. Tento typ tréninku miize byt pouzit i v bézném
tréninku, kdy plavec za¢ne startem a isekem na maximalni rychlost, na ktery pfimo navazuje
popsana tréninkova sada.

MVO,

MVO:; je rychlost plavani blizici se maximu pii tepové frekvenci 10 tepti pod maximalni
tepovou frekvenci nebo pfi maximalni tepové frekvenci. VétSina plavel nedoséhne MVO: az
do poslednich 100m z 300m az 500m usekii. Néktefi sportovei mohou dosdhnout MVO2 v 60s
nebo o néco pozdéji, coz u vysoce trénovanych plaveti mize byt 100m az 150m.

Useky 300m az 500m jsou nejvhodné&jii pro tento typ tréninku. Pomér prace a odpo&inku by
mél byt ptiblizné€ 1:1. Ale plavci nemusi byt schopni udrZet pottebnou rychlost po celou dobu
300m az 500m useki. Mohou provést 3x 100m blizici se maximalni rychlosti s velmi kratkym
odpocinkem (tj. 3x 100 do 1:05 nebo 1:10 s 200m vyplavanim v kazdé sad¢). To celé mohou
opakovat 3 az 5x, aby dosahli pozadované tréninkové davky.

Doporucend rychlost pro trénink MVO: je polovina osobniho nejlepSiho vykonu na 200m
plus 4 az 7 s (Pyne 1999b).



Zona 4 — anaerobni (trénink zavodniho tempa)

Trénink v anaerobni z6né se obecné nazyva laktatovy trénink. Tento trénink by mél byt
provadén jako specificky trénink zavodniho tempa, coz se také nazyva kvalitativni trénink.
Anaerobni tréninkova zona se sklada ze 3 druht laktatového tréninku: tvorba laktatu,
laktatova tolerance (odolnost) a vrchol laktatu. Plavec a trenér by méli mit stanoven cilovy ¢as
pro zavod a znat ¢as jednotlivy Gsekil, pocet temp a frekvenci temp. Délka sady v této zoné je
krat§i nez u predchozich 3 tréninkovych zon., vzhledem ke zvySené intenzité¢ tohoto druhu
prace.

Trénink zévodni rychlosti je rozhodujici pro rozvoj vykonnosti ve vSech zavodech a pro
navrzeni individuédlni zédvodni strategie u kazdého plavce. Trénink zavodni rychlosti mize
probihat mnoha zpusoby. Jakakoli sada zaplavana tempem na 400m nebo rychleji je
anaerobni (kvalitativni) tréninkova sada. Zalezi pouze na vas$i fantazii, jaky druh tréninku
zavodniho tempa si stanovite.

Trénink zon vytrvalosti vysoké vykonnosti, anaerobni zony a sprinterské zény muize byt také
povazovan za trénink zavodniho tempa. Béhem poslednich n¢kolika let si trenéfi zvykli ucit
plavce trénovat podle urovné tepové frekvence, ale v zavodé mluvime o rychlosti a ne o
tepové frekvenci. Vzpomerte si, kdy jste fekli svému svéfenci, aby v zavod¢ plaval prvnich
200m na 40 az 30 tepli pod maximalni tepovou frekvenci, a pak aby zvysil tepovou frekvenci
na maximum v prub&hu druhych 200m. Pozadujeme po plavcich, aby plavali na Cas, takze je
musime naucit, aby plavali uritym tempem, nez aby plavali podle tepli. Musime trénovat
plavce takovym zptisobem, jak chceme, aby zavodili (Atkinson a Sweetenham 1999)

Jak se sezona blizi k zdvodnimu obdobi roku (1éto), veskera anaerobni prace by méla byt
provadéna jako specificky zavodni trénink a méla by zahrnovat rozlozené useky (tréninkové
opakovani sjednou prestavkou) a preruSovany trénink (tréninkové opakovani s vice
prestavkami). Rychlost temp a pocet temp stejné jako rychlost plavani (¢as) by mély byt také
zaclenény do tohoto druhu préce.

Dale uvadime ptiklad prace pteruSovaného tréninku. Plavec ma osobni nejlepsi ¢as 2:32 na
200m prsa s nasledujicimi zavodnimi udaji:

Priibézny as Cisty ¢as Podet zabéri Frekvence
zabéra
50 m 0:35 35 20 35
100 m 1:14 39 23 37
150 m 1:53 39 24 39
200 m 2:32 39 25 41

Cilem plavce je ¢as 2:30. Pro tohoto plavce byla pfipravena nasledujici sada.

1x 200m pferusované, s pauzou 10s na 50m, 100m a 150m, pfi¢emZ musi dodrzet:

Priibézny as Cisty ¢as Podet zabéri Frekvence
Z4bdri
50 m 0:34.5 34.5 19 35
100 m 1:13.0 38.5 22 37
150 m 1:51.5 38.5 22 37
200 m 2:30.0 38.5 22 37

50m tusek zadina startovnim skokem.




Dorostenci provadi tento druh sady s tim, ze pouZziji méfeni ¢asu a pocitani zabért. Kdyz se
plavec zlepSuje, zapocitava se i frekvence zabéri, jak je ukazano vyse.

Tvorba laktatu

Tvorba laktatu je prvnim typem laktdtového tréninku v sezén€. Tento typ tréninku miize
zahrnovat rozlozené i prerusované useky. Plavci mohou v tomto tréninku plavat 50m az 100m
useky. Napiiklad:

10x 50m do 2:30 az 3:00 s udrzenim rychlosti druhé¢ 50m, s cilovym ¢asem na 100m nebo
200m.

Cilovy ¢as plavce je 1:00.00 s rozlozenim 29.0 a 31.0. Cilem sady je 31s nebo rychleji.

S postupem sezony se tento typ tréninku méni na trénink laktatové tolerance.

Laktatova tolerance

Protoze trénink laktatové tolerance je intenzivnéjsi nez trénink laktatové tvorby, provadi se s
niz8im poctem opakovani. Dva ptiklady:

Tti sady po 3x 100m, pii druhé 100m rozloZeni, s cilovym Easem na 200m do 3:00 a
s vyplavanim 200 po kazd¢ sadé.

8x 100m do 4:00 az 6:00 nebo 6x 100m s udrzenim rozlozeni druhé 100m, s cilovym na 200m
¢asem do 5:00 nebo do 3:00 s udrzenim cilového tempa na 400m.

Nejlepsi opakovaci vzdalenosti pfi tréninku laktatové tolerance jsou 50m az 200m. Hladina
laktatu dosahuje svého vrcholu po tréninku a laktat ve svalech se tvoti po celou dobu az k

poslednimu tseku v sad€. To nazyvame efektem tolerance.

Doporucené délky sad jsou:

Plavci na 100m: 600 az 1200m
Plavci na 200m: 600 az 1600m
Plavci na 400m: 600 az 2000m
Vrchol laktatu

Plavec produkuje maximalni nebo téméf maximalni hladinu laktitu pokazdé, kdyz provadi
trénink maximalni hladiny laktatu. Tento druh tréninku vyZaduje delSi dobu odpocinku nez
trénink tolerance. Pfikladem je 4x 100m do 15:00 s aktivnim odpoc¢inkem mezi useky. Mezi
opakovanimi se mohou zaradit doporu¢en¢ tseky vyplavani.

Tento typ tréninku je nejvhodnéjsi pti vzdalenostech 100m az 400m, s pouZzitim celych tsekt
nebo preruSovanych useku. Ptiklad ptferuSovaného tseku je 3x 200m jako 4x 50m do 60s.
Plavec by mél zacit prvnich 50m startovnim skokem a dalsi tfi 50m s odrazem z vody a mél
by udrzovat ¢asy zalozené na planovaném cilovém ¢ase v zavode¢.
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Zona 5 —sprint

Zona 5 je trénink kratkodobé maximalni rychlosti, ktery se bézn¢ nazyva vysoko-rychlostni
zatizeni (HVO = high-velocity overloads). Maximalni rychlost a maximalni usili jsou dvé
odlis$né veli¢iny. Plavec miize plavat s maximalnim usilim v anaerobni tréninkové zong¢, ale ne
svoji maximalni rychlosti.

Nejvhodnéjsi pro tuto zonu jsou useky 10m az 25m. Plavec by mél plavat tseky 25m
s dostatecnym odpocinkem. Pokud odpocinek na 25m usecich neni adekvatni, pak plavec
provadi trénink tvorby laktatu v anaerobni zon€.

Prikladem muze byt 12x 25m s 15m sprintem maximalni rychlosti, 10m vzdalenost na zabér
(DPS = distance per stroke) do 1:30. Cilovy ¢as by m¢l byt uréen pro kazdého plavce na
zaklad¢ metody kalkulace rychlosti tréninkového tempa, viz. nize.

Je duilezité si uvedomit rozdil mezi usilim a rychlosti.

Vypocet rychlosti tréninkového tempa

Protoze rozvoj rychlosti je velmi dilezity, trénink musi obsahovat dostatek cviceni na
rychlost.
Tréninkové Casy opakovani pii tréninku rychlosti mohou byt vypocitany nasledovné.

Rychlostni trénink pro plavce na 100m miize byt zaloZen na:
100m osobni nejlepsi ¢as minus 5s
Napt.: 60s -5s = 555

55 : 4, pro tréninkové Casy na 25m =13,75s
55 :5, pro tréninkové ¢asy na 20m =11,00s
55:100 x 15, pro tréninkové ¢asy na 15m =18,25s
55:100 x 12,5, pro tréninkové ¢asy na 12,5m =6,87s
55:100 x 10, pro tréninkové €asy na 10m =5,50s

Rychlostni trénink pro plavce na 200m miiZe byt zaloZen na:
200m osobni nejlepsi cas minus 10s

Napt.: 2:10 = 130s — 10s = 120s

120 : 8, pro tréninkové Casy na 25m =15,00s
120 : 10, pro tréninkové Casy na 20m =12,00s

Nasledujici metoda je uzitecna pii kalkulaci cild pro rychlostni trénink. Predpokladejme, Ze
plavec na 100m znak ma osobni maximum 61s. Trénink na rychlostni rozvoj tohoto plavce
muZze byt nasledujici:

Sada 1

40m s cilem 24s

40m s cilem 24s

20m s cilem 12s

Cas opakovani do 1:30 s udrzenim rychlosti na cilovém &ase 60s

Sada 2
30m s cilem 18s
40m s cilem 24s
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20m s cilem 12s
Cas opakovani do 1:30 s udrzenim rychlosti na cilovém case 60s

Sady 3 az 8 jsou sestaveny podobnym zpusobem tak, aby plavec dosahl 8 minut prace v této
intenzité. Je mnoho riiznych zptisobu, jak rozlozit 60s prace. Napt. mizou to byt 20m, 30m,
30m, 20m useky atd. Cilem je, aby sportovec plaval co nejdelsi moznou vzdalenost a ptfitom
udrzel rychlost a efektivitu techniky.

Po kazdé sad¢ se mlze plavec vyplavat 100m, 200m, 300m nebo 400m. Vzdalenost by m¢la
byt takova, aby byl plavec pfipraven plavat nasledujici sadu pozadovanou rychlosti. Tepova
frekvence pii vyplavani by méla byt 50 tepi pod maximem za minutu.

Aerobné zalozené a vytrvalostni plavani

Dorostenci maji schopnosti obnovy a adaptace velmi odlisné od dospélych plné vyvinutych
plavct nebo triatlonisti. Muzi se lisi od mén¢ svalové vyvinutych Zen a specifické zavody
vyzaduji rozdilné Grovné aerobn€ zalozeného tréninku. Vsichni sportovci se od sebe navzajem
mirné lisi. Usp&ny trenér musi vyhodnotit pozadavky kazdého jednotlivce a pfipravit
odpovidajici tréninkovy mix pro dosazeni maximalni aerobni a vytrvalostni odolnosti kazdého
sportovce.

Tento aerobni a vytrvalostni trénink a pfiprava za¢inaji ptred dosazenim zralosti jednoduchymi
a obecnymi prostiedky a provazi plavce po celou dobu jeho plaveckého piisobeni. Tento
trénink ma c¢asto velky vliv na schopnost Zen zlepsit se v kombinaci 200m a 100m volny
zpusob, 200m polohovy zévod, stejné jako u tradi¢nich zavodd na 400m polohove, 400m,
800m a 1500m volny zptsob po dosazeni zralosti.

I kdyz tento vliv plati i pro muze, neni to tak vyznamné. V porovnani s dorostencem, dospély
sportovec potiebuje kratSi vystaveni jakymkoli podnétim pro dosazeni stejného zlepSeni,
pokud mu bylo poskytnuto dostate¢né aerobni zazemi v obdobi riistu. Tento fakt proto ovlivni
délku makrocykli, které plavec potiebuje, viz. detailni popis v Kapitole 12,

Aerobni trénink je definovén jako ,,co nejvétsi objem prace v co nejkrat§im mozném case,
S nejkratS$i moznou dobou odpocinku, bez prekroceni tepové frekvence 40 tepti pod maximalni
tepovou frekvenci.* Toto pracovni zatiZzeni také umozni plné (v tomto smyslu plné neznamena
totéz co celkové) zotaveni pro dalsi tréninkovou jednotku (obvykle za 8 az 12 hodin).

24
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Znamena to, ze parametry, které musi trenér kontrolovat pii planovani prace jsou bud’
intenzita s vys$i Grovni pfi udrZeni ostatnich proménnych na stejné Grovni (interval
odpocinku, objem prace ...) nebo udrzZeni intenzity pii snizovani doby odpocinku. Trenér by
mél pouzit pouze jeden z parametrd, i kdyZ dal$i typ tréninku mlZe byt pouZit po dosazeni
pfedchoziho parametru.

Pokud se trénink provadi v prostiedi celé skupiny, pak je prace daleko efektivnéjsi a
zajimav¢jsi, 1 kdyz trenér musi pochopit, Ze je dilezité¢ brat v ivahu schopnost sportovce
dosahnout téchto pozadavkid v obdobi riistu. Trenér nesmi zanedbat integrovany piistup
K tréninku, ktery udrzuje vrovnovaze mnozstvi ostatnich druhii tréninku, predevs§im
kvalitativni rychlostni trénink, ktery je nutny pii béZném tréninkovém programu spolu
S tréninkem aerobni vytrvalosti.

Nutny je postupny rist aerobni zatéze. Trenér by se m¢l vyvarovat ndhlych navySeni a
zvySovat pouze jeden pozadavek v daném okamziku. Vhodnym zplisobem je zvySeni poctu
kilometri (objemu) jeden tyden a kvality (intenzity) druhy tyden. Pro dospélé plavce miize
byt naplanovan tyden adaptace podle potteby. Viz. nasledujici piiklady.
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Tyden 1

6 tréninkovych jednotek, 4000m za jednotku, 24 km za tyden

Dodrzeni tempa 38s na 50m, zabér pazemi a plavani, bez ohledu na opakovanou vzdalenost
Dodrzeni 50s na 50m rychlost kopti

Zabér pazemi nebo plavani do 50s kruh

Kopy do 60s kruh

Tyden 2

Jako v tydnu 1, 6 tréninkovych jednotek, 4000m za jednotku, 24 km za tyden
Dodrzeni tempa 37s na 50m, zabér pazemi nebo plavani
Dodrzeni 48s na 50m rychlost kopti

Tyden 3

ZvySeni na 7 tréninkovych jednotek, 4000m za jednotku, 28 km za tyden
Dodrzeni vSech hodnot jako v tydnu 2

Tyden 4

7 tréninkovych jednotek, 4000m za jednotku, 28 km za tyden
Dodrzeni tempa 36s na 50m, zabér pazemi nebo plavani
DodrzZeni 46s na 50m rychlost kopi

Tyden 5

Pro dospélé plavce toto mize byt udrzovaci nebo adaptacni tyden, pokud je potieba.
8 tréninkovych jednotek, 4000m za jednotku, 32 km za tyden

DodrZeni tempa 36s na 50m, zabér pazemi nebo plavani

DodrZeni 46s na 50m rychlost kopt

Tyden 6

Jako tyden 5, 8 tréninkovych jednotek, 4000m za jednotku, 32 km za tyden
Dodrzeni tempa 36s na 50m, zabér pazemi nebo plavani

DodrZeni 46s na 50m rychlost kopt

Meéni se €as okruhu. Zabér paZzemi a plavani do 45s a kopy do 55s

Tyden 7

UdrZeni vSech proménnych jako v tydnu 6, ale zvySeni tréninkovych jednotek na 9.
9 tréninkovych jednotek, 4000m za jednotku, 36 km za tyden

Tyden 8
Udrzeni vSech proménnych jako v tydnu 7, ale zvySeni objemu tréninkovych jednotek na

4500m.
9 tréninkovych jednotek, 4500m za jednotku, 40,5 km za tyden
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Dalsi priklad tréninku:

Tyden 1

11 tréninkovych jednotek, 4000m za jednotku, 44 km za tyden
Zabér pazemi a plavani do 50s kruh, dodrzeni 38s na 50m
Kopy do 60s kruh, dodrzeni 50s na 50m

Tyden 2

11 tréninkovych jednotek, 4500m za jednotku, 49,5 km za tyden
DodrzZeni vSech proménnych, pti zvy$eni objemu

Tyden 3

11 tréninkovych jednotek, 4500m za jednotku, 49,5 km za tyden
Zabér pazemi a plavani do 50s kruh, dodrzeni 37s na 50m

Kopy do 60s kruh, dodrzeni 48s na 50m

Tyden 4

11 tréninkovych jednotek, 5S000m za jednotku, 55 km za tyden
DodrZeni vSech proménnych, pfi zvySeni objemu

Tyden 5
11 tréninkovych jednotek, 5000m za jednotku, 55 km za tyden

Zabér pazemi a plavani do 50s kruh, dodrzeni 36s na 50m
Kopy do 60s kruh, dodrZeni 46s na 50m

Pro dospélé plavce to je tyden udrzeni nebo adaptace, pokud je potieba.

Tyden 6

11 tréninkovych jednotek, 5500m za jednotku, 60,5 km za tyden
Zabér paZzemi a plavani do 50s kruh, dodrZeni 36s na 50m
Kopy do 60s kruh, dodrZeni 46s na 50m

Tyden 7

Vse zlistava stejné, jen se méni opakovaci kruh.

11 tréninkovych jednotek, 5500m za jednotku, 60,5 km za tyden
Zabér pazemi a plavani do 45s kruh, dodrzeni 36s na 50m

Kopy do 55s kruh, dodrzeni 46s na 50m

Tyden 8

Ve zistava stejné jen se méni dodrzeny ¢as na 50m.

11 tréninkovych jednotek, 5500m za jednotku, 60,5 km za tyden
Zabér pazemi a plavani do 45s kruh, dodrZeni 35s na 50m

Kopy do 55s kruh, dodrZeni 44s na 50m
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Tyden 9

Dodrzeni vSech proménnych, jen se zvySuje objem
11 tréninkovych jednotek, 6000m za jednotku, 66 km za tyden

Tyto piiklady ukazuji, jak je mozné ménit objem a intenzitu pfi planovéani tréninkového
programu.

Jeden z optimalnich kli¢t adaptace zahrnuje shodné nebo negativni rozdéleni plavani u kazdé
opakované vzdalenosti od 100m vyse. Dal§im zpusobem zvySeni intenzity je dodrzeni ¢asu
opakovani a kruhu z pfedchoziho tydne tréninku volného zptisobu, ale musi se naprogramovat
procento tréninkového objemu pro formovani zabéru. Ne u vSech tréninkovych jednotek je
primarnim cilem aerobni vytrvalost, ale nejméné 3 z 5 by mély mit toto zaméfeni, predevSim
Vv prvnich 8 tydnech plavecké sezony. Jak sezona postupuje, anaerobni jednotky nebo
tréninkové sady mohou nahradit aerobni jednotky.

Poté, co plavci dosdhli maximalnich objemt tréninku, méla by se zvysit jejich intenzita.
Objem tréninku se mize snizit s tim, jak roste intenzita po 9. tydnu nebo kdyz plavec dosahl
rozvoje optimalnich aerobnich hodnot. Tento jednoduchy cil minimalizuje potencidlni
vystaveni priliSnému zatizeni pii jakémkoli daném stimulu. Efektivni program umozni
adekvatni a systematicky rozvoj zdkladni aerobni vytrvalosti plavce a pfitom mulze byt
zaméien jak na dosazeni cile, tak na motivaci tymu.

VSichni trenéfi 1 plavei by méli pochopit tréninkové zoény a zpiisob jak individualizovat
trénink, aby dosahli co nejlepsiho vysledku z vynalozeného usili. Trenéti i plavci musi
evidovat kazdy trénink, aby zajistili, Ze probiha na pozadované urovni a zamezili tak
pretrénovani. Tato prvni kapitola pomize plaveim a trenérim pochopit tréninkové zoény,
které jim dale umozni pochopit sady testi v kapitole 2. Sady testt umozni trenérim a
plavcim kontrolovat vyvoj tréninkového programu a provést potfebné upravy objemu
zatizeni, které kazdy plavec podstupuje v tréninkovych zonéch.

2.

Sady srovnavacich testi (Benchmark)

Koneénym testem pro plavce je vykon, kterého dosahnou v zadvodé€. Trenér a plavec potiebuji
hodnotit plavcovu vykonnost béhem tréninkového cyklu a v pribéhu plavecké sezony, aby
zajistili co moZna nejlepsi vysledek v zavodé.

Sady test mohou byt pouzity témeét v kterékoli oblasti zavodniho plavani. V této kapitole
jsme vybrali 12 testll a testovacich postupl a chceme ukézat, jak je trenér a plavec mohou
pouzit pro hodnoceni daného typu tréninku, upravit na jejich zakladé¢ mechaniku zabéru nebo
stanovit budouci tréninkové Casy, zaloZené na vysledcich testli. VSechny sady testli musi mit
néjaky cil.

Sady testli musi byt rovhomérné zafazeny na stejném misté v makrocyklu, mezocyklu nebo
mikrocyklu, tak aby se daly srovnavat s vysledky testti dosazenych v pfedchozim cyklu. Ne
vSechny testy jsou nezbytné. Plavec i1 trenér musi vyhodnotit kazdy test, aby vid¢li, jak
kvalitné pracovali a jestli je chtéji pouzit i v budoucnosti.

Ukazeme vam piiklad, jak zatadit testy do tréninkovych cykli.

Predkladame 12 testl a testovacich cviceni:
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7x 200m step test

test dvojnasobné vzdalenosti 400m

test maximalni tepové frekvence

test efektivity na 8x 50m

test ostrého plavani — bez rozplavani

sady testovacich cvi€eni vytrvalosti vysoké vykonnosti
testovaci cviceni tempa osobni polohovky

testovaci sady kopt (800m, 400m, 200m, 100m, 50m, 25m)
testy zabéru pazemi

testy rychlosti

test pocitani efektivity osobni polohovky a formovani zdbéru
testy individualni kontroly rychlosti (ICS = individual checking speed) (100m, 200m, 300m a
400m)

Pii provadéni sad téchto testi musi plavec zodpovédné zaznamenavat pocet zabéri, tepovou
frekvenci a celkovy Cas potifebny pro opakovani. M¢l by si zapisovat informace na bazéné a
pak je zaznamenat do tréninkového deniku. Trenér mize zaznamendvat frekvenci zabéra,
kontrolovat techniku a zaznamenavat ¢asy preruseni, pokud je to potieba.

Plavci mohou testy provadét jak na dlouhém, tak kratkém bazénu, ale vysledky budou
porovnatelné jen s vysledky z bazénti o stejné délce. Napt. 7x 200m step test provedeny
Vv lednu v 50m bazénu nemuize byt srovnavan se stejnym testem provedenym v tnoru v 25m
bazénu. Pokud byly oba testy provedeny jak v 25m, tak v 50m bazénu, pak mohou byt
vysledky testii porovndvany.

Ditvodem pro testovani je ohodnotit a vyladit trénink a mechaniku zaberi s cilem zvySeni
soutézniho vykonu.

7x 200m step test

7x 200m step test provadi jinym zpisobem dorostenci a jinym dospé€li zavodnici, masters a
triatloniste.

Testovaci sada pro motylkare a prsafe by méla byt 5x 200m. Pro kraulafe a znakate 7x 200m.
Prvnich 2x 200m ze 7x 200m u dospélych plavcu se nevztahuje k nasledujicim 5x 200m.
Téchto prvnich 2x 200m se pouziva jako srovnani jednotlivych testd. Plavec a trenér
srovnavaji prvnich 2x 200m u testu, ktery plavec pravé dokoncil s prvnimi 2x 200m
Z predchozi sady test 7x 200m. Téchto 2x 200m by mélo byt pouzito stejnym zpisobem,
jako je pouzivan test kontroly individualni rychlosti. Plavec a trenér zaznamenava stejné série
informaci — Cas, pocet zabéri, tepovou frekvenci a pferuSeni. Viz. test individudlni kontroly
rychlosti v této kapitole.

Plavci by si méli své sady testi zalaminovat, aby je mohli pouzivat na bazéné v prib&hu
tréninkovych jednotek. Plavec si pak kdykoli miize porovnat vysledky kompletni sady testt.
Plavec pak opakuje 3.,4. a 5. dvoustovku ze 7x200m step testu pro dospé€lé a porovnava je
se zaznamenanymi vysledky sady testli, které mé na zalaminované karticce. To umoziuje
trenérovi a plavci porovnani stavu zotaveni v daném okamziku s tim, co pravé plavec
podstoupil pfi step testu. Téchto 3x 200m by mélo byt provadéno pii rozplavani v tréninku,
jehoz hlavnim zamé&fenim maji byt sady tréninkové zony 3 a 4.
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Rozplavani
Plavci by méli pouzit stejné rozplavani, kdykoli maji provadét test.

1000m (20min. podle vlastniho vybéru)
2x 100m individudlni kontrola rychlosti (ICS) do 4:00
2x 100m pozadovanym tempem v prvnich 200m ze 7x 200m step testu

7x 200m sada testii pro dorost a Zactvo

Dorostenci a zaci by méli pouzivat tuto sadu, ktera je také vybornym testem k vyuce kontroly
tempa. Dospéli, masters i triatlonisté mohou také pouzivat tento test.

Dorostenci mohou také obcas pouzit 7x 200m step test pro seniory, aby se naucili postup,
ktery od nich bude pozadovan, az dosdhnou véku dospélych plavet. Mladi plavei by méli
stfidat tyto dva zplisoby provadéni testu.

7x 200m hlavni zpiisob do 5:00
e vSechny useky musi byt rovhomérné rozdéleny
e startuje se po 4s v kazdém useku
e zaznamenava se pocet zabéru, preruSeni, tepové frekvence (TF), frekvence zabéri,
Casy obratek a zptsob dychani
e tato sada je urcena pro dorostence
e sada je zaméfena na tempo, neni zaméfena na tepovou frekvenci.

Cilem pro kazdé opakovani 7x 200m je:

Usek cil pro zeny cil pro muze

1 Os.max. plus 20s Os.max. plus 24s
2 Os.max. plus 16s Os.max. plus 20s
3 Os.max. plus 12s Os.max. plus 16s
4 Os.max. plus 8s Os.max. plus 12s
5 Os.max. plus 4s Os.max. plus 8s
6 Os.max. Os.max.

7 Cilové os.max. Cilové os.max.

Pti Sestém tiseku 200m je preruSeni na 100m. Opakovani u kraulu je do 1:40 a pti formovani
zabéru do 2:00. Cilovy cas je nejlepsi osobni vykon na 200m v daném okamZiku.

Pti sedmém tseku 200m je piestavka na kazdych 50m. U kraulu je interval opakovani 50s,
pfi formovani zabéru je interval opakovani 60s. Cilovy Cas je poZadovany ¢as na 200m.
Hlavni rozdil mezi touto sadou a 7x 200m step testem pro dospélé je, Ze test je zaloZen na

tempu, zatimco u dospé€lych je test zaloZzen na tepové frekvenci (Atkinson a Sweetenham
1999).

7x 200m sada testii pro seniory
Tento test se doporucuje pro dospélé, masters a triatlonisty.

e vSechny tseky musi byt rovnhomérné rozdéleny a provedeny vcelku. Proto useky 6 a 7
nesmi byt pferuseny nebo rozdéleny

e zaznamenava se pocet zabéri, pferuseni, tepové frekvence (TF), frekvence zabért,
Casy obratek a zptisob dychani
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e sada pro dospélé, masters a triatlonisty je zaméfena na tepovou frekvenci.. Mladsi
plavci mohou sttidat 7x 200m test pro dospé€lé a pro dorost.

e miZze byt odebran potréninkovy laktat, ale neni to bezpodminecné. Trenéfi a rodice
nesmi plavcim odebirat krevni laktat. Pouze kvalifikovana osoba jako je fyziolog,
ktery pracuje se §pickovymi plavci, miize laktat odebirat. Udaje o laktatech mohou byt
zaznamenany do grafli, ale nejsou nezbytné nutné pro uspesné provedeni testu.

Cilem testu je:

Usek Tempo a tepova frekvence

tempo 60 tepli pod max. tepovou frekvenci
tempo 50 tepti pod max. tepovou frekvenci
tempo 40 tepli pod max. tepovou frekvenci
tempo 30 tepti pod max. tepovou frekvenci
tempo 20 tepli pod max. tepovou frekvenci
tempo 10 tepti pod max. tepovou frekvenci
tempo na max. tepové frekvenci

~NOoO o1k, WN -

Vv

Sv v

motylkati mohou plavat prvnich 100m z kazdych 200m kontrolovanym kraulem a druhych
100m motylkem, dokud nebudou schopni zvladnout cely test motylkem. (Atkinson,
Sweetenham 1999). Dorostenci musi trénovat motylek, tak aby uplavali sady az do 2400m
celym motylkem minimalné 2x az 3x kazdy tyden pfedtim, nez se od nich mize ocekavat
splnéni celého testu motylkem.

Zaznamendvané informace

Stiidani sad testi pro dorost, zactvo a dospélé poskytuje dulezita srovnani, informace o
tréninkové rychlosti, efektivit¢ (pferusené 200s), plavani rovnomérnym tempem a
bezprostiedni tdaje o tepové frekvenci. V tabulce 2.1 jsou informace, které mohou byt
zaznamenavany béhem plavani.

7x 200m step test miiZze byt provadeén a tidaje zaznamenany do grafu ze vSech ptimych usek,
ze seniorskych testi, z testu efektivity tempa nebo ztestd pro dorost s pferuSovanymi
poslednimi 2x 200m. Pokud plavec plave poslednich 2x 200m pterusované, idaje nesmi byt
zaznamenany do grafu. Nasledujici informace by mély byt zaznamenany do grafu:

e laktat (mmol/l) ve vztahu k rychlosti (primér na 100m v S), viz. graf 2.1

e tepova frekvence (tept/min.) ve vztahu K rychlosti (pramér na 100m v s), viz. graf 2.2

e frekvence zabéri (zabéry/min.) ve vztahu k rychlosti (pramér na 100m v s), viz. graf
2.3

e pocet zabéru (zabéry na 50m) ve vztahu k rychlosti (pramér na 100m v s), viz. graf 2.4

e pomér védomého vypéti (RPE = rating of perceived exertion) ve vztahu k rychlosti
(primér na 100m v S), viz. graf 2.5
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Tabulka 2.1

Piiklady vysledki sady testi pro seniory 7x 200m

2

Usek Cas 1. 2. Pramér| TF | Laktit | SR SC RPE
100m | 100m | 100m
1 2:40.50 | 80.3 80.2 | 80.25 | 151 1.8 33.5 23.0 7
2 2:39.00 | 79.0 80.0 | 7950 | 161 2.0 34.5 24.0 9
3 2:3450 | 76.6 779 | 7725 | 172 2.4 35.6 24.5 11
4 2:29.40 | 74.1 75.3 | 7470 | 180 3.1 37.5 25.0 14
5 2:2450 | 71.7 728 | 7225 | 187 5.0 39.3 27.0 17
6 2:22.10| 70.9 712 | 71.05 | 190 6.9 39.8 27.5 19
7 2:18.00 | 68.5 69.5 | 69.00 | 201 12.1 42.5 28.5 20
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Graf 2.1 7x 200m laktat ve vztahu k rychlosti
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Graf 2.4 7x 200m pocet zabért ve vztahu k rychlosti

Graf s tepovou frekvenci ve vztahu k rychlosti by mél byt zalaminovan a plavci by ho méli
pouzivat na bazéné pii vSech tréninkovych sadach. Musi byt zaznamenany pouze piesné
informace. Plavec si musi byt jisty, Ze startuje v piesny €as, kdyZ zahajuje useky v testovaci
sadg.

S postupem sezony graf s vysledky sad testli zaznamenany v jedné tabulce ukéaze rozdily
v ktivkach. Piiklad formulafe pro zaznamenavani hodnot je v tabulce 2.6.

Plavci a trenéfi mohou pouZzivat kiivku tepové frekvence ve vztahu k rychlosti kazdy den a
stanovit tak tempo pro tréninkové sady.

Plavec, ktery ma zastaraly 7x 200m step test (kfivka tepové frekvence ve vztahu k rychlosti),
by m¢l na rozplavani zatradit 3x 200m kontrolni usek. Napf. plavec, ktery se vraci do tréninku
po pauze poplave 3x 200m tempem ze 3., 4. a 5. dvoustovky ze 7x 200m step testu pro
dospélé.

Tyto vysledky ze 3x 200m by si m¢l zaznamenat ke grafu tepové frekvence ve vztahu
k rychlosti z pfedchoziho 7x 200m step testu a piidat je k zalaminovanym vysledkiim. Tyto
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vysledky ze 3x 200m pomohou stanovit nové tréninkové tempo plavce podle aktualniho stavu
jeho pfipravenosti.

20,0 /
18,0 /
16,0

14,0
12,0

10,0 /
8,0 /

RPE

6,0 T T T T T
80,3 79 76,6 74,1 71,7 70,9 68,5
Rychlost (primérna na 100m)
Graf 2.5 7x 200m pomér védomého vypéti ve vztahu k rychlosti
Vyplavani

Plavci se vyplavou stejnym zptusobem (jako pfi rozplavani) s opakovanim, dokud nejsou
veskeré hodnoty v rovnovaze a nerovnaji se ICS z rozplavani.

1000m (20min. dle vybéru)
2x 100m ICS do 4:00

7x 200m step test pro polohovkdie
Pti polohovce se procento podilu jednotlivych zpasobi lisi. Vyuziti tabulky silnych a slabych
stranek miiZe pomoci stanovit toto procento, viz. Tabulka 2.14 a 2.15.

Cilova procenta pro plavce X na 400m polohove je: viz. Tabulka 2.14

100m motylek rozlozené 24,77% = 1:05,80

100m znak rozlozené 25,61% = 1:08,04
100m prsa rozlozené 26,83% =1:11,28
100m kraul rozlozené 22,77% = 1:00,48

Cilovy ¢as na 400m polohové je 4:25,60. Sada pro polohovkare je 7x 200m tseky, 100m znak
a 100m prsa. To jsou Useky rovnomérnym tempem v Ccyklu do 5 min. sestupné, Viz.
nasledovné.

Cilovy cas plavce na 400m polohové je stanoven pomoci tabulky 2.15 silnych a slabych
stranek. Postupujte ve zpétném potadi od Sestého opakovani, které je cilem na 400m polohové
rozlozeng, piidejte 2s na kazdych 100m, coZ jsou 4s na kazdych 200m. Sedmy tisek 200m je
S maximalnim usilim. Na zaklad& pfedchozich informaci a zaokrouhlenim cilovych rozloZeni
na vyssi sekundu dostaneme sadu viz. Tabulka 2.2. Stejné informace musi byt zaznamenany
jak v této sadé, tak v 7x 200m step testu jak pro dosp€lé, tak pro dorost.
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Formular pro zaznam vysledki 7x 200m step testu

Jméno Datum

Cil | Naméfeny | 100 m | Pocet | Frekvence | TF | Poznamky
cas mezicas | zabéri zabéru

1 | Osobni maximum
(dale jen OM)
+24 muzi
oM
+20 zeny
nebo
60 tepti pod max.

2 OoM
+20 muzi
OoM
+16 Zeny
nebo
50 tept pod max.

3 OM
+16 muzi
OM
+12 Zeny
nebo
40 tepti pod max.

4 OM
+12 muzi
oM
+8 Zeny
nebo
30 tepti pod max

5 OoM
+8 muzi
OoM
+4 Zeny
nebo
20 tepl pod max.

6 oM
rozloZené na
100m
nebo
10 tepd pod max.

7 Cilové tempo,
rozloZené na 50m
nebo
max. TF

Tabulka 2.6 Formulaf pro zaznam vysledkti 7x 200m step testu
(Atkinson a Sweetenham 1999)

Tabulka 2.2 7x 200m step test pro polohovkare
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Usek Cisty ¢as 100 m znak Cisty ¢as 100 m prsa Cilovy ¢as
1 1:19.00 1:23.00 2:41.00
2 1:17.00 1:20.00 2:37.00
3 1:15.00 1:18.00 2:33.00
4 1:13.00 1:16.00 2:29.00
5 1:11.00 1:14.00 2:25.00
6 Cilovy mezicas Cilovy meziCas

1:09.00 1:12.00 2:21.00
7 Maximalni vykon Maximalni vykon

Test 400m dvojndasobné vzdalenosti

Dospéli, kteti plavou 200m, by méli podstoupit test 400m v dobé, kdy jsou méné unaveni,
vétsinou v pondéli odpoledne. Specialisté na polohovku provadi tento test v prubéhu daného
casového useku vSemi 4 zplisoby. Dorostenci a zaci provadi tento test nad 400m.

Tréninkova rychlost pro trénink rychlostni vytrvalosti vysoké irovné miize byt odvozena od
nejlepSiho Casu plavce na 200m pii testu 400m dvojnasobné vzdalenosti a vyhodnocuje se
rychlost z této hodnoty (diferen¢ni).

Priklad testu 400m dvojnasobné vzdalenosti

Plavec s osobnim nejlep$im casem 2:12,00 plave test 400m dvojnasobné vzdalenosti a
zaznamena Cas 4:50,00. K vypoctu tréninkového tempa se pouzije nasledujici postup:

200m OM z 2:12,00 = 132 s : 4 = 33,0s na 50m

test 400m dvojnasobné vzdalenosti z 4:50 = 290s : 8 = 36,2s na 50m
36,0-33,0s =3,2s

3,25 : 2 =1,6s

Odhadovana tréninkova rychlost je 36,2s minus 1,6s nebo 34,6s, zokrouhleno na nejblizsi
vyssi sekundu, tj. 35,0s.

Tato tréninkova rychlost 35s se pouzivd na 100m a delsi tréninkové Useky aZz do maxima
200m. Rychlost 34,6s se pouziva na 50m useky ve sttedni az pozdéjsi ¢asti 2000m az 3000m
tréninku. Pfiklad na pouZiti této informace:

16x 100m do 1:45 udrzeni tréninkového tempa 1:10,0

8x 50m do 50 udrZeni tréninkového tempa 34,6

Cviceni pro test dvojnasobné vzdalenosti
Zakladni test dvojnasobné vzdalenosti miiZze byt pouzit pii testovacich cvicenich:

Tyden 1 Test ¢asu dvojnasobné vzdalenosti 1x 400m, zaznamenat Cas.

Tyden 2 2x 400m, odpocinek 30s po kazdém useku, snaha dodrzet nebo byt rychle;jsi
neZ priamér v tydnu 1.

Tyden 3 3x 400m, odpocinek 30s po kazdém tseku, snaha byt rychlejsi nez primér
Vv tydnu 2.

Tyden 4 4x 400m, odpocinek 30s po kazdém useku, snaha udrzet nebo byt rychlejsi
nezZ priamér v tydnu 3.
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Plavec muze zopakovat tento postup po 3, 4 nebo i 5 tydennim tréninku s cilem plavat rychleji
ve druhé casti celého cyklu. Ve druhém sledu se plave v tydnu 1 stale 1x 400m usek a trenér i
plavec pak piehodnoti odhadovanou tréninkovou rychlost (vytrvalost vysoké rychlosti). Po
prvnim tydnu je cilem zlepsit primérné Casy testl na 2x 400m, 3x 400m a 4x 400m. Dalkovi
plavci a zeny mohou v patém tydnu provést sadu testi 5x 400m.

Tento test 400m dvojnasobné vzdalenosti se bézné plni jeden nebo dva tydny pred 7x 200m
step testem. Formulaf na zaznamenavani tidaji je v Tabulce 2.7 .

Formular pro zaznam vysledkii 400m testu dvojnasobné vzdalenosti

Jméno

Datum: 1x 400m

Cas useku a celkovy ¢as

1. 400m

Datum: 2x 400m

Cas useku a celkovy ¢as

1. 400m

2. 400m

Primérny ¢as na 400m

Datum: 3x 400m

Cas useku a celkovy ¢as

1. 400m

2. 400m

3. 400m

Primérny ¢as na 400m

Datum: 4x 400m

Cas useku a celkovy ¢as

1. 400m

2. 400m

3. 400m

4.400m

Primérny ¢as na 400m
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Datum: 5x 400m Cas uiseku a celkovy ¢as

1. 400m

2.400m

3.400m

4. 400m

5. 400m

Primérny ¢as na 400m

Tabulka 2.7 Formulaf pro zaznam vysledkti 400m testu dvojnasobné vzdalenosti

Test maximdlni tepové frekvence

VSsichni plavci musi znat svoji maximalni tepovou frekvenci, aby mohli pfesné kontrolovat
svij trénink. Tato hodnota se stanovi pomoci testu maximalni tepové frekvence. Plavec mtize
mit odlisné maximdlni tepové frekvence pro rizné zpisoby. Tento test by proto mél byt
provadén na hlavnim zpisobu, na ktery se plavec specializuje a soucasné i na kraul (Atkinson,
Sweetenham, 1999). Maximalni tepové frekvence se obcas také zaznamendvaji pfi
tréninkovych sadach. Plaveci a trenéfi by méli kontrolovat tepovou frekvenci na vSech
trénincich.

Rozplavani

Pred kazdym testem maximalni tepové frekvence by mél plavec provést stejné rozplavani,
mozna s pomoci nasledujiciho ptikladu:

200m libovolné do 3:30

200m kraul, se stupfiovanym tempem od mirné ke stfedni rychlosti (pfiblizné 30 tepti pod
maximalni tepovou frekvenci) do 3:00

200m polohové do 3:30

4x 50m libovolné, 25m nohy, 25m plavani do 1:00

100m hlavnim zpisobem, stupfiovanym tempem do 1:45

5x 50m, 15m vybusné, 35m vzdalenost na zabér do 1:00

Sada testi

Sada je provadéna po celou dobu stejnym zpusobem (nepfipousti se cvi¢eni). Mirné odlisny
test se pouziva pro plavce na 50m a 100m, na rozdil od testu pro plavce na 200m a vice
(Atkinson, Sweetenham, 1999). Formuldf na zaznamenavani udaji obou testi je v Tabulce
2.8a209.

Plavci na 200m a vice

2x 100m zrychleni do maximalniho usili
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Interval odpo¢inku 15s na 100m, plavci si mé&fi tepovou frekvenci.

3x 100m zavodnim tempem, interval odpoc¢inku 10s. Cilem je osobni maximum (dale jen
OM) plus 4s nebo rychleji na kazdych 100m. Plavci si méfi tepovou frekvenci po kazdém
useku.

3x 50m zavodnim tempem, interval odpocinku 10s (pokud je to nutné). Pocet 50m useku
mize byt zvySen (pokud je to nutné).

400m zotaveni, pak vyplavani

Plavci na 50m a 100m

I1x 100m zrychleni do maximalniho usili

1x 100m zavodnim tempem, interval odpoc¢inku 10s. Cilem je OM plus 1s nebo rychleji.
Odpocinek 15s na 100m. Plavci si méfi tepovou frekvenci.

4x 50m zavodnim tempem, interval odpocinku 10s (plavte 4 iseky, pokud je to nutné).

Mize byt doplnén dodatecny 50m usek (pokud je to nutné). Pocet 50m usekii mize byt
zvySen (pokud je to nutné).

400m zotaveni, pak vyplavani.

Pti provadéni tohoto testu se tepova frekvence vyrazné zvysi na zacatku. Nékteti plavci musi
pracovat az 3 minuty, aby dosahli své maximalni tepové frekvence. Po kazdém opakovani
tepova frekvence u dobie trénovanych sportovcl rychle klesne. Proto by se pii testovani
maximalni tepové frekvence nemély pouzivat prerusované nebo rozdélené useky.

Plavci nemusi dosahnout maximalni tepové frekvence u usekii na kratS$i vzdalenost, které
plavou maximalni rychlosti. Maximalni rychlost se 1i$i od maximalniho usili. Na maximalni
tepovou frekvenci ma vliv veék, pohlavi a geneticky profil sportovct. Divky maji tepovou
frekvenci o 5 az 10 tepd nizsi nez chlapci. Dal§im faktorem, ktery ovliviiuje maximalni
tepovou frekvenci, je zdravotni stav plavce a trénink, ktery predchazel testu. Nedoporucujeme
predepisovat sady na dané tirovni tepové frekvence. Plavec, ktery pracuje na 170 tepech za
min., mize pracovat na vyrazn¢ odliSné tirovni nez jiny plavec, ktery pracuje na stejné tepové
frekvenci.

Test maximalni tepové frekvence by mél byt provadén pravidelné, kazdy mésic nebo jednou
za dva mésice. Plavci by si méli zaznamenavat vSechny tepové frekvence, které nameii béhem
tréninkovych sad, aby si mohli kontrolovat své maximalni tepové frekvence a védéli, jestli
dosahli nové urovné (Atkinson, Sweetenham, 1999).

Zjisténi, jestli bylo dosaZzeno maximalni tepové frekvence

Jakmile tepova frekvence klesne po opakovanych usecich, sada mize byt ukoncena. Priklad
testu pro plavce na 200m a vice:

100m zrychleni do max. 178 t/min
100m zrychleni do max. 184 t/min
100m s cilem OM plus 4s 188 t/min
100m s cilem OM plus 4s 192 t/min
100m s cilem OM plus 4s 195 t/min
50m s cilem polovina 100m tuseku 196 t/min
50m s cilem polovina 100m tuseku 192 t/min

Pti dokonceni 100m tseku tepova frekvence stale stoupa, proto jsou k testu piidany 50m
useky. Po prvnim 50m useku tepova frekvence stale stoupa, proto test pokracuje. Po druhém
50m useku tepova frekvence klesa, test konci.
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Pokud by tepova frekvence jesté stoupala po druhém 50m tuseku, musi se piidat dalsi 50m
usek. Pokud je tepova frekvence po druhém 50m useku stejnd jako u ptedchoziho useku,
muze byt pridan dalsi 50m usek. Po tfetim 50m tseku se rozhodne, jestli se test prodlouzi

nebo ukondi.

Formular pro zaznam vysledku testu maximalni tepové frekvence

Plavci na 200m a vice

Jméno Datum
Usek Poznamky Zméteny cas Tepova frekvence
100 m Nartst do
maxima
100 m Nartst do
maxima
1.100 m Cilovy
OM +4s
2.100 m Cilovy
OM +4s
3.100 m Cilovy
OM +4s
1.50 m V piipadé
nutnosti
2.50m V piipadé
nutnosti
3.50m V ptipadé
nutnosti
Tabulka 2.8 Formuléf pro zaznam vysledk testu maximalni tepové frekvence pro

plavce na 200m a vice
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Formular pro zaiznam vysledki testu maximalni tepové frekvence

Plavci na 50m a 100 m

Jméno Datum
Usek Pozndmky Zméteny cas Tepova frekvence

100 m Nartst do
maxima
1.100 m Cilovy

OM +4s

1.50 m Zavodni
tempo

2.50m Zavodni
tempo

3.50m Zavodni
tempo

4.50m Zavodni
tempo

Tabulka 2.9 Formuléf pro zaznam vysledk testu maximalni tepové frekvence pro

plavce na 50m a 100m

Test efektivity — 8 x 50m

Tento test byl pfipraven na testovani efektivity prace plavce a tim mu pomoci nastavit
tréninkové sady na zakladé téchto vysledki.

Useky 8x50m se provadi v cyklu do 2:30 a tiseky maji sestupnou tendenci po dobu testu.
Plavec a trenér zaznamenavaji ¢as, pocet zabér a frekvenci zabéri. Kazdy tsek by mél byt
asi o0 2s rychlejsi, s cilem OM plus 1s nebo rychleji pii poslednim tseku. Posledni tisek testu
8x 50m je na maximalni usili. V tabulkach 2.3 a 2.4 jsou uvedeny ptiklady testi, jejich
vysledky jsou uvedeny v grafu 2.10 a 2.11.

Po ukonceni sady by mél plavec zaznamenat do jednoho grafu idaje o rychlosti (¢as/50m) ve
vztahu K poctu zabért na kazdych 50m, viz. graf 2.10. A do druhého grafu zaznamena
rychlost (¢as/50m) a frekvenci zabéri (zabéry/min.), viz. graf 2.11. Tabulka 2.12 ukazuje
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piiklad formulate, ktery se muze pouzit pro tuto sadu. VSechny tseky v testu 8x 50m se
plavou se startem z vody.

Na zaklad¢ sady tohoto testu mlze plavec 1 trenér stanovit tréninkovou rychlost, se kterou
bude plavec pracovat. Tabulka 2.3 ukazuje velky nértst v poctu zabéri mezi isekem 7 a 8.
V useku 7 a 8 nastal také velky nartst frekvence zabéri, viz. tabulka 2.4. Pomoci téchto
informaci miiZze byt naplanovana nésledujici struktura tréninku:

10x 50m do 1:30, dodrzet 32,0 az 32,5s na kazdy 50m tusek.

Plavec dostane také za tikol dodrzet dany pocet zabért, coz miize byt 17 az 18 zabérti na 50m
usek a udrzet frekvenci zabéri 42.

Test miize byt upravovan riaznymi zpisoby. Pokud plavec dokoncil test bez problémii, plavec
a trenér maji nasledujici moznosti, jak provadét tuto sadu:

e opakovani s krat§imi intervaly, napt. 1:15 misto 1:30
e plavec muze udrzovat niz$i pocet zabérti 16 az 17 a piesto dodrZovat intervaly 1:30
e plavec mize dodrzet vSechny hodnoty a plavat s niz$i frekvenci zabért

Tato sada testli miize byt provadéna po dobu 8 tydnt pted soutézi. Tento pristup zajistuje, ze
plavec trénuje efektivitu a kontroluje rychlost.

e 8 tydni pied soutézi, trénink pondéli rano, usek 8x 50m, sestupnéd tendence az do
zavodniho tempa (pocet zabért, frekvence zabéri a Cas)

e 7 tydnil pied soutézi, trénink pond€li rdno, Gsek 7x 50m, sestupnéd tendence az do
zavodniho tempa (pocet zabéra, frekvence zabéri a ¢as)

e 6 tydni pied soutézi, trénink pondéli rano, usek 6x 50m, sestupnéd tendence az do
zavodniho tempa (pocet zabért, frekvence zabéri a Cas)

e 5 tydnid pfed soutéZi, trénink pondéli rano, tsek 5x 50m, sestupnéd tendence aZz do
zavodniho tempa (pocet zabéri, frekvence zabéri a ¢as)

e 4 tydny pied soutéZi, trénink pondéli rano, tsek 4x 50m, sestupnd tendence az do
zavodniho tempa (pocCet zabéru, frekvence zabéru a ¢as)

e 3 tydny pied soutéZi, trénink pondéli rano, tsek 3x 50m, sestupnd tendence az do
zavodniho tempa (pocet zabért, frekvence zabéri a ¢as)

e 2 tydny pifed soutéZi, trénink pondé&li rano, usek 3x 50m, sestupnd tendence az do
zavodniho tempa (pocet zabéri, frekvence zabéri a ¢as)

e 1 tyden pted soutézi, trénink pondé€li rano, usek 3x 50m, sestupna tendence aZz do
zavodniho tempa (pocet zabért, frekvence zabéri a ¢as)

Mohou se trénovat vSechny testované rychlosti a efektivita, tj. 24x 50m, s lichymi Useky
jednou rychlosti z testu a sudé tseky jinou rychlosti z testu.
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Tabulka 2.3 Piiklad vysledki sady testi 8x 50m, ¢as ve vztahu k po¢tu zabéria

Usek Cas Pocet zabéra

1 44.01 10

2 42.28 10

3 39.83 11

4 38.81 12

5 35.58 14

6 34.31 15

7 32.86 17

8 32.07 20

Tabulka 2.4 Priklad vysledku sady testi 8x 50m, ¢as ve vztahu k frekvenci
zabéru
Usek Cas Frekvence zabért

1 44.01 20.5

2 42.28 21.7

3 39.83 21.7
4 38.81 23.7

5 35.58 30.3

6 34.31 33.6

7 32.86 42.4

8 32.07 47.1

Graf 2.10 8x 50m, pocet zabéru ve vztahu k rychlosti
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Graf 2.11

8x 50m, frekvence zabéri ve vztahu k rychlosti
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Formular pro zaznam vysledkii testu 8x S0m efektivity
Jméno Datum
Usek el | Clonges | ZROOY | MO | ASETE | lesond
cas zabérh zabéra frekvence
1 OoM
+15
2 OoM
+13
3 OoM
+13
4 OoM
+9
5 oM
+7
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6 oM
+5
7 oM
+3
8 oM
+1
9 V ptipadé
nutnosti
Tabulka 2.12 8x 50m test efektivity

(Atkinson a Sweetenham 1999)

Test ostrého plavani — bez rozplavani

Test ostrého plavani mize plavcei potvrdit hodnotu soucasné zavodni rychlosti. Mé¢l by byt
provadén 10 az 14 dni po 7x 200m step testu.

Test ostrého plavani provadi plavec s maximalnim usilim, v situaci napodobujici soutéz, bez
ptedchoziho rozplavani v bazénu. Aby se zabrénilo zranéni, plavec se musi pfed testem
peclive rozevicit na suchu. A zaroven musi trenér zjistit, zda plavec, ktery ma test absolvovat,
nema jakékoli zranéni. Plavec ma na sobé& tréninkovy ubor, nemé zavodni plavky. Tento test
ma naucit plavce podat vykon 1 v obtiZznych podminkach a na urovni, kterou stanovi trenér.
Tento test mohou podstoupit pouze plavci, ktefi jsou plné zapojeni do tréninkového
programu, takZe trenér zna jejich kompletni tréninkovou 1 soutézni minulost.

Béhem plavecké sezony by mél trenér naplanovat 10 az 12 testil ostrého plavani. Testy by
mély byt neohlaSené a mély by probihat jak rano, tak odpoledne. Plavci podstoupi polovinu
testd v dob¢, kdy si je trenér jisty, ze se plavci citi dobie a dalsi polovinu, kdyz jsou plavci
unaveni nebo po namahavém tréninku. Trenér a plavec zaznamenavaji rozlozeni, celkovy cas
a tepovou frekvenci pfi testu ostrého plavani. Cas ostrého plavani se porovna s asem OM
plavce a zaznamenava se procentualni pomér nad nebo pod OM — napt. pokud je OM plavce
60s a on naméfil 61s pii testu ostrého plavani, pak je procento plus 1,66%.

Pokud je test ostrého plavani zaclenén do tréninku, vSichni plavci mohou simulovat zdvod na
6%, 4% a 2% jejich nejlepSich Cast s bezchybnym provedenim jako v soutézi — dobry start,
perfektni obratky, perfektni dohmat.

Napft. plavec, ktery ma nejlepsi osobni ¢as 60s na 100m kraul, plave v simulovaném zavodé
na 6%, 4% a 2% svého OM, vysledek pak vypada nasledovng¢:

60:100=0,6 x 106 = 63,60 coz je 6%
60:100=0,6 x 104 = 62,40 coz je 4%
60 :100=0,6 x 102 =61,20 coz je 2%
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Poté nésleduje samostatny test ostrého plavani na 4% OM. A déle pak samostatny test ostrého
plavani na 3% OM. Cilem je provést vSechny ostré testy na 3% OM, ale plavci se k tomu
dopracuji pomoci piedchozich cviceni.

Trenér mize pozmeénit usili tim, ze vztahne procenta k cilovému casu. Stejny plavec s OM
60s na 100m kraul, mé procento vypocitané z cilového ¢asu 59s, cilem pak je dosahnout:

59 :100 = 0,59 x 106 = 62,54 cozZ je 6%
59:100=0,59 x 104 =61,34 coz je 4%
59 :100 =0,59 x 102 = 60,18 coZ je 2%

Potom muze opét nédsledovat samostatny test ostrého plavani na 4% cilového €asu, dale pak
na 3% cilového ¢asu. Cilem je pak provést vSechny tresty ostrého plavani na 3% cilového
Casu.

Po useku na 3% OM nebo na 3% cilového ¢asu, mize plavec provést pieruseny usek na 2%.
Pti provadéni preruseného tseku by mél plavec vzdy dbat na perfektni provedeni startu,
obratek a dohmatu.

Toto procentudlni cviceni se muze pouZit na zavodni situace. V zdvod¢ uprostied sezony,
kdyz je plavec v plném tréninku, mtize pouzit nasledujici ptiklad:

rozplavby na 3% OM, semifinale na 2% OM a finale na 1% OM.

Pokud plavcei zédvodi uprostted sezony po odpocinku, mél by jejich cil byt:
rozplavby na 3% cilového casu, semifinale na 2% cilového ¢asu a findle na 1% cilového Casu.

Plavci musi byt ztréninku pfipraveni dosahnout v rozplavbach 2% cilového casu, v
semifinale 1% cilového ¢asu a ve finale svého cilového Casu.

Sady testovacich cviceni vytrvalosti vysoké vikonnosti

Tyto sady testovacich cviCeni vytrvalosti vysoké vykonnosti jsou piikladem, jak je mozné
Vv pritbéhu nékolika tydni tuto vytrvalost trénovat.

Plavec by mél byt schopen splnit sadu 40x 100m kraul pfedtim, neZ postoupi do druhé sady
cviCeni. V Tabulce 2.13 je formulaf na zdznam prvni sady. Tabulka mliZe byt upravena i pro
pouziti v dalSich sadéch.

Sada 1: test 40x 100m

Plavec musi byt schopen splnit sadu 40x100m kraul v cyklu do 1:20 ptedtim, nez postoupi
k sadé¢ 2. Pokud plavec splni cyklus s jakoukoli intenzitou, mize postoupit k dalsi sadé. Cilem
je zaplavat tuto sadu na urovni tepové frekvence 30 tepli pod maximum.

Sada 2: test 30x 100m

Vsechny useky do 1:30.

Plavec by mél zaplavat tuto sadu na trovni tepové frekvence 30 az 20 tepti pod maximum,
s cilem plavat useky rychleji nez v sad¢ 1. V téchto cyklech mohou byt porovnavany udaje o
rychlosti a tepové frekvenci dosazené v této sad¢ s udaji z pfedchozich sad.

Sada 3: test 24x 100m
18x 100m do 1:45, tepova frekvence 20 az 10 tep pod maximum.
6x 100m do 2:00, tepova frekvence 20 az 10 tepli pod maximum.
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Zaznamenavaji se Casy, pocet zabért a zptisob dychani.
Zaznamenava se pramer celé sady.

Zaznamenava se priamer prvnich 18x 100m.

Zaznamenava se prumér poslednich 6x 100m.

Pti vypoctu pramérti nezapocitavejte nejrychlejsi a nejpomale;jsi Cas.
Porovnavejte rychlost s tepovou frekvenci.

Sada 4: test 18x 100m

Vsech 18x 100m do 2:00.

Plavec by mél udrzovat nejrychlejsi primér ze sady 3 bud’ v ¢asti 18x 100m nebo 6x 100m.
Zaznamenavejte tepovou frekvenci a pocet zabérii ze sady 1.

Porovnavejte rychlost s tepovou frekvenci.

Sada 5: test 2000m nebo 3000m
Toto je méfeny test bud’ na 2000m nebo 3000m.

Plavec opakuje sady 1 az 4 kazdy druhy tyden po nékolika trénincich na zacatku sezony.
Tento trénink mize byt provadén na tiseky 50m, 100m, 150m a 200m nebo jejich kombinaci.
Useky 50m by mély byt zafazovany ke konci sady poté, co se projevila inava. V priib&hu
tydne a s postupem sezony se zatrazuji iseky 200m.

Pii trénincich, které obsahuji tyto sady, by se mélo zacit s obecnym rozplavanim a sady 1, 2, 3
a 4 by mély byt zakon¢eny submaximalné mirnym, ale kontrolovanym sestupnym tsekem,
cca 1500m az 2000m.

Vsechny tseky musi byt rovnomérné rozdélené. (Sweetenham 1998a, 1999a).

Trenér musi zaznamenavat rozlozeni, frekvenci zabérl, zplsoby dychani a plavci musi
zaznamenavat Casy a frekvenci zabéra a pokud mozno zptisob dychani.

Plavci by méli plavat métenych 3000m a 2000m kontrolovanym tempem, tj. tak rychle, jaké
tempo jsou schopni udrzet po celou dobu useku. Po asi 30 minutdch prace rovnomérnym,
rychlym tempem se budou blizit anaerobnimu prahu. Plavei musi byt vysoce motivovani, aby
provedli tento test na poZadované urovni (Atkinson, Sweetenham, 1999; Maglischo 1993).

Priklad 3000m zkuSebni ¢as

Tento piiklad ukazuje, jak pouzit shromazdénd data ke stanoveni tréninkovych cast
opakovani.

Cas na 3000m =36 min. = 2160s
Prumér ¢asna 100m =1:12,00

Opravné faktory pro upravu ¢asii pro trénink anaerobniho prahu:
200m opakované useky minus 23

100m opakované useky minus 1,5s
50m opakované useky minus 1s
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Formular pro zaznam vysledki testu 40x 100m vytrvalosti vysoké

vykonnosti
Jméno Datum
ok | G [t | gy | G | o [l B
1 21
2 22
3 23
4 24
5 25
6 26
! 27
8 28
9 29
10 30
11 31
12 32
13 33
14 34
15 35
16 36
17 37
18 38
19 39
20 40
Primémy | Rozdil TF
¢as

Tabulka 2.13 40x 100m kraul, test vytrvalosti vysoké vykonnosti
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Stanoveni tréninkovych ¢ast opakovani

Ptfedepsané Casy pro trénink na anaerobnim prahu s intervaly odpoc¢inku 10 az 20s:

400m = primér.¢as 100m 1:12 x 4 = 4:48,00 400m = 4:48,00
200m = primeér.cas 100m 1:12 x 2 =2:24,00 — 2s 200m = 2:22,00
100m = prtimeér.¢as 100m 1:12 =1:12,00 - 1,5s 100m = 1:10,50
50m = prumér.cas 100m 1:12:2  =0:36,00 — 1s 50m =0:35,00

(Atkinson, Sweetenham, 1999; Maglischo, 1993)

Priklad 2000m zkuSebni ¢as

Tento piiklad ukazuje, jak pouzit shromazdénd data ke stanoveni tréninkovych Ccast

opakovani.
Cas na 2000m =26 min. = 1.560s
Primérny ¢as na 100m =1:18,00

Opravné faktory pro upravu castl pro trénink anaerobniho prahu:
200m opakované useky minus 2s

100m opakované tseky minus 1,5s

50m opakované tiseky minus 1s

Stanoveni tréninkovych ¢ast opakovani

Piedepsané Casy pro trénink na anaerobnim prahu s intervaly odpocinku 10 az 20s:

400m = primér.cas 100m 1:18 x 4 =5:12,00 400m =5:12,00
200m = primeér.¢as 100m 1:18 x 2 =2:36,00 — 2s 200m = 2:34,00
100m = primeér.cas 100m 1:18 =1:18,00 - 1,55 100m = 1:16,50
50m = primér.cas 100m 1:18 : 2 =0:39,00 — 1s 50m =0:38,00

(Atkinson, Sweetenham, 1999; Maglischo, 1993)

Testovaci cviceni tempa osobni polohovky

Polohovkar by mél vyplnit tabulku silnych a slabych stranek (viz. tabulky 2.14 a 2.15)
predtim, nez ma podstoupit tento test. Nasledujici ptiklad je popsan podle plavce X, viz. data
v Tabulce 2.14 silnych a slabych stranek. Tabulka silnych a slabych stranek pomiize plavci
stanovit cilova procenta pro kazdy zplisob polohovky.

Polohovkar miliZe plnit tento test v pribehu nékolika tydnt, kdy kazdy tyden plni urcitou cast
testu. Polohovkar miize pouzivat jednotlivé Casti testu misto nebo soucasné se 7x 200m step
testem. Plavec muze také provadét test v pribéhu jednoho tydne, kdy plni 4 dny za sebou
vzdy jednu cast testu (Atkinson, Sweetenham, 1999).

Motylek 10x 100m a 1x 200m test

4x 100m motylek na OM plus 12s, cil =1:13,00 do 2:00

3x 100m motylek na OM plus 8s, cil= 1:09,00 do 2:20

2x 100m motylek na OM plus 4s, cil= 1:05,00 do 2:40

Ix 100m motylek co nejrychleji, cil = pod 1:04,00 do 3:00

1x 200m znak cilovym rozlozenym tempem 400m polohové, cil = 1:08,00 x 2 = 2:16,00
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Plavec startuje pti sadé 100m usekt s rostoucim intervalem odpocinku.
Vzorovy formulat pro 10x 100m a 1x 200m test je v Tabulce 2.16.

Znak a prsa 6x 200m test

Zalozeny na cilovém case znak 1:08,00, 400m polohové rozlozené
1. 200m znak, cil 2:32,00 do 5:00
2. 200m znak, cil 2:28,00 do 5:00
3. 200m znak, cil 2:24,00 do 5:00
4. 200m znak, cil 2:20,00 do 5:00
5.200m znak, cil 2:16,00 do 5:00

Cil na paté 200m je cilovy ¢as znak rozlozenym tempem 2:16,00 (1:08,00 x 2).

Cil na Sest¢ 200m pro prsa je cilovy ¢as 400m polohové rozlozenym tempem 2:22,00
(1:11,00 x 2).

Snizujte kazdych 200m o 4s.

Prsa a kraul 6x 200m test

Zalozeny na cilovém case prsa 1:11,00, 400m polohové rozlozené
1. 200m prsa, cil 2:38,00 do 5:00
2. 200m prsa, cil 2:34,00 do 5:00
3. 200m prsa, cil 2:30,00 do 5:00
4. 200m prsa, cil 2:26,00 do 5:00
5.200m prsa, cil 2:22,00 do 5:00

Na paté 200m je cilovy Cas prsa rozloZzenym tempem 2:22,00 (1:11,00 x 2).
Na Sesté 200m kraul je cilovy ¢as 400m polohové rozlozenym tempem 2:00,00 (1:00,00 x 2).
Snizujte kazdych 200m o 4s.

Kraul a osobni polohovka 6x 200m test

Zalozeny na cilovém case kraul 1:00,00, 400m polohové rozlozené

1. 200m kraul, cil 2:16,00 do 5:00
2. 200m kraul, cil 2:12,00 do 5:00
3. 200m kraul, cil 2:08,00 do 5:00
4. 200m kraul, cil 2:04,00 do 5:00
5. 200m kraul, cil 2:00,00 do 5:00

Na paté 200m je cilovy ¢as kraul rozloZenym tempem 2:00,00 (1:00,00 x 2).

Sesta 200m je cela polohové, ale cilem je polovina ¢asu 400m polohové s tempem 2:13,00.
Kazda ¢ast testu predstavuje usek 1200m. Konstantou v této sérii je cilovy Cas, neni to tepova
frekvence.

Testujte tepovou frekvenci a poCty zabérl na cilovém tempu. Netestujte ¢asy na dané tepové
frekvenci.

Testy zaméfené na urcity cil jsou nejlepSim zplisobem, jak mohou polohovkafi trénovat urcité
sady. Formulaf na zaznam kazdé ¢asti 6x 200m testu je v Tabulce 2.17.
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Vyplnéna tabulka silnych a slabych stranek osobni polohovky

Plavec: Plavec X
Kratky / dlouhy bazén: Kratky bazén
Datum zaznamu tdaju: leden 2006
Motylek Znak Prsa Kraul
Nejlepsi cas na
100m a 200m | 100m =1:01 | 100m =1:03 | 100m = 1:06 | 100m = 56
na vSechny 200m = 2:16 | 200m = 2:13 | 200m = 2:24 | 200m = 1:59
useky arozdil | Rozdil=15 | Rozdil=10 | Rozdil=18 | Rozdil=13
Casy ze 400m 1:03 1:13 1:15 1:00 4:31,00 =
OM a rozdil 2s rozdil 10s rozdil 9s rozdil 4s rozdil aktualni
mezi mezi mezi mezi mezi oM
100m OM mezi¢asy na | mezi¢asy na | meziasy na | mezi¢asy na | na 400PZ
a mezicasy 400 PZ a 400 PZ a 400 PZ a 400 PZ a
100m OM 100m OM 100m OM 100m OM
Aktudalni 23.24% 26.93% 27.67% 22.14%
mezicasy na
400 mPZv %
oM oM oM oM oM
(100m +6%) 100m +6% | 100m +6% | 100m +6% | 100m +6%
X2 =1:04.60 =1:06.70 =1:09.90 =59.10
= cilovy Cas na X2 X2 X2 X2
200m 200m 200 m 200 m 200 m
M cil = Zcil= Pcil = VZ cil =
2:09.20 2:13.40 2:19.80 1:58.20
OM 100m +8% 400m PZ
=cilna 1:05.80 1:08.04 1:11.28 1:00.48 cilovy
400mPZ cas
useky =
4:25.60
Cil na 400mPZ 24.77% 25.61% 26.83% 22.77%
useky v %
Cilovy casna | 400m M cil | 400m Z cil | 400m P cil 400m VZ
400m pro =4:33.40 =4:36.80 =4:57.60 cil =
kazdy zpusob= | 2:09.20x2 | 2:1340x2 | 2:19.80x 2 4:09.40
cil Casna 200m | =4:1840+ | =4:26.80+ | =4:39.60 + | 1:58.20 x 2
x 2 + rozdil 15=4:33.40 | 10 =4:36.80 | 18 =4:57.60 | =3:56.40 +
mezi 100m a 18 = 4:09.40
200m OM
200 PZ cil 31.72 32.76 34.32 29.12 200m PZ
mezicasy 1:01+4% | 1:03+4% | 1:06+4% | 56+4 %= cilovy
100m OM = = = 58.24 /2= cas =
+4% / 2 1:03.44/2=|1:0552/2=|1:08.64/2 = 29.12 2:07.92
31.72 32.76 34.32
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200m cile na
zakladé cil
mezi¢asu na

400m PZ

200m M/z
cil =
2:13.84

200m Z/P
cil =
2:19.32

200m P/VZ
cil =
2:11.86

Tabulka 2.14 Vyplnéna tabulka silnych a slabych stranek osobniho polohového zavodu
(Atkinson a Sweetenham 1999)

Tabulka silnych a slabych stranek osobniho polohového zavodu

Plavec:

Kratky nebo dlouhy bazén:
Datum zaznamu udaji:

Motylek Znak Prsa Kraul
Nejlepsi ¢as na | 100m = 100m = 100m = 100m =
100m a 200m | 200m = 200m = 200m = 200m =
na vSechny Rozdil = Rozdil = Rozdil = Rozdil =
useky a rozdil
Casy ze 400m | mezitas = mezicas = mezicas = mezicas = aktualni OM
OM arozdil | rozdil = rozdil = rozdil = rozdil = na 400 PZ =
mezi 100m
OM a
mezicasy
Aktualni
mezicasy na
400 mPZv %
OM (100m oM oM oM oM
+69%) 100m +6% | 100m +6% | 100m +6% | 100m +6%
X 2 = = = =
= cilovy ¢as na X2 X2 X2 X2
200m 200m 200 m 200 m 200 m
M cil = Zcil= Pcil= VZ cil =
OM 100m oM oM oM oM 400m PZ
+8% 100m +8% | 100m +8% | 100m +8% | 100m +8% cilovy ¢as
= cil na 400m = = = = =
Pz
useky
Cil na 400m PZ
useky v %
Cilovy casna | 400m M cil | 400m Z cil | 400m P cil 400m VZ
400m pro = = = cil =
kazdy zplisob=
cil ¢as na 200m
x 2 + rozdil
mezi 100m a
200m OM
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200 PZ cil

mezicasy

100m OM
+4% / 2

200m PZ
cilovy ¢as =

200m cile na
zakladé cil
mezi¢asui na
400m PZ

200m M/z
cil =

200m Z/P
cil =

200m P/VZ
cil =

Tabulka 2.15

Tabulka silnych a slabych stranek osobniho polohového zavodu
(Atkinson a Sweetenham 1999)

Formular pro 10x 100m a 1x 200m test tempa osobniho polohového zavodu

Plavec:
Datum:

Sada

Usek

Mezicas

Frekvence a
pocet zabérh

Cil

Tepova
frekvence

4x100m

3x100m

2x 100 m

1x100 m

1x100 m

Tabulka 2.16 Formulaf pro 10x 100m a 1x 200m test tempa osobniho polohového

zavodu
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Formular pro 6x 200m test tempa osobniho polohového ziavodu

Plavec:
Datum:

Naméfeny 100 m Frekvencea | Tepova

Usek Zpiisob Cil y . « . i1xoo
Cas mezi¢as | poCet zabéru | frekvence

1

Tabulka 2.17 Formula¥r pro 6x 200m test tempa osobniho polohového zavodu

Testovaci sady kopii

U plavcl by se také méla testovat jejich schopnost provadét trénink kopl. Testovaci sady
nohou byly navrzeny tak, aby poskytly pfistup orientovany na urCity cil pfi testovani
schopnosti provadét kopy. Vysledky mohou byt porovnavany s tréninkovymi sadami nohou.

1x 800m nohy cilovy ¢as 12min. nebo rychleji
200m vyplavani

1x 400m nohy cilovy ¢as 6min. nebo rychleji
200m vyplavéani

1x 200m nohy cilovy ¢as 3min. nebo rychleji
200m vyplavéni

1x 100m nohy cilovy ¢as do 20s OM na 100m
200m vyplavéani

1x 50m nohy

150m vyplavani

1x 25m nohy

75m vyplavani

Testovaci protokol
Tento test mize byt provadén na kritkém nebo dlouhém bazénu. Plavci musi cely test

provadét pouze jednim zptusobem. Prsafi by méli provadét cely test zpiisobem prsa, pii tiseku
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800m mohou pouzit kraul. Rozplavani na tento test by mélo obsahovat useky prsa, protoze
jediny mozny zpusob, jak se rozcvi¢it na provadéni prsaiskych kopt, je jeho plavani s nizkou
intenzitou a s postupnym zvySovanim intenzity kopi. Plavci mohou stiidat 50m kraul a 50m
prsa pii 800m nohy, pokud jsou to prsafi. Casem mohou piejit na provedeni celého 800m
testu prsaiskymi kopy, ale musi to nejdiive konzultovat s trenérem. Plavci musi udrzet ruce na
desti¢ce az do dohmatu pii obratce a musi pouzivat desticku pro vSechny zpusoby.

Pokud plavec splni test kopt pod cilové ¢asy uvedené pro dlouhy bazén na tseky 800m,
400m, 200m nohy, mél by dostat specidlni certifikat. Trenér by mohl ve skupiné zalozit kluby
12, 6 a 3 minutovych plavch (Atkinson, Sweetenham, 1999). Tabulka 2.18 obsahuje formular
pro zaznam tohoto testu.

Dalsi metoda, jak stanovit cilové Casy, je plavat 800m nohy co nejrychleji a pak vyd¢lit ¢as
dvéma. Tim se ziska cilovy ¢as na 400m nohy. Tento postup se opakuje pro stanoveni ¢asi
pro dalsi sady, napf-.:

800m nohy, naméfeny ¢as 17:30,00

400m nohy, cilovy ¢as 8:45,00 nebo rychleji
400m nohy, namé&feny ¢as 8:30,00

200m nohy, cilovy ¢as 4:15,00 nebo rychleji
200m nohy, namé&feny ¢as 4:05,00

100m nohy, cilovy ¢as 2:02,50 nebo rychleji
100m nohy, naméteny ¢as 1:56,00

50m nohy, cilovy ¢as 58s nebo rychleji

50m nohy, naméteny ¢as 52s

25m nohy, cilovy ¢as 26s nebo rychleji

25m nohy, naméteny Cas 24s

Formular pro test nohou

Plavec:
Datum:

Usek plavany pouze

K Test 1 Test 2 Test 3
opy

800m

400m

200m

100m

50m

25m

Tabulka 2.18 Formular pro test nohou
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Test zabéru paZemi

Vétsina trenért testuje své plavce ptfi celém zpisobu a pii kopech, ale je stejn¢ dulezité
testovat plavcovu schopnost samostatného zabéru pazemi. Tato sada se provadi s pouzitim
kombinace zabérii pazemi s gumou nebo gumy s bdjkou na nohy. Bojka nadnasi nohy,
zatimco plavec provadi danou ¢ast testu. Odstranénim bojky se test zobtizni.

100m méteny zabér pazemi prsa, s bojkou a gumou, zaznamenava se ¢as a pocet zabért.
100m méteny zabér pazemi znak, pouze s gumou, zaznamenava se ¢as a pocet zabeéru.

50m cvifeni pouze na zavér zabéru pazemi znak, S gumou. Lokty jsou pfitisknuté k télu.
Pocita se pocet zaberii predloktim soupaz a €as. Tento test pomahd pii rozvoji dokonceni
zabéru.

Formulaf na zdznam tohoto testu je v Tabulce 2.19.

Formular pro test zabéra pazemi

Plavec:
Datum:

Pouze zabery pazemi Naméreny &as Pocet zabéra Tepova frekvence

100m prsa

100m znak

50m znak, padlovani
na konci zabéru

Tabulka 2.19 Formular pro test zabéri paZemi

Testy rychlosti

Plavecka rychlost je dilezita. Neméné dulezitd je vSak i1 schopnost efektivné piejit ze
startovniho skoku do plné rychlosti, provést rychle obratku a udrzet rychlost i v zavéru
zavodu, kdy nastupuje vycCerpani. Testy rychlosti jsou rozdéleny do Ctyf oblasti — start,
obratka, cil — dohmat a plavecka rychlost — tak, aby testovaly plavcovu rychlost ve vSech
¢astech zavodu.

Starty

6x 20m. Po startu na znameni se méti plavcova rychlost do vzdalenosti 15m (protnuti hranice
hlavou). Plavec pokracuje sprintem do 20m.
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Obratky

6x 25m. Plavec zaciné kazdy tsek minimalné 12,5m od konce bazénu. M¢fi se Cas od protnuti
hranice 7,5m hlavou az do doby, kdy se po obratce plavec vrati zpét na hranici 7,5m.

Plavec pokracuje sprintem az na vzdalenost 12,5m.

Trenér by mél také métit dobu od okamziku, kdy se ruka ponofi do vody pfi poslednim zabéru
pred obratkou do okamziku, kdy se nohy odrazi od stény. Cilem by mél byt ¢as 0,6s pro
kraulate a znakatre. U motylkari a prsaiti se méii doba od okamziku, kdy se ob¢ ruce dotknou
stény do okamziku, kdy se nohy odrazi od stény. Kapitola 10 popisuje dohmaty a detaily
obratek.

Cil — dohmat

6x 20m. Plavec sprintuje do cile ze vzdalenosti 20m od konce bazénu. Kazdy zavér se méti od
okamziku, kdy hlava protne praporky (5m), do dohmatu na sténu.

Plavecka rychlost
6x 25m. MEfi se useky 6x 25m z odrazu.

Nejrychlejsi a nejpomalejsi useky v sadé se nepocitaji. Vypocitejte pramér ze zbyvajicich 4
Casli a dostanete primérny Cas pro zlepSovani v prubchu sezony (Atkinson, Sweetenham,
1999).

Utelem tohoto testu je pracovat na zlepSeni viech &asti zavodu a pfitom udrzet efektivitu
s rychlosti. Ptikladem testu plavecké rychlosti je:

1.25m 14,00
2.25m 14,50
3.25m 13,70
4.25m 14,20
5.25m 13,90
6.25m 14,60

Tteti a Sesty usek se nepocitaji, protoze jsou to nejrychlejsi a nejpomale;jsi Giseky. Z ostatnich
se vypocita primer:
14,00 + 14,50 + 14,20 + 13,90 = 56,60 : 4 = 14,15
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Formular pro test rychlosti

Plavec:
Datum:

Cislo pokusu Start Obratka Cil Rychlost

1

Nejrychlejsi

Nejpomalejsi

Prumér
zbyvajicich
4 useku

Tabulka 2.20 Formulaf pro test rychlosti

Test pro osobni polohovy zavod a formovani efektivniho poctu zdabérit pro plavce ve véku 13
let a mladsi

Tento test je sestaven tak, aby trenér zajistil, zda plavec plave co nejefektivnéji vSemi Ctyfmi
zpusoby. Test zahrnuje cviceni na 100m polohové, 200m polohové a 400m polohové. Tento
test je urCen pro plavce ve véku 13 let a mladsi (Atkinson, Sweetenham, 1999).
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100m osobni polohovy zavod

Cilem pro mladé plavce je nésledujici pocet zabérti — 8 u motylku, 12 u znaku, 8 u prsou a 12
u kraulu. Zabér pod vodou se piipocitava k 8 zadbérim prsa. Tento test se provadi v 25m
bazénu.

Dalsim cilem je zlepsit neefektivni zplisoby. Pravidlem je, Zze pocCty zabéri motylek a prsa se
shoduji, stejné tak se shoduji znak a kraul. Plavci musi zébéry provadét spravnou technikou
V kazdé ¢asti bez toho, aniz by piehnané prodluzovali splyvani.

Plavec, ktery provedl test s nasledujicim poctem zabérti — 6 motylek, 14 znak, 9 prsa a 12
kraul — bude muset pracovat na zlepSeni zpusobu prsa, aby pocty odpovidaly motylku a na
zlepSeni zptisobu znak, aby pocty odpovidaly kraulu (Atkinson, Sweetenham, 1999).

200m osobni polohovy zavod

Plavec, ktery dosdhne na 100m polohové nasledujici pocet zabéri — 8 motylek, 12 znak, 8
prsa a 12 kraul, zdvojndsobi tyto pocty a tim si stanovi cilové pocty zabéri na 200m
polohovg, tj.: 16 motylek, 24 znak, 16 prsa a 24 kraul.

Plavec, ktery provede tento test v 50m bazénu, si zaznamena pocty zabérii a pak si stanovi cil
na 400m polohov¢ (Atkinson, Sweetenham, 1999).

400m osobni polohovy zavod

Plavec, ktery doséhne cilové pocty zabéri na 200m polohové, pievede tyto cile na 400m
polohové. Nasledujici postup ma pomoci plavci k dosazeni cilovych pocti zabéri na 400m
polohové.

V 25m bazénu je popsany prvni usek 400m piidany na zacatek tréninku. V 50m bazénu
plavec za¢ind u druhého 400m tseku.

400m polohove, provedeno jako 4x 100m polohové, bez odpocinku, s cilem nésledujiciho
poctu zabérl na kazdych 100m polohové — 8 motylek, 12 znak, 8 prsa a 12 kraul.

400m polohové, provedeno jako 2x 200m polohové, bez odpocinku, s cilem nasledujiciho
poctu zabérl na kazdych 200m polohové — 16 motylek, 24 znak, 16 prsa a 24 kraul.

400m polohové, provedeno celych 400m polohové, s cilem nasledujiciho poctu zabért — 32
motylek, 48 znak, 32 prsa a 48 kraul - na kazdych 100m kazdého zpisobu.

(Atkinson, Sweetenham, 1999).

Formovaci test

Kdyz plavec splnil testovani pro polohovku, ziskané hodnoty mohou byt pouZzity pii
provadéni testu formovani zabéru na 100m, 200m a 400m podobnym zpisobem, jak tomu
bylo u tréninku osobni polohovky (Atkinson, Sweeetenham, 1999).

Plavec, ktery je uvedeny v piikladu v ¢asti osobni polohovky tohoto testu, musi udrzet
nasledujici pocty zabéri pti formovacim testu:

Motylek

100m 32 zabérl (8 zabérti na 25m nebo 16 zabérd na 50m)
200m 64 zabérh (8 zabérti na 25m nebo 16 zabéri na 50m)
400m 128 zabéra (8 zabérti na 25m nebo 16 zabért na 50m)
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Znak

100m
200m
400m

Prsa

100m
200m
400m

Kraul
100m

200m
400m

48 zabéru (12 zabért na 25m nebo 24 zabéri na 50m)
96 zabéra (12 zabérii na 25m nebo 24 zabért na 50m)
192 zabéri (12 zabéri na 25m nebo 24 zabérti na 50m)

32 zabért (8 zabérl na 25m nebo 16 zabért na 50m)
64 zabéra (8 zaberi na 25m nebo 16 zabérti na 50m)
128 zabéri (8 zabér na 25m nebo 16 zabérti na 50m)

48 zabéru (12 zabérti na 25m nebo 24 zabért na 50m)
96 zabéru (12 zabérti na 25m nebo 24 zabéri na 50m)
192 zabéra (12 zabéra na 25m nebo 24 zabérti na 50m)

Formulaf na zédznam obou testdi, osobniho polohového zadvodu a formovani zabéru je
v Tabulce 2.21.

Formular pro test efektivity poctu zabéri a efektivity formovani zabéra

Plavec:
Datum:

Osobni polohovy zavod

Datum Vzdalenost Zaplavany Pocet zabéri Tepova
¢as frekvence

100m PZ M

Z

P

VZ
200m PZ
400m PZ
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Formovani zabéru

Datum Vzdalenost Zapézxslan}'/ Pocet zabéra féil\)/gzie
100 m
200 m
400 m
Tabulka 2.21 Formulaf pro test efektivity poctu zabéru a efektivity formovani

poctu zabéra

Test individualni kontroly rychlosti

Test individualni kontroly rychlosti (ICS) je tsek plavany submaximalni intenzitou, ktery se
muze pouZzit ke stanoveni vztahu mezi oblastmi plaveckého vykonu jako jsou rychlost, tepova
frekvence a pocet zabért (Atkinson, Sweetenham, 1999).

Informace ziskané z tohoto testu mohou byt zaznamenany v Tabulce 2.22. Doporuéujeme,
aby kontrola hodnot rychlosti probihala na usecich 100m, 200m, 300m a 400m.

Test nebo ¢asti testu by méli byt provadény na zacatku tréninku ptedtim, neZ plavec zacne byt
unaveny z jakékoli tréninkové sady. Test muze byt také proveden pii vyplavani, aby se
zjistilo, jestli je plavec dostatecné zotaveny. Pokud plavec neni dostate¢né zotaveny,
vyplavani by mélo pokrac¢ovat. Pokud je plavec dostate¢né zotaveny, vyplavani mize skondit.
Hodnoty ziskané na konci vyplavani se porovnaji s hodnotami ziskanymi pfi tvodnim testu.
Kontrolni hodnoty rychlosti se pravdépodobné budou ménit v pribéhu sezony, kdy bude
plavec zlepSovat své nejlepsi ¢asy. Doporucujeme, aby se ¢asy individualni kontroly rychlosti
- ICS meénily jednou za mikrocyklus a aby plavci pracovali se stejnymi ¢asy po celou dobu
kazdého cyklu.

ICS je zaloZen na plavcové osobnim nejlepSim ¢ase na 100m plus 15s pro motylek, znak a
kraul a plus 20s pro prsa. Pfi prvnim provadéni testu, plavec musi dodrZet poZzadované tempo.
Plavani spravnym tempem muiZe pfi prvnim provadéni testu vyzadovat n€kolik pokusi.

Napft. plavec s OM na 100m kraul 59,10s bude mit cilovy ¢as pro ICS 1:14,10 a tepovou
frekvenci 135.

Tento test byl ispé$né pouzit ke kontrole stavu zotaveni pii pond€lnim rannim tréninku, ktery
nasledoval po vikendovém zavod€. Vyse uvedeny plavec plaval test ICS po vikendovém
zédvodeé a mél tepovou frekvenci 165 po naméteném case 1:14,50. Tento vysledek poskytl
trenérovi dostateCné svédectvi o stavu piipravenosti sportovce. Jakykoli usek z ICS miize byt
pouzit samostatné v mnoha tréninkovych situacich.

Tento test poskytuje plavci a trenérovi informace o rychlosti, efektivité a technickych a
taktickych aspektech vykonu.
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Rychlost

Plavecka rychlost zistdva konstantni mezi tiseky 100m na 1:30, 200m na 3:00, 300m na 4:30
a 400m na 6:00. Pfi plavani jednotlivych usekli musi plavei udrzovat rovnomérné tempo
(Atkinson, Sweetenham, 1999). Sprintefi, prsaii a motylkati by méli provadét tento test az do
useku 300m. Neméli by pokracovat nad 300m, pokud nemaji stabilni techniku. Pro nékteré
sprintery je maximalni vzdalenost pro test 200m.

Efektivita

Pocet zdbéri zaznamenany pii testu individualni kontroly rychlosti poskytuje plavci a
trenérovi informace o mife efektivity. Kdyz pouzijeme predchozi ptiklad, dostaneme
nasledujici hodnoty:

100m tempo 1:30, s 20 zabéry na 50m, coz je 40 zabéri na 100m

200m tempo 1:30 coz se rovna Casu 3:00, s 20 zabéry na 50m, coz je 80 zabéri
na 200m

300m tempo 1:30 coz se rovna ¢asu 4:30, s 20 zabéry na 50m, coz je 120
zabérti na 300m

400m tempo 1:30 coz se rovna ¢asu 6:00, s 20 zabéry na 50m, coz je 160

zabéra na 400m
Frekvence zabéri je také dilezitd, protoze plavec musi byt schopny plavat tuseky
rovnomérnou frekvenci zabért, stejné jako rovnomérnym poctem zabéri (Atkinson,
Sweetenham, 1999).

Trénovanost

Tepova frekvence se ma méfit na zavér kazdého opakovaného tseku. Na zavér vSech tseku se
zaznamena zmeéfend tepova frekvence.

Zaznamenava se rust tepové frekvence v prub&hu testu. Zvyseni tepové frekvence o 8 tepil
nebo méné v pribéhu testu je vynikajici. Vysoké zvySeni tepové frekvence o 30 az 40 tepil za
min. pfi plavani stejnym tempem na delSich tratich mize byt zplsobeno dvéma pricinami.
Zaprvé, plavec nemusi byt aerobné trénovany, pak bude potfebovat dodate¢ny aerobni
trénink. Zadruhé, pokud jsou znamy jeho piedchozi vysledky testu a nenastaly u né&j vétsi
odchylky, pak je pravdépodobné vyCerpany nebo nemocny (Atkinson, Sweetenham, 1999).

Technika a taktika

Starty, obratky a dohmaty mohou byt méfeny, jak je nastinéno v testu rychlosti, ¢asy pak
poskytnou lepsi celkovy obrazek o efektivité a pomohou tak zlepsit tento aspekt plaveckého
vykonu.

Psychicka pripravenost

Plavci ziskaji 1 zna¢nou psychickou podporu timto testem. ZlepSeni aerobni trénovanosti,

poctu zabéri nebo fizeni tempa plavani pomohou zlepsit sebediivéru plavce. (Atkinson,
Sweetenham, 1999).
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Formular pro test individualni kontroly rychlosti

Plavec:
Datum:
Datoum a Cilovy ¢as | Vzdalenost Nanvlereny Mezicas P,OCVeE METguE
zpusob cas zabérl frekvence
100 m
200 m
300 m
400 m
Tabulka 2.22 Formulaf pro test individualni kontroly rychlosti

(Atkinson, Sweetenham, 1999)

Planovani pouZivani sad testii

Umisténi sady testli do rocniho planu a makrocykli je velmi dilleZité. Trenéfi nesmi zarazovat
ptilis mnoho testl na ukor tréninku. Jako ptiklad 1ze pouzit nasledujici vzor pro 15 tydenni
makrocyklus.

Tyden 1
Mezocyklus 1, vytrvalostni tyden, 60km

e test dvojnasobné vzdalenosti 1x 400m, pond€li, odpoledni trénink
e sada testli vysoké vykonnosti 40x 100m

Tyden 2
MezocykKlus 1, vytrvalostni tyden, 65km

e test dvojnasobné vzdalenosti 2x 400m, pond¢li, odpoledni trénink
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e sada testli vysoké vykonnosti 24x 100m
e test max. tepové frekvence

Tyden 3
MezocykKlus 1, vytrvalostni tyden, 70km

e test dvojnasobné vzdalenosti 3x 400m, pond¢li, odpoledni trénink
e sada testll vysoké vykonnosti 18x 100m

Tyden 4
Mezocyklus 1, vytrvalostni tyden, 70km

e test dvojndsobné vzdalenosti 4x 400m, pond€li, odpoledni trénink
e sada testll vysoké vykonnosti 30x 100m

Tyden 5
Mezocyklus 2, kvalitativni tyden, 65km
e 7x 200m step test, pondéli
e dalkovi plavci mohou zafadit test dvojnasobné vzdalenosti 5x 400m, pond¢li
odpoledne
e dalkovi plavci mohou zatadit posledni krok z testli vytrvalosti vysoké vykonnosti,
métenych 2000m nebo 3000m
Tyden 6
Mezocyklus 2, kvalitativni tyden, 65km
e test ostrého plavani 10 az 14 dni po prvnim 7x 200m step testu
Tyden 7
Mezocyklus 2, kvalitativni tyden, 65km
e test max. tepové frekvence
Tyden 8
Mezocyklus 2, kvalitativni tyden, 60km
e 8x 50m test efektivity

Tyden 9

Mezocyklus 3, specificky tyden, 60km
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e 7x 200m step test, pond¢li
e 7x 50m test efektivity

Tyden 10
MezocykKlus 3, specificky tyden, 55km

e 6x 50m test efektivity
e test max. tepové frekvence

Tyden 11
MezocykKlus 3, specificky tyden, 50km

e 5x 50m test efektivity
e testy rychlosti

Tyden 12
Mezocyklus 3, specificky tyden, S0km

e 4x 50m test efektivity
e testy rychlosti

Tyden 13
Mezocyklus 4, specificky nebo snizeny tyden, 45km

e 7x 200m step test, pondéli
e 3x 50m test efektivity
e testy rychlosti

Tyden 14
MezocykKlus 4, specificky nebo snizeny tyden, 40km
e test ostrého plavani 10 az 14 dni po prvnim 7x 200m step testu. To zapadd do
programu jak je popsan v kapitole 12, Ze by plavec mél byt schopen podat vykon
S maximalnim usilim 10 dni pfed soutéZi. Tento Usek je kratS$i nez zavodni trat’ a je
plavan jinym zpiisobem.
e 3x 50m test efektivity
e testy rychlosti
Tyden 15
Mezocyklus 4, snizeny tyden, 35km

e 3x 50m test efektivity
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Ne vSechny sady testl, uvedené Vv této kapitole, musi byt pouzity v kazdém 15 tydennim
makrocyklu. Plavec a trenér by si méli stanovit, které testy pouziji béhem daného cyklu.

To se muze také ménit cyklus od cyklu, ale plavec by mél pouzivat ty zdkladni testy, které mu
vyhovuji.

Test tempa osobni polohovky muze byt rozdélen do Ctyf Casti. Polohovkar mize provadét
Casti tohoto testu, zatimco ostatni ¢lenové skupiny provadéji 7x 200m step test.

Test individudlni kontroly rychlosti, polohovkové testy a testy efektivity formovani zdbéru by
méli byt podle potieby zatazeny v prubéhu makrocyklu. Napfi. jeden nebo dva useky z testu
kontroly rychlosti mohou byt za¢lenény do rozplavani a vyplavani pfi tréninkové jednotce.
Stejny postup muiize byt pouZzit pro testy nohou a samostatnych zabéri, které mohou byt
pouzity bud’ vcelku nebo jednotlivé v tréninkové jednotce.

Plavci by si méli vzdy kontrolovat svoji tepovou frekvenci pti vSech tréninkovych jednotkach,
aby kontrolovali intenzitu, stav zotaveni nebo jestli zaznamenali novou hodnotu maximalni
tepové frekvence.

V priabehu druhého 15 tydenniho makrocyklu se miize pouzit stejny postup testovani. Ziska se
tak moznost srovnani s prvnim makrocyklem. Napi. predpokladejme, ze ve 13.tydnu
V prvnim 15 tydennim makrocyklu plavec zaznamenal €as 2:35,00 na sedmy 200m usek pfi
7x 200m step testu. Ve stejném testu ve druhém makrocyklu zaznamenal plavec 2:31,00,
trenér i plavec tak maji dobré srovnani formy plavce v obou makrocyklech.

Tato kapitola umozni trenérovi a plavei porozumét plaveckym testim, které mohou byt
pouzity v tréninku a jaké informace je mozné ziskat z vysledkil téchto testii. Pro pouzitelnost
téchto testll je zasadni pfesnost zaznamenavanych hodnot a informaci. Plavci a trenéfi si
mohou vybrat, které testy nejlépe vyhovuji praci v jejich tréninku.

3.

Vykonnostni trénink

VétSina trenéri, ktefi zazili ispéch na mezinarodni urovni s dospélymi plavci, vam potvrdi, Ze
star$i sportovec reaguje vyrazné rychleji na tréninkové podnéty, nez mladsi sportovci nebo
plavci se slabsi tréninkovou minulosti. To se také vztahuje na techniku a efektivitu tréninku
dovednosti — jako je poloha téla, uplavana vzdalenost na zabér, uplavana vzdalenost na kop,
flexibilita nebo akcelerace pazi.

Plavani je technicky zaméteny sport. Sportovec, ktery ma adekvatni télesnou silu a rozsah
pohybu (flexibilitu), se mize v mladi naucit mechaniku spravného zabéru a zesili pomoci
méné intenzivniho tréninku, zaméfeného na dovednosti.

Nevéfime tomu a nikdy jsme nezazili, Ze by plavec mohl dosédhnout efektivity pii vysoké
rychlosti nebo vysokém usilim, pokud nebyla pfedem pfipravena a trénovana pii rychlosti
nizsi.

Trénink efektivity zabéru

vvvvv

ziskava a pak rozviji optimalni rozsah pohybu a zdkladni télesnou silu, pfitom musi projit sérii
cviceni na rozvoj efektivity zabéru, az do vysoké rychlosti a maximalniho usili. Plavec musi
rozvijet efektivitu pfi hodnotach zavodniho tempa a snaZzit se napodobit frekvenci zabéra a
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délku zabéru sportoveti tspesnych na mezinarodni trovni. Proto cilem cviceni a tréninkovych
postupli musi byt napodobeni biomechaniky uspésnych plavct.

Myslime si, ze proto musi byt vSechny bazény piesné oznaceny kazdych 5m nebo jesté 1épe
kazdy 1m. Napft., kdyz dospély muz - plavec, ktery se specializuje na 100m kraul (piiblizné
22 az 24 let) pottebuje 24 az 26 zabérti na 50m za 22s, pak je urcit€¢ rozumné, aby dorostenci
vypocitavali svoji efektivitu vzdalenosti tak, Ze konstantou je pocet zabérti a proménnou je
naméfeny Cas. A podobné by mél plavec pouzivat useky delsi nez 50m jako konstanty.
Existuji tfi proménné: pocet zabérl, vzdalenost a ¢as. Myslime si, Ze by trenéfi méli planovat
tréninkové sady tak, aby stale obménovali jejich zaméteni tim, Ze pouzivaji stiidaveé jednu z
téchto tfi proménnych jako konstantu a druhé dvé hodnoty jako proménné.

Frekvence zabéri, 1 kdyz je tak trochu novinkou, je pouzivana a zaznamenavana mnoho let.
Trenéfi ji mohou zavést u mladych plavcei, dospélych plavei, masters i triatlonistt, ale musi ji
uzivat opatrné (pokud viibec u mladeze a dorostencii pro vétSinu zavodil a trati).

Protoze vétsina cviceni je provadéna nad 50m nebo méné s intenzivnim opakovanim, tepova
frekvence nehraje tak vyznamnou roli pfi monitorovani usili nebo tnavy. Proto se vyzaduje
simulace cilového tempa. Podle naseho nazoru, zavodni tempo je definovano jako budouci
zavodni tempo, pocet (délka) a vzdalenost. Znalost stanovovani tempa, poctu zabéru a
efektivity zabérti uzivanych u uspésnych dospélych plavci je velkou devizou trenérl, pokud
chtéji predat uzite¢né rady svym sportovcim. Zda se, Ze vétSina trenérii pouziva pouze
vzdalenost jako jedinou konstantu.

Specificka sila nebo sila ve vztahu k hmotnosti téla a schopnost nadnéseni téla jsou také
rozhodujicimi faktory pfi tréninku ziskdvani dovednosti. Trenér by mél znat schopnost
nadnaseni plavce.

Vytrvalost tahu u nedospélého plavce je neobycejné dulezitd pfi rozvoji sily ve vztahu
k hmotnosti téla ve vodé a flexibility, zotaveni a adaptacni schopnosti sportovce jsou na
maximalnich hodnotach. To je pfedevs§im dulezité ve veéku 13 az 15 let poté, co plavec
rozvinul zékladni silu téla na optimalni uroven. Kolik trenérti zna piesnou télesnou silu,
rozsah pohybu, schopnost nadnasSeni a specifickou silu ve vztahu ke hmotnosti téla kazdého
ze svych svéfencii? Kolik trenéri ma v tréninku pfipravené specializované napravné
protidavky pro kazdou oblast a kazdého jednotlivce?

Jste jako plavec schopni plavat série jako jsou 20x 50m kraul do 60s, s dodrzenim 36s na
kazdych 50m bez toho, aniz byste pouzivali pocitadlo rychlosti? DokaZete to udélat presn¢ a
dodrzovat pocet zabéri a rovnomémné tempo zabéri po celou dobu sady? Pokud to
nedokazete, je to oblast plavani, na které potiebujete pracovat.

Odpoveédi na predchozi otazky je mit piipraveny, dobie zkontrolovany a dobie nastaveny
program pro trénink zabérii pro vas plavecky trénink. Tento postup poskytuje soustavnou
zpétnou vazbu sportovci 1 trenérovi tam, kde je perfekcionalismus jedinou moznou zarukou
uspéchu.

Kazdy plavec by mél mit pfipraven individudlni trénink zabérh pro kazdy jednotlivy zplsob,
ktery mize pouzivat ke zlepSovani jakékoli slabé stranky techniky zabéru. Sportovei budou
vyhravat diky svym silnym strankdm a prohravat diky slabinam.

Na urovni dospélych je nutné neustdle revidovat kazdy aspekt rozvoje dovednosti pfi
minimalnim c¢ase a usili. Jakykoli kompromis v rozvoji této oblasti na dorostenecké trovni se
mnohonasobné zvétsi na urovni dospélych.

Triatlonisté si musi uchovat co nejvice energie v prub¢hu plavani. Umozni jim to zlepSeni
techniky a minimalizovani odporu. Masters a triatlonisté se musi snazit, aby dosahli co
nejlepsi mozné techniky.

Trénink zabérti popsany v kapitole 4 az 10 pomize plavcim vSech vékovych skupin zlepsit
techniku jejich zabéru, starty, obratky a dohmaty v kazdém zavodé.
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Jen 100% piesnost je 100% spravnd; 99% piesnost je 100% Spatnd. Pouhé 1% miiZe
znamenat rozdil mezi zlatem a stiibrem.

Piiklady tréninku

Trénink zabéra se rozhodné neda povazovat za snadné plavani. Plavei provadi méné zabéri,
ale s maximalnim Gsilim a koncentraci. V naléhavém ptipad¢ vede trénink zabéru k rychlosti
a k perfektnimu provedeni. V nasledujicim piikladu je uveden trénink rozvoje motylku.
Vysvétluje tak spojeni mezi tréninkem zakladniho zabéru a cvi¢enim pro vykon v soutéznim
tempu. Cviceni, kterd jsou zde ukazana jsou cviceni 4 v kapitole 4 o motylku. Vysvétleni k
Biondiho cviceni motylku je ve cviceni 1.

1 50m nohy. 25m nohy v poloze na prsou pod vodou, 25m nohy v libovolné poloze
(na boku nebo zadech). Ruce protazené ve vzpazeni, poloha ve splyvani.

2 50m cviceni. Biondiho cviceni, dychani pouze na kazdy 6. kop. Nadech brzo,
brada dole, kop do a ze zabéru. Soustfedit se na akceleraci rychlosti pazi od
zahdjeni az do konce zabéru pazi.

3 50m cviceni. Biondiho cviceni plus 1 cely zabér.
4 50m cviceni. Biondiho cviceni plus 2 celé zabéry.

5 50m usek plavani. Pomaly pohyb motylkem, dychani na kazdy 3. zabér. Soustiedit
se na kop do a ze zabéru. Pocitat zabery.

6 50m cvi€eni. Muzi — 2 zabéry pravou pazi, 2 zabéry levou pazi a 4 celé zabery.
Zeny - 3 zabéry pravou pazi, 3 zabéry levou pazi a 3 celé zabéry. Dychani dopiedu
kazdé 2 zabéry. Cilem je dosahnout 50m a projit vySe uvedeny cyklus 2x. Za¢néte
stiidat 50m useky pravou pazi a pak levou pazi. U tohoto kroku miize byt dychani
na kazdé 3 zabéry.

7 50m cvi€eni. Cviceni minima — maxima. Muzi maji za cil 16 zabéri; Zeny 18
zaberu.

Cviceni minima — maxima je plavani s maximalnim usilim a s minimalnim poctem zabéru.
Souctem téchto dvou veli¢in dostaneme hodnotu efektivity.
Priklad:

hodnota efektivity =50
hodnota efektivity =54

50m motylek do 30s s 20 zabéry
50m motylek do 32s s 22 zabéry

V tomto cviceni je mnozstvi plavani pod vodou upraveno pro zkusené a vyspé€lé sportovce.
Trenér musi peclivé kontrolovat kopy a plavani pod vodou. Plavec provadi tento typ tréninku
ptilis brzy.

Kdyz plavec dokoncil tento trénink, musi si zaznamenat pocet zabérti a ¢asy. Cilem plavce je
zlepSit pomér efektivity.
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Propojeni sad cviceni se zlepSovanim celého zdabéru

Krok 1 uci protaZzeni a stabilitu polohy téla s tim, Ze plavec musi citit tlak vody nad i pod
télem. Pfi pohybu vodou se plavec nauci zaujimat polohu co nejmensiho odporu téla. Pokud
to plavec jesté zkombinuje s tim, Ze neud€ld 25m zadny nadech, nauci se akcelerované rychlé
kopy, protazeni polohy téla a drZeni stabilitu polohy téla.

Tento krok 1 postupné ptfechazi k poloze se spojenymi pazemi, kterd je vyrazné slozitéjsi a
poskytuje dalsi podnéty k rozvoji téchto schopnosti. Kopy na zadech rozviji stabilitu trupu a
zvyraznéni kopil s minimalnim vinénim trupu.

Plavec dosdahne efektivity ve vysoké rychlosti pouze tehdy, pokud se nejdrive nauci a dovede
k dokonalosti mechaniku zdbéru pri nizké rychlosti a pak postupuje k vyssim rychlostem.

Krok 2 zlepSuje polohu téla (tlak vody nad a pod télem), ¢asovani dychani, akceleraci pazi
v prubéhu a na konci zabéru a polohu hlavy. Hlava je v takové poloze, kdy oblicej sméfuje
ptimo ke dnu bazénu, brada je jen nepatrné pfitazend a hlava je na hladiné, ¢elo sméiuje
vpied. Plavec toto provadi pti udrzeni rychlosti kopt a polohy téla.

Krok 3 a 4 déle rozvijeji dovednosti, naucené v krocich 1 a 2, pouze se ptidava vice zabéri
pazemi a opét se zachovava rychlost kopt a poloha téla. To také rozviji nejslabsi a nejméné
pohanéjici Cast zabéru, tj. zacatek a zaver zdbéru. Je neobycejné obtizné zacinat zabér se
Spatnou technikou a dokoncit jej spravné. Plavec se musi naucit, aby zacinal i dokoncoval
zabér technicky spravné.

Krok 5 dokoncuje plavani co nejpomaleji, ale s absolutné perfektni technikou i ¢asovanim a
S co mozna nejmensim poctem zabéra. Plavec si musi osvojit Casovani kopt, dychani a zabér
pazemi pii malé rychlosti, bez tlaku z rychlosti a usili.

Krok 6 je ukoncen tim, Ze se dava pfednost poctu zabérii a klade se mensi diraz na ¢asovani
dychani, kopt a zédbéru pazi na rozdil od kroku 5. Na 50m je cilem 16 zabérd u muzi a 18
zabérh u Zen. Tyto pocty zabéril jsou zaloZeny na poctu zabéra plavcil na mezinarodni Grovni.
Krok 7 je zavéreny krok ptipravy. Vyzaduje od plavce, aby zkombinoval vSechny pfedchozi
kroky, spojil je dohromady pod tlakem cCasu a poctu zdbéri na 50m a udrzel perfektni
techniku a rovnomérné zavodni tempo.

Plavec musi udrzet tyto dovednosti 1 pfi rostouci rychlosti. Nesmi udrZovat rychlost na tkor
snizeni techniky délky nebo frekvence zabéra.

Tato ptiprava mize také obsahovat padlovani rukama (sculling) pod vodou, jako dalsi krok
rozvoje poté, co si plavec osvoji perfektni polohu téla pii splyvani a pfi cviceni se spojenymi
pazemi.

Specifickd cviceni

Tento typ ptipravy je podobny tréninku vSech ¢tyt zplisobi, ktery je popséan v kapitolach 4 az
7. Jsou zde popsany i starty a obratky a mohou byt také rozvijeny. VSechny tréninky musi
zaCinat od zékladl a postupné byt spojovany do celych zabéri, s pouzivanim libovolné
kombinace vzdalenosti, po¢tu zabérl, frekvence zabéri a rychlosti a také pod tlakem
zavodniho tempa.

Tento piistup miize byt zapracovan do mnozstvi sad testl, které jsou popsany v kapitole 2. Je
vykon ohroZen poklesem zdatnosti nebo efektivity (nebo nedostatkem techniky)? Izolované
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cviceni ma maly pfinos v porovnani s tréninkem, ktery plavec provadi perfektné a cCasto.
Ptesné provedeni zarucuje soustavné zlepSovani vykonu.

U vsech ¢asti cviceni v kapitolach 4 az 7 muize trenér stanovit vzdalenost, na kterou bude
plavec provadét kazdé cviceni, a kterd bude zalozena na jeho véku a schopnostech provadét
jednotliva cviceni.

4.

Motylek

Pfi tréninku motylku musi brat trenér v uvahu nékteré klicové momenty, jako je pozadavek,
ze zéabér pazemi musi byt vyrovnavan silnym kopem, ktery musi mit zna¢nou hnaci silu.
Motylek je druhym nejméné efektivnim zavodnim zplGsobem. Komplexni povaha zabéru
zvySuje procento chyb v technice. Prdce musi byt zaméfend na motylkovy kop, aby se
zajistilo, zda pti kopu pod vodou po startu a po obratce provadi plavec pohyb efektivné a
rychle. Tento pfistup se vztahuje 1 na znak a kraul. Cviceni v této kapitole rozdéluji zabér na
casti, které se pak spojuji zpét do celého zabéru. Jsme presvédceni, Ze plavci musi trénovat
cely motylkovy zabér. Aby mohl dorostenec postoupit k pInéni 7x 200m step testu z kapitoly
2, musi podstoupit minimalné 2 az 3 sady 2000m az 2400m za tyden celym motylkovym
zpusobem, s opakovanimi 100m, 200m nebo 300m.

Technika motylkoveho zabéru

Ruce jsou pii protnuti hladiny v roviné s rameny, nohy jsou v poloze pfipravené k zahdjeni
prvniho kopu smérem doli, viz. obrazek 4.1a. Prvni kop smérem dolt je zahéjen, jakmile jsou
ruce a paze pripravené na zahajeni zabéru.

KdyZ ruce a pazZe pokracuji do polohy se zvednutymi lokty, nohy se pohybuji smérem vzhtiru
a pripravuji se na dalsi kop smérem dold, viz. obrazek 4.1b.

Jakmile ruce a paze dojdou do polohy pod trupem, ruce jsou blizko u sebe pod trupem,
piipraveny na dokonceni zabéru, viz. obrazek 4.1c. Nohy zahajuji druhy kop smérem dold.
Oblicej se zveda z vody a nasleduje nadech. Kdyz se nohy pohybuji smérem doli, ruce a paze
provadéji zabér a oblicej se zveda z vody pro nadech.

Ruce a paze zrychluji pfi zavéreCném protaZeni fadze zabéru. Kdyz se ruce a paZe zvedaji
z vody ve fazi ptechodu do ptvodni polohy, nohy smétuji vzhiru, aby mohly zah4jit kop
smérem dolii. Obli¢ej se vraci do vody tésné pied rukama, aby usnadnil hladky skluz zabéru,
kdyz se ruce protahuji doptedu pied ramena.

Mouwylkova cvi¢eni

Cviceni jsou zakladem pro rozvoj techniky zabéru. Jsou vytvotena s cilem zlepsit specifické
oblasti techniky zabéru. Pfedtim, nez za¢ne plavec i trenér provadét tato cviceni, musi oba
pochopit, na co jsou cvi¢eni zamétena. Kazdé cviceni musi byt zakonéeno celym zabérem tak,
aby mohl plavec prevést zlepSeni ziskana cvicenim do provadéni celého zabéru.
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Cvicen

il: Dychani, ¢asovani a kopy

4.

5

VInéni s pazemi podél trupu, viz. obrazek a a b.

Biondiho motylkové cviceni. Plavec zahajuje toto cvi¢eni odrazem od stény bazénu do
splyvavé polohy pod vodou. Pii vyplavavani na hladinu zahaji zabér rukama pod
vodou, pokracuje smérem vzad, jako ve fazi vytazeni paze z vody. Ruce a predlokti u
mladych plavch opoustéji vodu, u starSich plavca se zastavi u stehen, aniz by opustily
vodu. Plavec zveda hlavu, aby se nadechl v okamziku, kdy ruce zabiraji. Plavec ma
zvednutou hlavu a nadechuje se v okamziku, kdy zabira vzad. Po silném zabéru plavec
nevytahuje ruce nad hladinu, ale protahuje je vpied pod trupem. Po dokonceni zabéru,
plavec ponofii hlavu zpét do vody. V tomto okamziku se zvedaji boky. Paze se pod
vodou protahuji do pivodni polohy a plavec se vraci do splyvavé polohy. Plavec se
vini ve splyvavé poloze (6 kopl). KdyZz se paze blizi zpét k hladin€, plavec se
ﬁﬁiravu]'e na opakovani cyklu, viz. obrazky a az d.

Plavec provadi Biondiho cviceni s celym zdbérem; to nazyvame Biondiho cviceni plus
jedno.

Poté pokracuje plavec v Biondiho cviceni plus dvé.

Koneéné cviceni je cely motylkovy zabér.

(éw

eetenham 1998g)

Biondiho cviceni pro mladez je obCas nazyvano motylek s polovi¢nim zdbérem. Kdyz ucite
Biondiho cviceni, je dobré najit plavce, ktery mize cvieni predvést tém, ktefi se cviceni uci.
Je moZné pouzit nésledujici postup.

1.
2.
3.

6.
7.

Plavec, ktery umi provést pozadovany pohyb, ptedvede cviceni.

Skupina stoji na biehu a provadi zabér rukama a paZzemi bez navratu do vzpazeni.
Skupina stoji ve vodé a provadi zabér rukama a pazemi, pifi zabéru ponoii hlavu do
vody.

Jako krok 3, ale pti zabéru rukama a pazemi, pti zvednuti hlavy doptedu, poskoci
doptedu a provedou protazeni rukama a pazemi.

Jako krok 4, ale pfi skoku doptedu a protazeni pazi dokonéi pohyb pazi pod vodou az
do protazeni do splyvavé polohy (s 6 delfinovymi kopy).

Jako krok 5, ale kdyz protdhnou paze vpied, provedou Biondiho cviceni.

Plavci za¢nou odrazem od stény bazénu a pak provedou Biondiho cviceni.

Kdyz se plavci uci toto cviceni, mohou od kroku 4 dale pouzivat ploutve.

Cviceni 2: Ruce sevirené v pést (pésti) a packy (desticky na ruce)

‘ Cilem tohoto cviceni je zlepsit plavciiv cit pro vodu a efektivitu zabéru.

1.

50m motylek s pocitanim zabéra.
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2. 50m motylek, pésti, méfenych, s pocitinim zabért. Plavec provadi toto cviceni
S rukama sevienyma v pést.

3. 50m motylek, vzdalenost na zaber, s pocitanim zabéra.

4. 50m motylek, s packami, vzdalenost na zabér, s pocitanim zabéru.

5. 50m motylek, s maximalnim Gsilim, s packami, s po¢itanim zabért, snaha udrzet pocet
zabéru jako v kroku 4.

6. 50m motylek, s maximalnim usilim, s poc¢itanim zabért, s cilem dodrZet pocet zabéra
z kroku 3. Bez pacek.

7. 50m motylek, minimum zabérti zpomalenym pohybem.

8. 50m motylek, cvi¢eni minima — maxima. Viz. kapitola 3.

Cviceni 3: Silovy kop a cvi€eni ¢asovani

1. 15m nohy, ve splyvani pod vodou. Cviceni pro rozvoj sily po startu a obratce. Viz.
obrézki aab.

2. Pouze prava paze, dychani do strany, druha paze je ve vzpazeni; cvieni na ¢asovani
kopi a vytazeni napnuté paze z vody.

3. Pouze leva paze, dychani do strany, druhd paze je ve vzpaZzeni; cviceni na Casovani
koiﬁ a vytazeni napnuté paze z vody. Viz. obrdzek

4. Jako krok 2, ale s dychanim dopfedu. Paze, ktera nezabira je v pfipazeni; cviceni na
casovani koptli a dychani.

5. Jako krok 3, ale s dychanim dopiedu. Paze, ktera nezabira je v pfipazeni; cvi¢eni na
casovani koptli a dychani.

6. Zeny: 3 zabéry pravou pazi, 3 zabéry levou pazi, 3 celé zabéry, celé 2x na 50m. Cilem
je dosahnout poctu 3 — 3 — 3 dvakrat na 50m, coZ je 18 zabérti na prvnich 50m z 200m
motylkem. PaZe, kterd nezabira, je v pfipaZeni.

Muzi: 2 zabéry pravou pazi, 2 zabéry levou paZi, 4 celé zabéry, celé 2x na 50m. Cilem
je dosahnout pocétu 2 — 2 — 4 dvakrat na 50m, coz je 16 zabérti na prvnich 50m z 200m
motylkem. PazZe, ktera nezabird, je v pfipaZeni.

7. Cely zébér motylkem se zpomalenym pohybem.

8. Cely zabér motylkem.

‘ U krokii 7 a 8 klade plavec diiraz na silny dvoukop.

(Sweetenham 1998g)
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VSsichni uspesni plavei maji neobycejné silny motylkovy kop. Plavei mohou pouzit nasledujici
cviceni k rozvoji techniky kopt.

Rozvoj techniky kopii

1. 20m nohy s max.usilim, méfené
25m plavani s max.usilim, métené
Tyto dva c¢asy jsou secteny. Cilem plavce je piekonat svij nejlepsi ¢as na 50m
V dlouhém bazénu, pokud jsou useky plavany v dlouhém bazénu. Pokud jsou useky
plavany v kratkém bazénu, cilem je ptekonat nejlepsi cas v kratkém bazénu.

2. Plavec musi znat sviij nejlepsi ¢as na 100m a kolik na to potfebuje zabéri. Plavec pak
provede stejny pocet kopli ve stejném Case a zm¢éfi si, jak daleko doplaval. Cilem je

75m nebo dale.

Cviceni 4: Dychani a cviceni ¢asovani (s ploutvemi nebo bez ploutvi)

1. 50m nohy. 25m nohy ve splyvani na prsou pod vodou, 25m nohy v libovolné poloze
(kopy na boku, viz. obrazek, nebo na znak). Paze protazené ve vzpazeni, poloha ve

Sﬁlﬁ ani.

2. 50m cviceni. Biondiho cviceni, S dychanim na kazdy 6. kop, plavec dycha brzo,
s piitazenou bradou a kope na zaCatku a na konci zabéru. Plavec se soustiedi na
zrychleni rychlosti rukou pfi provadéni zabéru.

3. 50m cviceni. Biondiho cvi€eni plus 1 cely zabér.
4. 50m cviceni. Biondiho cviceni plus 2 celé zabéry.

5. 50m tusek. Motylek zpomalenym pohybem, s dychdnim na kazdé 3 zabéry. Plavec si
pocita zabéry a koncentruje se na kop na zacatku a na konci zabéru.

6. 50m cviceni. Muzi: 2 zabéry pravou pazi, 2 zabery levou pazi, 4 celé zabéry.
Zeny: 3 zabéry pravou pazi, 3 zabéry levou pazi, 3 celé zabéry.
Plavec dycha dopfedu na kazdé 2 zabéry. Cilem je provést cyklus dvakrat na 50m.
Zacnéte s alternativou 50m pravou paZzi a pak levou pazi. Tento krok miize byt
provadén s dychanim na kazdé 3 zabéry.

7. 50m cviceni minimum — maximum. Cil pro muze 16 zabérl, pro Zeny 18 zabéra.
Provedeni tohoto cviceni viz. kapitola 3

8. 50m nohy. 25m nohy ve splyvani na prsou pod vodou, 25m nohy v libovolné poloze.
Paze protazené ve vzpazeni, poloha ve splyvani.

Plavci by méli plavat prvnich a poslednich 50m s maximélnim asilim. Pokud plavci pouZivaji
ploutve, pak by mél byt ¢as rychlejsi, nez nejlepsi plavetiv ¢as na 50m motylek. Plavec nebo
trenér mohou vybrat jakékoli dalsi 50m tseky pro plavani s maximélnim usilim. Sadu mohou
také provadét jen s kopy se spojenymi pazemi.
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Pokud plave se spojenymi pazemi, musi se plavec drzet za skréené lokty. To podporuje
hladky prichod na Sitku ramen a rozviji techniku silnych kopii. Biondiho cviceni rozviji
rytmus a ¢asovani zabéru, dychani a kopy.

Tyto cvi¢eni mohou byt provadéna mnoha riznymi zpisoby — na kratkém, dlouhém bazénu,
S ploutvemi nebo bez ploutvi.

(Sweetenham 1998g)

Cvideni 5: Cvifeni na ziskani citu pro zabér

Toto cviceni vyzaduje zaernéné bryle. Cilem tohoto cviceni je zvysit pocit povédomi, ktery
ma plavec pro zabér. Plavec nevidi okolni lajny, konec bazénu, casomiru nebo cokoli jiného.
Cviceni se provadi nasledovné.

1. Prvni krok je uplavat 50m urcitym, ale odpovidajicim poctem zabérti.
2. Plavec pokracuje kombinaci poc¢tu zabért a cilového ¢asu na 50m.
3. Koneénym krokem je udrzet bud’ ¢as nebo pocet zabérti na 50m a zlepsit tu druhou

veli¢inu. Nebo je tkolem udrZet stanovenou frekvenci zdbérti a pfitom kontrolovat
zpisob dychani.

Musi se zajistit bezpe¢nost plavce na konci bazénu, aniz by se narusil prubéh cviceni.

Musi se neustale zjistovat, jestli plavec pfesné vi, jaky m4 cit pfi Casovani, zabéru a technice.
Trenér a plavec se mohou rozhodnout, ze se budou koncentrovat na rizné ¢asti zabéru
Vv riiznych 50m cvi€eni. Plavec by mél trenérovi poskytovat zpétnou vazbu po kazdych 50m
usecich. Toto cvi¢eni miize byt provadéno jako trénink ¢asti zab&éru nebo celého zabéru.

(Sweetenham 1997a)

Motylkova cviceni pro mladez

‘ Toto je cviceni na pfidani pohybu pazi ke kopiim a tim na rozvoj celého motylkového zabéru.

1. 25m motylek, delfinové kopy ve splyvani na znak. Paze jsou spojeny ve vzpaZeni,

ioloha ve splyvani. Viz. obrazky a a b.

2. 25m motylek, delfinové kopy ve splyvani na prsou. Paze jsou spojeny ve vzpaZzeni,
poloha ve splyvani.

3. 25m motylek, delfinové kopy, paZe spojené a ohnuté v loktech ve vzpaZeni. Pti tomto
cviceni musi plavec provadét kopy s vétsi silou. Poloha viz. obrazek.

4. 25m motylek, delfinové kopy. Plavec zahajuje 25m dvéma celymi zabéry a konci
dvéma celymi zabéry. Po prvnich dvou celych zabérech provadi plavec delfinové kopy
az do okamziku, kdy musi provést posledni dva cel¢ zabéry na konci 25m.

5. 25m motylek, delfinové kopy ve splyvani na prsou s padlovacim pohybem na zacatku
zabéru. To zlepsi cit pro zacatek zabéru. Viz. obrazky a a b.
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6. 25m motylek, delfinové kopy. Plavec zahajuje 1 konc¢i 25m tiemi celymi zabéry. Po
prvnich tfech celych zdbérech provadi plavec delfinové kopy az do okamziku, kdy
musi provést posledni tfi celé zabery na konci 25m.

7. 25m motylek, delfinové kopy ve splyvani na prsou s padlovacim pohybem na zacatku
zabéru. Viz. krok 5.

8. 25m motylek, delfinové kopy. Plavec zahajuje i kon¢i 25m ¢tyimi celymi zabéry. Po
prvnich c¢tyfech celych zabérech provadi plavec delfinové kopy az do okamziku, kdy
musi provést posledni ¢tyti celé zabéry na konci 25m.

9. 25m motylek, delfinové kopy na znak, paze ohnuté a spojené v loktech, viz. obrazek.
Pfi tomto cvi¢eni musi plavec provadét kopy s veétsi silou.

10. 25m motylek, cely zabér, pocitaji se zabéry.

‘ Cilem tohoto cviéeni je uplavat 25m motylkem s 8 az 12 zabéry, s perfektni technikou.

(Sweetenham 1998k)

Analyza techniky zabéru motylek

Trenér musi byt schopen analyzovat techniku plavce. Formulaf pro analyzu techniky zabéru
pomuze trenérovi psat si pozndmky o technice plavce pti motylku. Formulaf mtize trenérovi
velmi pomoci pfi sledovani videozdznamu plavce. Pfi sledovani videa si trenér miize psat
poznamky do formulafe a pak dat kopii plavci, aby z nich mohl plavec vychézet pti sledovani
svého plavani. Viz. ptiklad formulafe pro analyzu techniky zabéru.

Protoze motylkovy zabeér je velmi komplexni, plavci musi tvrdé pracovat na tom, aby zamezili
chybdam v technice. Navic trénink kopu pomiize zvysit rychlost, efektivitu a hnaci silu.

Formular pro analyzu techniky zabéru motylku

Plavec:
Datum:
Misto:

Poloha téla Poznamky

Poloha hlavy

Ramena

Rotace
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Nohy

Pocet provedenych vinéni

Obecné poznamky

Nohy

Poznamky

dvoudoby kop?

jednodoby kop?

Pocet pokrceni v kolenou

Kotniky

Motylkové kopy pod vodou po
odrazu od stény bazénu

Obecné poznamky

Paze

Poznamky

Poloha pazi/rukou pfi zanofeni

Poloha pazi/rukou pfi zacatku
zabéru

Zplsob zabéru

Poloha lokte pii zabéru

Poloha ruky pti zédbéru

Faze tlaku a zrychleni

Vedeni pazi zpét do vzpazeni,
napnuté nebo pokrcené paze

63




Obecné poznamky

Casovani pohybu a dychani Poznamky

Casovani prvniho kopu

Casovani druhého kopu

Casovani zvednuti hlavy k
nadechu

Casovani vraceni hlavy do vody po
nadechu

Obecné pozndmky

Kontrolni otazky — motylek

oo

Plavec by mél podle pokynu pracovat s kontrolovanou frekvenci dychani, dychat na
kazdé 3, 4 nebo 5 zabéru.

Nesmirn¢ dulezité je udrzet délku zabéru. Plavec by se m¢l snazit dodrzovat délku
zabéru 1 na konci sady v tréninku, 1 kdyz je jeho cilem udrzet nebo dokonce zvysit
frekvenci zab&rt (vzdalenost na zaber).

Trenér musi trvat na tom, aby plavec pfi tréninku vZdy dohmataval obéma rukama
soucasné, jak pii obratkach, tak na konci useku.

Plavec by se nemél chytat okraje bazénu pii obratkach. Pokud je to moZné umistéte
dotykové stény v bazénu 1 pfi tréninku, aby mohl plavec trénovat obratky na hladké
sténé co nejcastéji.

Plavec by mél mit moznost provadét obratky na obé strany (vpravo i vlevo).

Motylkat by mél provadét sady motylkovych kopt tak, aby byly specifické. Kop je
velmi dulezity a motylkaf by mél mit dobfe trénované dolni koncetiny. Trénink
motylkovych kopl by mél byt méfen. Napft. trenér by mél védét, Ze plavec uplave 12m
12 kopy za urcitou dobu.

Trenér by mél planovat motylkovy trénink ve vSech typech sad, jak sprinterskych, tak
vytrvalostnich, tak aby plavec pouzival specificka svalova vldkna potfebna pro
motylek. Kraul je podobny motylku, ale neni shodny.

Flexibilita a rozsah kotnikli jsou dulezité pro motylkafe pii provadéni efektivniho
kopu.

Kratké odpocinkové sady se mohou pouzivat k rozvoji vytrvalosti pfi tréninku
motylku.

Vytrvalostni sady motylku mohou byt provadény v kombinaci celého zabéru s
cvi¢enimi 2 -2 — 4,nebo 3 -3 - 3.
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Pfi tréninku odrazl plavec musi maximalizovat splyvavou polohu téla jak pti odrazech
z vody, tak pti obratkach. Plavec by mél trénovat takovy pocet motylkovych kopt,
kolik chce pouzit v zavodé€. Plavec by mél trénovat motylkové kopy v poloze na prsou
a na boku. Motylkové kopy by mély byt trénovany vice na rychlost, nez na vzdalenost.
Mohou se porovnat rozdily casti kopl na prsou a na boku.

Po odrazu a obratce s kopy ve splyvavé poloze by mél plavec provést minimalné dva
zabery pazemi pied tim, nez se poprvé nadechne. Plavec by si m¢l uvédomit, ze ¢im
1épe provede splyvani po startu a obratkdch, tim mensi vzdalenost mu zbyva uplavat.
Plavec se v tréninku musi zaméfit na hladké klouzavé provedeni zabéru, na vzdalenost
na zabér a minimalizaci odporu. To je mozné trénovat pomoci cvi¢eni minima-
maxima, viz. kapitola 3.

Trenér by mél vytvofit model zadvodu, ktery bude brat v avahu pocet zabéru, frekvenci
zéabéra, rozlozeni, startovni Casy, casy obratek a ¢asy dohmatu.

Plavec by mél znat presné kontrolni osobni hodnoty rychlosti na 100m, 200m, 300m a
400m.

Trenér by mél zaznamenavat individualni kontrolni rychlost kazdy tyden, aby se
ujistil, Zze je plavec zotaven. Trenér obycCejné pouziva tento test 24 az 36 hodin po
tréninkové pauze nebo rano po soutézi, aby zjistil stav zotaveni plavce.

Kdykoli je to mozné, m¢l by plavec plavat ve stfedu drahy, aby trénoval rovnomérny
zabér.

Tréninkové sady motylku by mély =zacinat castymi malymi davkami, nez
nepravidelnymi velkymi ddvkami. Napi. plavec muze provadét 800m az 1000m
riznych motylkovych cvieni v kazdé tréninkové jednotce (10 jednotek za tyden),
spiSe nez 3000m az 4000m motylkem kazdé 3 tréninkové jednotky v jednom tydnu.
Jak jiz bylo zminéno dfive, dorostenci musi trénovat minimalné 2 az 3 motylkové sady
2000m az 2400m kazdy tyden, véetné opakovani 100m, 200m a 300m.

Trenér by mél kontrolovat rovné drzeni zad od hlavy k dolni ¢asti patete, od zanofeni
rukou do vody, az po fazi vytazeni pazi z vody. Tato poloha maximalizuje plavcovo
protazeni ve vodé, pricemz kopy zajistuji dopiednou hnaci silu, a tak maximalizuji
vCasné zapojeni sily rukou.

Plavci musi trénovat motylek a ménit frekvenci zabéra pazi tim, Ze méni tempo kopt.

(Sweetenham 1990)

Tato kapitola poskytuje dilezit¢é informace pro rozsifeni techniky zabéru motylku.
Minimalizovéani odporu je dileZité pro vSechny zpiisoby a pfedev§im pro motylek. Cviceni
Z této kapitoly maji pomoci plavci zlepsit techniku zabéru. Motylkar by mél plavat motylkem
ve vSech tréninkovych zondch, veetné tréninkové zony 1. Tento piistup je dilezity pro rozvoj
zékladni trénovanosti, ze které se da postupovat dale k tréninku motylku v priibéhu sezény.
Jak trenér, tak i plavec by méli pravidelné pouzivat formulaf s kontrolnimi otazkami, aby si
pfipomnéli body, které potiebuji pro trénink motylku.

5.

Znak

Pii znaku je dilezitd rotace trupu, aby mohl plavec provést na zacatku pohybu pazi co
nejhlubsi zabér, dlan pfitom sméfuje doli. Vytazeni napnuté paze z vody a v€asné zapojeni
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sily rukou pfi hlubokém zabéru d€la ze znaku perfektni zptisob pro vyuku ostatnich zpisobt.
Mnoho plavcii zacinalo svoji plaveckou kariéru jako znakaii predtim, nez se specializovali na
jiné zptsoby. Dalsi vyhodou znaku je, Zze plavec miize dychat tak, jak potiebuje. To, ze
nemusi otacet hlavu pfi nddechu znamend, ze dychani nemé zadny vliv na mechanismus
zébéru. Protoze se poloha hlavy neméni a neovliviiuje polohu téla, plavci mohou zabirat vcéas
do tahu. Pfi znaku mohou plavci trénovat aerobné. Znak je i vyhodny zptsob pro trénink
kraulu. Cviceni v této kapitole maji pomoci zlepsit principy pohybu, popsané v tomto uvodu.

Technika znakaiskéeho zabéru

V okamziku, kdy se paze plavce zanotfuje do vody, opacny bok rotuje vzhiiru, aby byl
pfipraveny na vytazeni paze z vody na této stran€. Zanofeni paze je na obrazku 5.1a.

Po zanotfeni do vody ruka zabird, dlan ptfitom sméiuje dolli, poloha lokte je pevna. Pokrceni
pazi by mélo byt minimalni, stejné¢ jako se doporucuje u kraulu. Zabér by mél byt tak
hluboky, jak to umozni paze s fixovanym loktem. Linie zdbéru je pfima s minimalnim
pokrcenim. Rotace bokd, trupu a ramen nataci télo za pazi upevnénou ve vzpazeni.

Po dokonceni fdze pohybu do vzpaZzeni, ruka a paZe jsou pfipraveny na fazi vlastniho zabéru.
Té¢lo je protazené a je pfipravené k rotaci na druhou stranu, viz. obrazek 5.1b.

Kdyz plavec dokoncuje fazi zabéru, boky rotuji a opacna ruka se zanotfuje do vody a dlai se
otaci smérem dold, aby se pfipravila na zabér, viz. obrazek 5.1c. Stejny postup je opakovan na
druhé stran¢ téla. Béhem tohoto celého cyklu nohy provedou 6 kopl. Kdyz nohy kopou
smérem vzhuru, propinaji se v kolenou. Vodu opousti nejdiive palec nebo ukazovacek ruky.

Znakaiskd cviceni

Tréninkova cvi€eni jsou nepostradatelna pro rozvoj techniky zabéru. Cilem cviceni je zlepSeni
specifickych ¢asti techniky zabéru. Pedtim, nez za¢nou plavci provadét cviceni, musi trenér 1
plavec pochopit, na co jsou jednotliva cviceni zaméfena. Kazdé cvi¢eni musi byt zakon¢eno
celym zab&rem tak, aby mohl plavec ptevést zlepSeni ziskand cvicenim do celého zabéru.

Cviceni 1: Zabér padlovanim

1. Kopy provadéné na boku. Jedna ruka je protazena ve vzpazeni, dlan smétuje doli.
Druha ruka je v ptipazeni. Kazdych 12 kopt plavec zabere vzpaZzenou pazi a vzpazi
opacnou pazi, ktera byla v pfipazeni a zaujme opét polohu na boku. Béhem tohoto
iOhibu rlavec rotuje na opaény bok. Viz. obrazek a a b.

2. Jako krok 1, ale vzpazena paze provadi padlovani ve vzpazeni. Toto padlovani je
Vv zaberové poloze.

3. Plavec zaujme stejnou polohu na boku, pak provadi padlovani v pribéhu 12 kopi, pak
provede jeden hluboky zabér a vrati se do protazené polohy. Plavec pak zabere
vzpazenou pazi, vzpazi druhou pazi, kterd byla na boku a pietoci se na druhy bok.
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4. Jako krok 3, ale plavec provede dva hluboké zabéry, pak vzpazi druhou pazi a pietoci
se na druhy bok. Viz. obrazky a a b.

5. Jako krok 4, ale kdyZ plavec provede zabér, mirn¢ zvedne druhou pazi z vody. Pak, po
dvojim zabéru vzpazi druhou pazi a ptetoci se na druhy bok.

6. Jako krok 5, ale v kombinaci s vlozenymi 3, 5, 7, zabéry.

7. Cely znakatsky zabér s dlirazem na silny zabér.

(Sweetenham 1998e)

Cviceni 2: Rotace bokii, ramen a trupu

4.

Kopy na boku, hlava je zafixovana. Po 12 kopech plavec rotuje na druhy bok, hlavu
udrzuje fixovanou, rotace musi byt rychla a plynuld. Ob¢ paze jsou podél trupu.

Kopy ve stejné poloze jako krok 1. Plavec zvedne horni pazi do upazeni a pak ji vrati
k trupu zpét do vody, stale zistava v poloze na boku a provadi kopy. Pti pifipazeni se
Elavec oto¢i na druhy bok a pokracuje ve cviceni, viz. obrazky a a b.

Kopy ve stejné poloze jako krok 2, tentokrat plavec provede cely zabér spodni pazi,
zatimco horni paze je v upazeni. Pfi vzpaZovani spodni paze se rameno horni paze
Vﬁéhne z vody. Pak se ob¢ paze vrati na boky, viz obrazky a az c.

Cely znakatsky zabér se zdiraznénim rotace trupu.

‘ Zahajeni rotace téla musi vychazet z boki.

(Sweetenham 1998e, 1999c¢)

Cviéen

i3: Rotace, pocit padlovani

5.

6.

Kopy na boku, jedna paZe je vzpazend, druhéd na boku. Rotace po 12 kopech.

Kopy na boku, vzpazend paZe padluje. VytaZeni paze z vody a opétné vzpazZeni a
rotace po 12 kopech.

Jako krok 2, s pfidanim 3 zabéri mezi.
Jako krok 2, s pfidanim 5 zabéri mezi.
Jako krok 2, s pfidanim 7 zabéri mezi.

Cely znakatsky zabér se zdiraznénim zabéru a rotace trupu.

‘ Kdyz se zvySuje pocet zabérti pazemi, pocet kopli se miiZe snizovat.

(Sweetenham 1998e)
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Cviceni 4: Ruce sevi‘ené v pést (pésti) a packy (desticky na ruce)

Cilem tohoto cviceni je zlepsit efektivitu a pocit vody.

1. 50m znak, pocitané zabéry.

2. 50m znak, ruce jsou v pést, métené, pocitané zabery.

3. 50m znak, vzdalenost na zabér, pocitané zabery.

4. 50m znak, s packami, vzdalenost na zabér, pocitané zabéry.

5. 50m znak, s maximalnim usilim, s packami, pocitané zabéry, snaha dodrzet pocet
zabéra z kroku 4.

6. 50m znak, s maximalnim usilim, pocitané zabéry, snaha dodrzet pocet zabéri z
kroku 3. Bez pacek.

7. 50m znak, zpomalen¢, s minimalnim poctem zabért.

8. 50m znak, s cvi¢enim minimum — maximum. Viz. kapitola 3.

Cvifeni 5: Kopy na boku, rotace

Cilem tohoto cviceni je zvysit pocet zabérl pazi, snizit pocet kopli mezi zabéry a zvysit rotaci
téla vychazejici z bokd.

1. Kopy na boku, jedna paze je vzpazend, druha na boku. Rotace po 12 kopech (12 — 1 —
12).
2. 10 kopi, 5 zabéra a 10 kopt (10 — 5 —10).
3. 8 kopu, 7 zabéra a 8 kopt (8 — 7 — 8).
4. 6 kopi, 9 zabéra a 6 kopt (6 — 9 — 6).
5. 4 kopy, 11 zabért a 4 kopy (4 — 11 —4).
6. Cely znakatsky zabér.
(Sweetenham 1998e)
Cviceni 6: Cviceni padlovani pazemi
1. Kopy na boku, jedna paze je vzpazena, druha na boku. Obé paze padluji.
2. Vzpazena paze zatlaci dolid do zabéru a pak pokracuje v padlovéani. Opacna paze se
zveda do jedné tietiny vzdalenosti.
3. Vzpazena paze pokracuje do polovi¢ni vzdalenosti a padluje v této poloze. Druha paze
dokon¢ila minimalné polovinu vytazeni paze.
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| 4.

Cviceni kon¢i celym znakatrskym zabérem.

‘ Plavec opakuje cvic¢eni na druhém boku.

(Sweetenham 1998e)

Cviceni 7: Cviceni padlovani s pokréenymi paZemi

| Padlovani se provadi pod vodou.

1.

8.

Padlovani pokréenymi pazemi soupaz, viz. obrazky a a b.
Péadlovani stfidavé jednou a druhou pokréenou pazi.

Kombinace padlovani pokréenymi pazemi soupaz a padlovani stfidavé jednou a
druhou pokréenou pazi.

Tlak ve stfedu zabéru soupaz s pokréenymi pazemi.
Tlak ve stfedu zabéru jednou pokréenou pazi.
Kombinace tlaku ve stfedu zédbéru soupaz a sttidavé jednou a druhou pokréenou pazi.

Tlak ve stfedu zabéru jednou pazi. Plavec zacina tlakem, vede pohyb az do konce
zabéru, cil je maximalni rotace trupu.

Cely znakatsky zabér.

Poté, co jedna ruka nebo obé ruce provedly pohyb az do konce zabéru, vraceji se zpct pod
vodou, palce smétuji vzad.

(Sweetenham 1998e)

Cviceni 8: Kopy s prekrizenyma nohama s rotaci

‘ Padlovani se provadi pod vodou.

1.

N

Plavec provadi kopy, paze jsou ve vzpazeni, skr¢ené v loktech a ruce za hlavou, viz.
obrazek. Ruce jsou na sob¢, dlan¢ se opiraji o zdda. 50m kopy na levém boku (prava

iaie nahote, leva paze dole).

Jako krok 1, plavec provadi kopy na pravém boku.
Plavec provede 6 az 8 kopil na jednom boku a pak se ota¢i na druhy bok, pohyb
vychdzi z boki, béhem rotace musi udrzet spravnou polohu hlavy.

Jako krok 3, kazdych 6 az 8 koptl plavec zabira hluboko spodni paZi a vzpazuje horni

pazi. Viz. obrazek. Pii zahajeni zadbéru pazi provede plavec 3 az 5 padlovacich zabért
a pak provede 3 celé zabéry pazi. Poté zaujme polohu na druhém boku a provadi kopy

S ifekﬁienyma nohama.

Jako krok 3, ale se 3 az 5 celymi zabéry mezi..
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‘ 6. Cely znakatsky zabér.

‘ Kroky 4 a 5 mohou byt provadény bez padlovaciho zabéru.

(Sweetenham 1998e)

Cviceni 9: Korekce pretaZeni

1. Znakatsky zabér soupaz, s bojkou, bez kopu.
2. Znakaisky zabér soupaz, se znakaiskymi kopy.

3. Znakaisky zabér pouze pravou pazi, druhd paze je v pfipazeni. Diilezita je koncentrace
na spravnou polohu pii zanofeni paze.

4. Jako krok 3, ale levou pazi.

5. Cely znakatsky zabér.

Cviceni 10: Cviceni na konec zabéru

1. Plavec provadi kop v poloze na znak, rotuje z bokl a ptitom zabira rukou a otaci se
kolem bokl. Poté se plavec vraci zpét do polohy na znak, na dokonceni zébéru
pouziva pouze pravou pazi. Plavec zahajuje kazdy zabér ve stiedu téla.

2. Jako krok 1, ale levou pazi.

3. Stridaji se prava a leva paze pii dokonceni zabéru.

(Sweetenham 1998e)

Cviceni 11: Cviceni na ziskani citu pro zabér

Toto cviceni vyzaduje zacernéné bryle. Cilem tohoto cviceni je zvysit pocit povédomi, ktery
ma plavec pro zabér. Plavec nevidi okolni lajny, konec bazénu, ¢asomiru nebo cokoli jiné¢ho.
Cviceni se provadi nasledovné.

1. Prvni krok je uplavat 50m urcitym, ale odpovidajicim poctem zabéri.
2. Plavec pokracuje kombinaci poctu zabért a cilového ¢asu na 50m.
3. Konecnym krokem je udrzet bud’ ¢as nebo pocet zabérti na 50m a zlepsit tu druhou

veli¢inu. Nebo udrzet stanovenou frekvenci zabéri a pritom kontrolovat zpisob
dychani.

Musi se zajistit bezpecnost plavce na konci bazénu, aniz by se narusil pribéh cviceni.

Musi se neustale zjiStovat, jestli plavec presné vi, jaky ma cit pii Casovani, zabéru a technice.
Trenér a plavec se mohou rozhodnout, Ze se budou koncentrovat na riizné €asti zabéru
V kazdych 50m cviceni. Plavec by mél trenérovi poskytovat zpétnou vazbu po kazdych 50m
usecich. Toto cviceni miiZze byt provadéno jako trénink ¢asti zdbéru nebo celého zabéru.

(Sweetenham 1997a)
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Znakarska cviceni pro druzstvo mladeze

U druzstva mladdeze se mohou pouzivat néasledujici cviceni.

1.

7.

8.

25m znak, kopy na boku s piekiizenyma nohama. Plavec musi udrzet polohu se
zvednutymi boky a hlavou upevnénou v jedné poloze. Jeden loket je zvednuty z vody
a druhy je ponoteny do vody. Viz. cviceni 8, krok 1.

25m znak, kopy na boku s prekiizenyma nohama, rotace z jednoho boku na druhy.
Trenér stanovi pocet kopt predchazejicich rotaci.

25m znak, zabér s padlovanim. Kopy v poloze na boku. VzpaZzena paze je ve vode
V poloze pfipravené pro zabér, druhd paze je piipazend. Plavec se snazi o hluboky
zabér a udrzuje loket vzpazené paze ve vysoké poloze pii tom, kdy provadi padlovani.

25m znak, soupaz, cviceni na zakonceni zabéru s hlubokym tlakem na konci kazdého
padlovani.

25m znak, zakonceni zabéru padlovanim pravou a levou pazi a s rotaci. Plavec zaujme
polohu na boku, paZe jsou v pfipazeni. Spodni paze ve vod¢ provadi konec zabéru a
padlovani. Pti tlaku se plavec otaci na druhou stranu.

25m znak, cvieni na vyménu pazi. Plavec je v poloze na boku, jedna paze je ve
vzpazeni, druhd v pfipazeni. Plavec pak vyméni paze bez toho, aniz by provedl silovy
zabér. Plavec zvedne ob¢ paze z vody, paze na boku provadi normdalni vyménu a
vzpazena paze prochédzi zapazenim. Paze se kiizi a pokracuji do opacné polohy.
Plavec rotoval na druhy bok. Toto cviceni zlepSuje vedeni pohybu pii vymeéne, ktery

Vichaizi z bokl. Viz. obrazky a az c.

25m cely znak, cilem je perfektni technika a 12 aZ 18 zabért.

25m podle vybéru z krokli 1 az 7. Tento krok vyzaduje plavcovu vysokou pozornost.

(Sweetenham 1998k)

Analyza techniky znakaiského zabéru

Trenér musi byt schopen analyzovat techniku plavce. Formulat pro analyzu techniky zabéru
pomiize trenérovi psat si poznamky o technice plavce pii znaku. Formulaf mlze trenérovi
velmi pomoci pii sledovani videozaznamu plavce. Pii sledovani videa si trenér mlzZe psat
poznamky do formulafe a pak dat kopii plavci, aby z nich mohl plavec vychazet pti sledovani
svého plavani. Viz. piiklad formulafe pro analyzu techniky zabéru.

Kontrolni otazky — znak

a

Plavec by mél zacit prvni zabér s vyménou paZi, aby rozvijel schopnosti rotace pfi
zabéru obou pazi.
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Plavec by mél védeét, kolik motylkovych kopii udéla po startu a po obratkach. Kopy po
startu a obratkach by se m¢ly pravidelné méfit pfi rozplavani, hlavnich sadach a pfi
vyplavani.

Znakaii by méli plavat az polovinu tydenni tréninkové davky znakem. To by mélo
zahrnovat cely zpusob, cviceni, kopy a zabéry pazemi.

Zajistéte, aby byly znakaiské praporky postaveny pii kazdém tréninku, a aby byly ve
spravné vzdalenosti (5m).

Znakaf potfebuje provadét vice znakaiskych kopt a cviceni na znakaiské kopy, nez
kraulat. Znakat by mél pouzivat nepterusovany Sestikop, kolena musi zlstat ve vode¢.
Bézna chyba je, ze se nohy ohybaji v kolenou; to se da opravit pouzivanim kratkych
ploutvi nebo tenisek usttizenych ve Spicce.

Trenér by mél planovat sady nohou na zlepseni aerobni vytrvalosti.

Plavec by m¢l provadét nékteré sady nohou sprintem.

Dulezita je spravnd mechanika kopu; plavec by mél provadét ¢ast sad nohou na znak a
¢ast na kazdém boku.

Pti zavod¢ v kratkém bazénu muze plavec plavat az 60% zavodu pod vodou
s vyuzitim delfinovych kopl. Znakai by mél pouzivat motylkové kopy ve vsech
typech znakatského tréninku. Motylkovy kop pod vodou by mél byt kratsi, rychlejsi, s
dvojnasobnou frekvenci. Cilem motylkového kopu je rychlost, ne uplavana
vzdalenost. Plavec zac¢ind pomalejSimi, hlubSimi kopy, které ptechdzeji do kratsich,
rychlejSich kopi, splyvava poloha musi byt udrzena po celou dobu faze pod vodou.
Motylkové kopy se trénuji na rychlost, ne neuplavanou vzdalenost.

Znakaf musi byt schopen udrZet frekvenci zabérii po cely zavod. V zavodech na 50m a
100m je vhodna vyssi frekvence zabéra.

Znakaf zahajuje obratku jako pokracovani rota¢niho pohybu ze znaku na prsa.

Trenér musi trvat na cyklu 6 nepferusovanych kopt pii tréninku vSech sprinterskych
sad.

Plavec se v tréninku musi zaméfit na hladké klouzavé provedeni zabéru, na maximalni
vzdalenost na zdbér a minimalizaci odporu. To je mozné trénovat pomoci cviceni
minima — maxima pro znak, viz. cviceni 4.

M¢1 by se vytvofit specificky model zadvodu, ktery bude brat v uvahu pocet zabérd,
frekvenci zabérli, rozlozZeni, startovni ¢asy, ¢asy obratek a casy dohmatu.

Plavec by mél znat pfesné kontrolni osobni hodnoty rychlosti na 100m, 200m, 300m a
400m.

Trenér by mél zaznamenavat individudlni kontrolni rychlost kazdy tyden, aby zjistil,
ze plavec je zotaven. Trenér obycejné pouZziva tento test 24 az 36 hodin po tréninkové
pauze nebo rano po soutézi, aby zjistil stav zotaveni plavce.

Cim 1épe plavec provadi splyvéni, tim kratsi vzdalenost musi uplavat.

Kdykoli je to mozné, mél by plavec pfi tréninku plavat ve stfedu drahy (Sweetenham
1990).

Plavec:
Datum:
Misto:

Formular pro analyzu techniky znakarského zabéru
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Poloha téla

Poznamky

Poloha hlavy

Rotace ramen

Rotace boku

Nohy

Lateralni pohyby téla

Obecné poznamky

Nohy

Poznamky

Sestidoby kop?

ctytdoby kop?

dvoudoby kop?

Pocet pokrceni v kolenou —
vynofuji se nad hladinu?

Kotniky/Spicky

Motylkové kopy pod vodou po
odrazu od stény bazénu

Obecné poznamky

Paze

Poznamky

Poloha pazi/rukou pfi zanofeni,
leva

Poloha pazi/rukou pfi zanofeni,
prava
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Poloha pazi/rukou pfi zacatku
zabéru, leva

Poloha pazi/rukou pti zacatku
zabéru, prava

Zptisob zabéru, leva

Zpusob zabéru, prava

Poloha lokte pfi zabéru, leva

Poloha lokte pii zabéru, prava

Poloha ruky pfi zabéru, leva

Poloha ruky pfi zabéru, prava

Faze tlaku a zrychleni, leva a prava

Vedeni paze zpét do vzpazeni,
napnutd nebo pokrcena paze, leva

Vedeni paze zpét do vzpazeni,
napnuta nebo pokrcena paze, prava

Obecné poznamky

Casovani pohybu a dychani

Poznamky

Zputsob dychani

Jakékoli problémy pii zabéru

Obecné poznamky

Tato kapitola poskytuje dilezité informace pro rozSifeni techniky znakatského zdabéru.
Minimalizovani odporu je dilezité pro vSechny zpiisoby. Cviceni z této kapitoly maji pomoci
plavci zlepsit techniku zabéru. Znak je dulezity zpusob pro vSechny plavce a mohou ho
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pouzivat i pro zvySeni relaxace béhem tréninku. Jak trenér, tak plavec by méli pravidelné
pouzivat formulaf s kontrolnimi otazkami, aby si pfipomnéli body, které potiebuji pro
znakafsky trénink.

To, ze je dychani pri znaku jednodussi (v porovnani s ostatnimi zpiisoby), umoziiuje mladym
plavcim soustredit se na rozvoj viastni techniky zaberu.

6.
Prsa

Prsa jsou nejmén¢ efektivnim zavodnim plaveckym zpiisobem a vyzaduji perfektni rotaci
V kotnicich a v holenich. Tento zplsob vyzaduje velké mnozstvi cviceni na specidlni
dovednosti a také trenérovu kontrolu béhem tréninku. Spravny kop je nejdulezitéjsi casti
efektivniho zabéru. Flexibilita plavce, celkova sila a vyska hraji dilezité role pfi urcovani
techniky zabéru. Plavec by mél vice trénovat jednotlivé ¢asti zabéru, kopy, zadbéry pazemi nez
u ostatnich zptsobl. Cvi¢eni, popsana V této kapitole, by méla pomoci pfi rozvoji techniky
plavce.

Technika prsai'ského zabéru

Pfi propindni pazi jsou nohy pfipraveny zahajit tu ¢ast pohybu, kterd Zene plavce vpied.
Oblicej se zanofuje mezi pazemi, aby plavec zaujal nejlepsi splyvavou polohu a tim co
nejvice vyuzil hnaci silu nohou.

Po kopu nohama, ruce a paze zaCinaji zabér, viz. obrdzek 6.1a. V priibéhu tohoto zabéru
pazemi zustavaji nohy ve splyvavé poloze, aby plavec co nejvice vyuzil hnaci silu pazi.
Jakmile ruce a paze dosahnou nejvzdalenéjsiho bodu, lokty zustanou fixované a ruce i
predlokti zahaji zabér. Hlava se pohybuje vzhiru, aby mohl byt dokoncen nadech tohoto
cyklu. Nohy jesté neopustily splyvavou polohu.

Ruce jsou nyni v poloviné zdbéru a oblicej je zvednuty z vody a pfipraven k naddechu, viz.
obrazek 6.1b. Palce smétuji vzhru.

Jakmile je dokoncen zabér, nohy se zacinaji pokrcovat, viz. obrazek 6.1c, aby mohly provést
kop tehdy, kdyz se ruce a paze vraceji zpét do splyvavé polohy. Béhem tohoto kopu a
splyvani se oblic¢ej zanotuje zpét do vody.

Prsarska cviceni

Kvalitni provadéni cviceni je velmi dilezité predev§im u prsafského tréninku. Stejné jako u
ostatnich zptisobt je spravné cviceni dllezité pro rozvoj techniky zabéru. Cilem jednotlivych
cviceni je zlepsit specifické oblasti techniky zdbéru. Pfedtim, nez zacnou s provadénim
cviceni, musi trenér i1 plavec pochopit, co které cviceni rozviji. Kazdé cvi¢eni musi byt
zakonceno celym zabérem tak, aby mohl plavec pienést zlepSeni naucena pii cvicenich do
provedeni celého zabéru.
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Cviceni 1: Ruce sevi‘ené v pést (pésti) a packy (desticky na ruce)

Cilem tohoto cviceni je zlepsit plavciv cit pro vodu a efektivitu zabéru.

1. 50m prsa s pocitanim zabéru.

2. 50m prsa spéstmi, méfenych, spocitanim zabéri. Plavec provadi toto cviceni
S rukama sevienyma v pést.

3. 50m prsa, vzdalenost na zabér, s poCitanim zabéru.
4. 50m prsa s packami, vzdalenost na zabér, s pocitanim zabéru.

5. 50m prsa s max. tsilim, s packami, s poc¢itanim zabért, snaha udrzet pocet zabéra jako
v kroku 4.

6. 50m prsa s max. usilim, s pocitanim zabéru, s cilem dodrzet pocet zabéru z kroku 3.
Bez pacek.

7. 50m prsa, minimum zab&ri zpomalenym pohybem.

8. 50m prsa, cvi¢eni minima — maxima. Viz. kapitola 3.

Cviceni 2: Kopy a cviceni ¢asovani

1. Plavec provadi kopy s pazemi v ptfipazeni, paty se vzdy dotknou koneckl prsti, viz.

obrézki aab.

2. Plavec provadi kopy spazemi ve vzpazeni, ve splyvavé poloze, viz. obrazek.
Soustfedi se na ¢asovani kopli a dychani. Plavec nesmi pii nadechu zabirat napnutymi

iaiemi dolt.

3. 3 kopy a 1 zabér pazemi, pii kopech je plavec ve splyvavé poloze a paZe jsou ve
vzpazeni. Po 3 kopech nésleduje 1 zabér pazemi.

4. 2 kopy a 1 zabér pazemi, pii kopech je plavec ve splyvavé poloze. Stejné jako krok 3,
ale se 2 kopy.

5. Vydrz ve splyvani, koncentrace na spravné ¢asovani kopi. Po dokonceni kopu plavec
zustane ve splyvavé poloze predtim, nez zahdji dalsi zabér pazemi.

6. Cviceni minima — maxima. Viz. kapitola 3.

(Sweetenham 1998f)

Cviceni 3: Zabéry paZzemi a cvieni ¢asovani

1. Zabér pazemi s ploutvemi (plavec neprovadi kopy), vzdalenost na zabér.

2. Zabér pazemi s ploutvemi, plavec provadi mirny vinivy kop pii kazdém zabéru pazi.
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3. 3 zébéry pazemi se 2 motylkovymi kopy a 1 prsaiskym kopem.
4. 2 zabéry pazemi s 1 motylkovym kopem a 1 prsatskym kopem.
5. Vydrz ve splyvani, koncentrace na spravné ¢asovani kopii. Po dokonceni kopu plavec
zustane ve splyvavé poloze predtim, nez zahaji dalsi zab&r pazemi.
6. Cvi¢eni minima — maxima. Viz. kapitola 3.
Cvideni 4: Cviceni prsarské rychlosti
1. 25m kopy, paze ve vzpaZeni, ruce spojené (viz. obrazek krok 2, ve cviceni 2).
2. 25m zabéry pouze pazemi, nohy jsou pouze ve splyvavé poloze.
3. 25m rychlostni cviceni, hlava zvednuta, mensi zabér pazemi néz obvykle, s
moti' lkovymi kopy, viz. obrazky a a b.
4. 25m rychly prsaisky cely zabér.
5. 25m: odraz od stény, 3 kopy ve splyvavé poloze, 3 zabéry pazemi, 3 rychlostni
cviceni, 3 celé zabéry s maximalni Gsilim (3 —3 -3 - 3).
6. Jako krok 5, jen vSe 2x, pak doplavat 25m prsa celé zabéry, opakovani 2 -2 -2 —2) a
pak tolik celych prsatskych zabért, kolik je potteba k dokonceni 25m.
7. Cviceni minima — maxima. Viz. kapitola 3.
Cviceni 5: Cviceni na prsaiské kopy a zabéry pazemi
1. Kopy, paze spojené — ohnuté v loktech, splyvava poloha.
2. 4 kopy pod vodou, paze spojené — ohnuté v loktech, 1 zabér pazemi a naddech. Plavec
oiakui'e toto cviceni po celou zadanou vzdalenost. Spojeni paZzi viz obrazek.
3. 3 kopy, paze spojené — ohnuté v loktech, 1 zabér paZemi a nadech. Plavec opakuje toto
cviceni po celou zadanou vzdélenost.
4. 2 kopy, paze spojené — ohnuté v loktech, 2 zabéry pazemi a nadech. Plavec opakuje
toto cviceni po celou zadanou vzdalenost.
5. 1 kop, pazZe spojené — ohnuté v loktech, 3 zdbéry paZzemi a nadech. Plavec opakuje toto
cviceni po celou zadanou vzdalenost.
6. Cviceni minima — maxima. Viz. kapitola 3.
(Sweetenham 1998f)
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Cviceni 6: Prsa

1. Kopy s destickou. Plavec drzi desticku ve vzpazeni, Casovani dychani ve spravné
poloze, simulace zplisobu dychani pii celém prsaiském zabéru.

2. Kopy, paze spojené ve vzpazeni, splyvava poloha, dychéni stejné jako u kroku 1.
3. Zabér pazemi s packami, bojkou a s ploutvemi.

4. Zabér pazemi s packami a s gumou.

5. Cviceni minima — maxima. Viz. kapitola 3.

Cviceni 7: Vzdalenost na prsaisky zabér (podplavavani drahovych lajn)

1. Plavec podplavéava lajny na Sitku bazénu, viz obrdzky a az C.

2. Pro vyzrédlé plavce je vhodné pouzivat Sitku drah 2,5m. Pfi podplavavéani plavec
protahuje hlavu, boky a lytka pod kazdou drahou.

3. Toto cviceni se da provadét bud’ kopy, zabéry pazemi nebo celym prsafskym zabérem.
CviCeni pomaha pfi Casovani zabéru, vzdalenosti na zabér a spravné poloze téla.
Plavec se nadechuje tésné pred lajnou.

(Sweetenham 1998f)

Cvideni 8: Kopy a padlovani

1. 50m: 25m nohy ve splyvavé poloze, 25m nohy se ¢tvrtinovym zabérem pazi nebo
padlovani ve vzpazeni (viz. kapitola 9).

2. 50m: 25m nohy ve splyvavé poloze, 25m nohy s polovicnim zébérem pazi nebo
padlovani v upazeni (viz. kapitola 9).

3. 50m: 25m nohy ve splyvavé poloze, 25m nohy se tfictvrtinovym zabérem pazi.

4. 50m: 25m nohy ve splyvave poloze, 25m koncentrace na snizeni odporu a na finis, tj.
maximalni vzdalenost mezi kopy a zachovani splyvavé polohy.

5. 50m cvi¢eni minima — maxima prsaisky zabér pazi, viz. kapitola 3.

6. 50m cviceni minima — maxima, cely prsai'sky zabér. Porovnejte efektivitu frekvence
zabéra s cvienim plavani minima — maxima.

7. 50m: 25m prsa s motylkovym kopem, 25m 4 kopy pod vodou, 1 zab&r pazemi.
8. 50m: 25m prsa s motylkovym kopem, 25m 3 kopy pod vodou, 1 zabér pazemi.

9. 50m: 25m prsa s motylkovym kopem, 25m 2 kopy pod vodou, 1 zabér pazemi.
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10. 50m: 25m prsa s motylkovym kopem, 25m cely zabér, bézné Casovani.
11. 50m prsaisky kop, minima — maxima.

12. 50m prsa cviCeni minima — maxima. Porovnejte efektivitu frekvence zabéru
s cvi¢enim plavani minima — maxima.

13. 50m prsa cvieni minima — maxima: 25m nohy ve splyvavé poloze a 25m zabéry
pazemi. Porovnejte efektivitu frekvence.

14. 50m prsa cvieni minima — maxima. Cil je zlepsit efektivitu frekvence z kroku 6.

Provadéjte toto cviceni pouze tehdy, pokud plavec dokaze pii zabéru spravné drzet pevné
zap&sti, zapésti smérem vzhlru, zapésti smérem doli, dale dokdze spravné provadét predni
horizontalni padlovani a vertikalni padlovani, jak je popsano v kapitole 9.

(Sweetenham 1998c, 1998f)

Piiklad prsaiského cviceni 8

50m prsa cviceni minima — maxima, zabér pazemi. Cas 43s, pfi 32 zébérech pazemi se rovna
poméru efektivity 75.

50m prsa cvi¢eni minima — maxima, cely zabér. Cas 35s, pii 25 zabérech se rovna poméru
efektivity 60.

50m prsa cvi¢eni minima — maxima, nohy. Cas 49s, pii 26 zabérech holenémi se rovna
poméru efektivity 75.

50m prsa cviceni minima — maxima a cely zabér. Cas 35s, pfi 25 zabérech pazemi se rovna
pomeéru efektivity 60.

50m prsa cvic¢eni minima — maxima, kombinace nohy a zabéry pazemi.
e 25m prsa 16 zabért pazemi, 21,5s, celkem 37.,5.
e 25m prsa 13 kopl holenémi, 24,5s, celkem 37.,5.
e Celkovy pomér efektivity se rovna 75.

50m prsa cviéeni minima — maxima, cely zabér. Cas 35s pii 25 zabérech pazemi se rovna
poméru efektivity 60.

Podle tohoto prikladu je pomér efektivity zabéru pazemi a kopti shodny.

Cviceni 9: Rozvoj silného kopu

‘ Toto cvi¢eni mad pomoci opravit chyby pfi pfitahovani kolen pfili§ pod télo.

1. Kolmé kopy u stény bazénu. Paze jsou ve vzpazeni nad vodou. Viz. obrazky a a b.

2. Pouze nohy, poloha na prsou, paze jsou voln¢ v pfipazeni, holené se pokrcuji a paty se
dotykaji konecku prsti. Hlava je zvednuta z vody. Viz. obrazek v kroku 1 u cviceni 2.

3. Jako krok 2, nadech na kazdé dva kopy.
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4. Pouze nohy, poloha na znak, koncentrace na pohyb pouze holeni, nezvedat kolena
z vody, viz. obrazky a a b. Plavec si mize polozit desticku na stehna, aby se ujistil, Ze
se neiohybuj i. Pokud nepouziva desticku, mé plavec paze ve vzpazeni.

Cviceni 10: Rozvoj zabéru paZemi pomoci tenisovych micku a oliivka

1. Plavec drzi v rukach tenisové micky (juniofi mohou pouzit squashové micky).

2. Oluvka jsou upevnéna na gumé. Plavec si upevni gumu tak, aby mél oltvka v dlani.
Pti plavani musi ziistat oltivka v dlani, aby tlak vody ziistal na spravném miste.

3. Plavec drzi tenisovy micek pod bradou. To mu pomiize udrzet spravnou polohu hlavy
a brada se nezvedne, kdyz se oblicej zanotuje do vody.

(Sweetenham 1998j)

Cviceni 11: Cviceni na ziskani citu pro zabér

Toto cviceni vyzaduje zacernéné bryle. Cilem tohoto cviceni je zvysit pocit povédomi, ktery
ma plavec pro zabér. Plavec nevidi okolni lajny, konec bazénu, ¢asomiru nebo cokoli jiného.
Cviceni se provadi nasledovné.

1. Prvni krokem je uplavat 50m urcitym, ale odpovidajicim poctem zabért.
2. Plavec pokracuje kombinaci poctu zabéri a cilového ¢asu na 50m.
3. Koneénym krokem je udrzet bud’ €as nebo pocet zabérti na 50m a zlepsit tu druhou

veli¢inu. Jinym tkolem je udrzet stanovenou frekvenci zabérii a pfitom kontrolovat
zpisob dychani.

Musi se zajistit bezpe¢nost plavce na konci bazénu, aniz by se narusil priubéh cviceni.

Musi se neustale zjiStovat, jestli plavec piesné vi, jaky ma cit pii Casovani, zabéru a technice.
Trenér a plavec se mohou rozhodnout, Ze se budou koncentrovat na riizné €asti zabéru
V kazdych 50m cviceni. Plavec by mél trenérovi poskytovat zpétnou vazbu po kazdych 50m
usecich. Toto cviceni miZe byt provadéno jako trénink casti zabéru nebo celého zabéru.

(Sweetenham 1997a)

Prsarska cvi¢eni pro juniorské druzstvo

‘ U juniorského druzstva se mohou pouzivat nasledujici cviceni.

1. 25m prsaiské nohy s destickou, dychani na kazdy druhy kop. Plavec musi
synchronizovat dychani s kopy tak, aby se pfi vykopnuti vracel obli¢ejem do vody.

2. 25m prsaiské nohy ve splyvavé poloze. Plavec nesmi v této poloze tlacit paZzemi doli.

3. 25m prsa s packami, ploutvemi a s bojkou. Na zacatku zabéru sméfuje malicek
vzhtru, pii dokonceni zabéru smétuje palec vzhiru.
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9.

25m prsa s packami, ploutvemi a s bojkou. Na zacatku zabéru sméfuje mali¢ek
vzhuru, pii dokonceni zabéru sméfuje palec vzhuru. V tomto kroku pracuje plavec
s v&tsi intenzitou nez v kroku 3.

25m prsa, 4 kopy, paze spojené ve vzpazeni, ve splyvavé poloze, 1 zabér pazemi.

25m prsa, 3 kopy, paze spojené ve vzpazeni, ve splyvavé poloze, 1 zabér pazemi.

25m prsa, 3 kopy, paze spojené ve vzpazeni, ve splyvavé poloze, 1 zabér pazemi.

25m prsa, cely zabér, koncentrace na ¢asovani kopt. Po dokonceni kopu lezi plavec ve
splyvavé poloze do té doby, nez zacne dalsi zabér.

25m prsa, cely zabér, koncentrace na vzdalenost na zabér.

10. 25m podle vybéru z krokt 1 az 9. Tento krok vyzaduje plavcovu vysokou pozornost.

Cilem tohoto cviceni je uplavat 25m prsa 8 az 12 zabéry s perfektni technikou.

(Sweetenham 1998k)

Analyza techniky prsaiského zabéru

Trenér musi byt schopen analyzovat techniku plavce. Formulaf pro analyzu techniky zabéru
pomuze trenérovi pii psani poznamek o technice plavce pii prsou. Formular mize trenérovi
velmi pomoci pii sledovani videozdznamu plavce. Pii sledovani videa si trenér mize psat
poznamky do formulafe a pak dat kopii plavci, aby z nich mohl plavec vychazet pti sledovani
svého plavani. Viz. ptiklad formulafe pro analyzu techniky zabéru.

Kontrolni otazky — prsa

Prsa vyzaduji velkou flexibilitu v bocich, kolenou a kotnicich. Plavec mize zlepsit
flexibilitu pravidelnym protahovanim, viz. kapitola 15. Tim mulzZe také pfedchéazet
zranénim.

Plavec by m¢l cvicit obratky s dotykem obouru¢ co nejcastéji (nemél by se pii tom
chytat okraje bazénu). M¢l by cvicit obratky vlevo i vpravo.

Prsafi by si méli nejdiive rozcvicit nohy plavanim pomalymi kopy. A pak pokraCovat
béZnym tréninkovym tempem.

Objem prsaiského tréninku by se mél v prubéhu sezény rovnomérné zvysovat. Pokud
ma prsaf bolesti v kolenou, mél by zafadit pouze trénink pazi nebo provadét
motylkové kopy.

Cviceni zabéru pazi je pro prsafe velmi dilezité. Dlan€¢ musi byt ohnuté ve spravném
uhlu, tj. palce smétuji dolti a malicky vzhiiru na zacatku zabéru.

Cilem prsate by mél byt ¢as 4 — 4,5s pod vodou od startu do doby, kdy se hlava vynofi
z vody. UdrZeni rychlosti po startu je zdsadnim faktorem, ktery by méli trenér i1 plavec
sledovat.

Pracovni tempo by mélo byt udrzovano podle pozadované frekvence zabéri a poctu
zab&rh. Pfi prsafskych tréninkovych sadach by méla byt vyuzivana kombinace Casu,
frekvence zabért a poctu zabera.
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Cviceni zabéri jsou diilezita pro spravné Casovani pii prsou.

Plavec by mél zakoncit kazdy kop zrychlenym pohybem nohou a ujistit se, ze nohy a

chodidla jsou na konci kopu propnuté, aby zdtraznily splyvavou polohu. Plavec by

nemél zacit vytacet holené ven diive, nez se nohy uplné spoji.

O Prii prsaiském vytrvalostnim tréninku ma plavec tendenci zatéZovat nékdy méné paze a
n¢kdy méné nohy. Protoze je v nékterych tréninkovych sadach méné zatézovan trup
plavce, mély by tréninkové sady obsahovat sady na zabér pazi.

U Prsafsky zabér pazi s delfinovymi kopy je cviceni. Prsaf, ktery ma slaby zabér pazi, to
kompenzuje tim, Ze vétSina prace zustava na kopech. To je dalsim diivodem zatazovat
cviceni na prsaiské zabery do tréninkovych sad. Tato cviceni by méla byt provadéna
s bojkou, gumou a s packami.

O  Plavec se v tréninku musi zaméfit na hladké klouzavé provedeni zabéru, na maximalni

vzdalenost na zabér a minimalizaci odporu. To je mozné trénovat pomoci cviceni

minima — maxima, viz. cviceni 1.

Meél by se vytvorit specificky model zavodu, ktery bude brat v uvahu pocet zabéra,

frekvenci zabérd, rozlozeni, startovni Casy, ¢asy obratek a ¢asy dohmatu.

Zacatek zabéru pazi by mél pohanét plavce nahoru a vpted, nesmi jej posunovat

nahoru a vzad.

Pro spravné provedeni zadbéru pod vodou po startu by mél byt tihel téla pfi zanoteni do

vody po startovnim skoku kolméjsi a hlubsi, nez u ostatnich zptisobti.

Zabéry pod vodou na rychlost jsou dilezité pro dosazeni maximalni vzdalenosti po

startu a obratkach.

Prsati potiebuji pfi tréninku dostatek prostoru v drahach. Je dilezité, aby prsati byli

pfi tréninku v drahach sami.

Plavec by mél znat pfesné kontrolni osobni hodnoty rychlosti na 100m, 200m, 300m a

400m. Ty si muze stanovit pomoci nejlepSich ¢asti na 100m plus 20s, ne 15s.

Trenér by mél zaznamendvat individualni kontrolni rychlost kazdy tyden, aby zjistil,

zda je plavec zotaven. Trenér obycejné pouziva tento test 24 az 36 hodin po

tréninkové pauze nebo rdno po soutézi, aby zjistil stav zotaveni plavce.

U Pri prsafském zabéru pazemi by mél plavec dychat na kazdé dva zabéry, aby se dostal

ptes zabé&r, nez aby klouzal zpét do vody.

oo

o O 0O 0O 0O 0O D

Formular pro analyzu techniky prsaiského zabéru

Plavec:
Datum:
Misto:

Poloha téla Poznamky

Poloha hlavy ve vodée

Ramena v roviné nebo ne?

Poloha boki pfi splyvani
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Poloha boki v nejvyssim bod¢
zébéru z vody

PfiliSné vlnéni boku?

Boky pfili§ vysoko?

Splyvani po dokonceni faze kopu

Obecné poznamky

Nohy

Poznamky

Nohy jsou pfili§ bod trupem pii
skréovani

Pted dokoncenim skréeni jsou
kotniky vytoCeny vné

Akcelerace béhem dokoncéovani
kopu?

Poloha kotniki pfi skr¢ovani

Poloha kolen pii skr¢ovani

Kiivy kop nebo ne?

Kolena pfilis Siroko pfi
dokoncovani kopu?

Obecné poznamky

Paze

Poznamky

Palce dolii a malicky vzhiru pii
zah4jeni zabéru?

Ptehnany pohyb loktl na zacatku
zabéru?
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Pevné nebo volna zapésti?

Lokte hluboko nebo vysoko na
konci zab&ru?

Zadna rotace zapesti?

Nesoumérny zaber, jedna paze
zabira rychleji nez druhd?

Nedokoncené splyvani?

Obecné poznamky

Casovani pohybu a dychani Poznamky

Zabér pazemi zacina pred
dokon¢enim kopu nebo ne?

Nédech je brzy nebo pozdé?

Pohyb hlavy béhem nadechu

Pokréeni nohou je prili§ pomalé

Stejnomérny zabér?

Obecné poznamky

Tato kapitola poskytuje dilezité informace pro rozsifeni techniky prsaiského zabéru.
Minimalizovani odporu je zde velmi dualezité. Cvi€eni z této kapitoly maji pomoci plavci
zlep$it techniku zabéru. Jak trenér tak plavec by méli pravidelné pouzivat formulaf
s kontrolnimi otazkami, aby si pfipomnéli body, které pottebuji pro prsatsky trénink.

Flexibilita plavce, celkova sila a vyska hraji diilezité role pri urcovani prsarské techniky. Prsa
Jjsou nejméné efektivnim zavodnim plaveckym zpiisobem.
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7.

Kraul

Kdyz plavci zacinaji s tréninkem ve skupin€, méli by jiz mit zazitou zékladni techniku.
Protoze kraul je tradi¢né zptsob, ktery se vétSinou pouziva pro aerobni rozvoj, plavci si osvoji
mnoho chyb v technice. Plavec by mél mit vyrovnany zabér s dostatecnou rotaci trupu, ktery
jim umozni dosdhnout maximalni vzdalenosti na zab¢r a ptitom udrzi loket pii zdbéru vysoko
pod vodou. Vysledkem je maximalni uziti sily pfi plné rotaci téla a minimalnim odporu.
Cviceni popsané v této kapitole by méla pomoci pii rozvoji techniky vSem plavcim.

Technika kraulového zabéru

Ruka se zanofuje v roviné s rameny, dlafi je ohnuta asi do 45°. Pfi zanofeni se paze protahuje
vpred a soucasn¢ druha paze zabira pti dokoncovani zabéru vzad, viz. obrazek 7.1a.

Plavec za¢ina zabér, ruka se pohybuje smérem ven a doli, loket zlstava pevny a mifi smérem
vzhiiru, viz. obrazek 7.1b.

Po této tivodni zabérové fizi je uhel v lokti asi 45° - 60°. Pohyb smérem dovnitf a nahoru
nastava pted pohybem na konci zabéru.

Obrazek 7.1c znazornuje pohyb paze pii zabéru zepiedu vzad. Pohyb paze se v této fazi
zabéru pod vodou zrychluje. Loket vede pazi pii jejim vytazeni z vody. Pokud plavec plave
S napnutou pazi, paze je napnuta i pii jejim vytazeni z vody.

Paze ptechéazi vpted a ruka se zanotuje zpét do vody a cyklus se opakuje. Béhem tohoto
celého cyklu nohy provedou 6 kopti. Mize byt pouzit i rytmus 2 nebo 4 kopt.

Kraulova cviceni

Kwvalitni provadéni cviceni je velmi dilezité pro rozvoj techniky zabéru. Cilem jednotlivych
cviceni je zlepsit specifické oblasti techniky zdbéru. Pfedtim, nez zacnou s provadénim
cviceni, musi trenér i1 plavec pochopit, co které cviCeni rozviji. Kazdé cviceni musi byt
zakonceno celym zabérem tak, aby mohl plavec pfenést zlepSeni naucena pii cvicenich do
provedeni celého zabéru.

Cviceni 1: Zabér padlovani

1. Nohy na boku, dychani na kazdych 12 kopt. Jedna paze je ve vzpazeni, dlan smétuje
dolii, druhd paze je v pfipazeni. Kazdych 12 kopu plavec zabere vzpazenou pazi a
vzpazi opacnou pazi. Behem tohoto pohybu se plavec ptetaci na druhou stranu.

2. Stei'né i'ako krok 1, ale napnuta paze provadi padlovani, viz. obrazky a a b.

85




3. Ve stejné poloze na boku provadi plavec padlovani v pribéhu 12 kopii, pak provede 1
zablér a vrati se do natazené polohy. Plavec provede zdbér napnutou pazi, vzpazi
opacnou pazi a pretoci se na druhy bok.

4. Jako krok 3, ale plavec provede 2 zabéry, pak vzpazi opa¢nou pazi a pieto¢i se na
druhy bok.

5. Jako krok 4, ale pfi zabérech vzpazenou pazi plavec pouze upazi pfipazenou pazi a
pak ji zase vrati zpét do vody. Pak po 2 zabérech opét vzpazi opacnou pazi a pietoci se

na druhy bok.

6. Jako krok 5, ale plavec provede 3, 5, 7 zabéri mezi (3 —5—7).

7. Cely zabér s diirazem na silny pohyb pazi.

(Sweetenham 1998d)

Cviceni 2: Rotace bokii, ramen a trupu

1. Nohy na boku, ruce v ,kapsach®, viz. obrazek. Plavec provede kopy na levém boku a

Eak na ﬁravém boku.

2. Jako krok 1 sjednou rotaci zlevého boku na pravy. Ruce zlstavaji v ,kapsach.
Okamzik rotace urci trenér.

3. Nohy v poloze na boku, hlava je fixovana. Ruce jsou v ,,kapsach®, palce sméfuji dold.
Po 12 kopech se plavec pretaci na druhy bok, hlavu drzi hlavu fixovanou. Rotace musi
byt rychla a plynula. Plavec miize v ivodni ¢asti nacviku tohoto cviceni dychat podle
libosti i kdyz trenér miZe stanovit rytmus dychani. Plavec je v poloze, kde je hlava
vedouci casti pred rotaci, poté plavec nesmi piejit do polohy k naddechu okamzité po
rotaci. Trenér miZe urcit nasledujici rytmus dychani:

e Plavec je v poloze na boku, ruce v ,,kapsach* a provede 6 az 12 kopu.

e Po 6 az 12 kopech plavec provede nadech.

e Po 6 az 12 kopech plavec rotuje na druhy bok, hlavu udrzuje v zafixované poloze a
provede dalSich 6 az 12 kopt pted tim, nez provede nadech.

4. Nohy ve stejné poloze jako u kroku 3, plavec zvedne ruku z vody do upazeni a pak ji
vrati zpét do vody do polohy v ,kapse®, stale pokracuje v kopani, viz obrazek. Po
ptipazeni se plavec preto¢i na druhy bok a cviceni pokracuje. Podobné jako v kroku 3
muZze trenér stanovit rytmus dychani a kopt.

5. Nohy jako v kroku 4, plavec nyni provadi cely zabér pazi, druha paze je pfipazena
(drzi se za bok). Kdyz se paze dostava do vzpaZeni, télo rotuje — v potfadi bok, rameno
a pak brada. Pti zabéru je jiz té€lo pretoCené. Paze konci na boku, druha paze zacina
zaber.

6. Jako krok 5, ale s polovi¢nim nebo tfic¢tvrtinovym uchopenim bokd.

7. Cely zabér zpomalenym pohybem s maximalni rotaci.
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Plavec mize provadét toto cviceni s packami. Rotace z jednoho boku na druhy musi byt
rychlé bez preruseni, kdyz trup sméfuje doli. Na zacatku vyuky tohoto cviceni mize plavec
pouzivat ploutve. Jakmile plavec toto cviceni zvlada, trenér mlize stanovit rytmus dychéni.

(Sweetenham 1998d, 1999c)

Cviceni 3: Vysoké vytaZeni lokte z vody a rotace

6.

Nohy na boku, vzpazena paze padluje. Vytazeni paze a rotace po 12 kopech.

Plavec zac¢inad kopy na boku jako krok 1. Plavec vytdhne pazi z vody, zatimco kope na
boku, pohyb paZze je veden z lokte asi do 1/3 bézné vzdalenosti. Poté se paze vrati do
piipazeni do vody. Pii pohybu paze je plavec stadle na boku a provadi kopy. Po 12
kopech provede plavec cely zabér pazi a pretoci se na druhy bok, kde provadi totéz
cvieni. Viz. obrazky a a b.

Jako krok 2, ale plavec provadi 2 vytazeni paze a pak cely zabér a rotaci.

Jako krok 3, ale mezi vytazenimi paze provadi plavec 3 celé zabéry.

Cviceni ,,zralo¢i ploutev®. Plavec provadi velmi pomalé vytazeni paze, druhd paze je
ve vzpazeni. Paze, kterd se zvedd z vody, ma loket vysoko. Jakmile se dlan pfiblizi

k podpazdi, plavec velmi rychle protahne pazi do vzpazeni. Kdyz se paze dostava do
vzpazeni, druha paze provadi zabér vzad. Plavec pak provede stejné cviceni druhou

ﬁaii. Viz. obrazky a az C.

Cely zabér zpomalenym pohybem, koncentrace na vysoké vytazeni lokte a maximalni
rotaci.

(Sweetenham 1998d)

Cviceni 4: Rotace a pocit padlovani

5.

6.

Nohy na boku, jedna paze vzpazena, druha v piipazeni. Rotace po 12 kopech.
Nohy na boku, vzpaZena paze padluje. VytaZeni paze a rotace po 12 kopech.
Jako krok 2, ale se 3 zabéry mezi.

Jako krok 2, ale s 5 zabéry mezi.

Jako krok 2, ale se 7 zabéry mezi.

Cely zabér se zdlraznénim zabéru a rotace.

‘ S rostoucim poctem zabérd pazi muze klesat pocet kopli mezi zabéry.

(Sweetenham 1998d)
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Cviceni 5: Cviceni padlovani slaba — silna paze

1. Plavani jednou pazi, paze, ktera nezabira je ve vzpazeni, viz. obrazek (slaba paze
zabira). Pti tomto cvi¢eni muze byt také paze, kterd nezabira, v ptipazeni.

2. Jako krok 1, ale na silnou pazi.

3. Jako krok 1, ale s packami.

4. Jako krok 2, ale s packami.

5. Cvi¢eni minima — maxima. Plavec se snazi o nejlepsi €as s minimalnim poctem
zabéri, zaina se slabou pazi. Viz. kapitola 3, cvi¢ni minima — maxima.

6. Jako krok 5, ale se zavodni frekvenci zabeéra.

‘ Zacnéte opakovani krokii 5 a 6 se slabou pazi.

(Sweetenham 1998d)

Cviceni 6: Ruce sevirené v pést (pésti) a packy (desticky na ruce)

‘ Cilem tohoto cviceni je zlepsit plavciv cit pro vodu a efektivitu zabéru.

1. 50m kraul s po¢itanim zabéru.

2. 50m kraul, pésti, méfenych a s pocitanim zabért. Plavec provadi toto cviceni s rukama
sevienyma v pést.

3. 50m kraul, vzdalenost na zabér a s pocitanim zabéru.
4. 50m kraul s packami, vzdalenost na zabér a s poc¢itanim zabéra.

5. 50m kraul s maximalnim Gsilim a s packami, s pocitanim zabéri, snaha udrZet pocet
zabérl jako v kroku 4.

6. 50m kraul s maximalnim uGsilim, s pocitanim zabér a s cilem dodrzet pocet zabéri
z kroku 3. Bez pacek.

7. 50m kraul, minimum zabéri zpomalenym pohybem.

8. 50m kraul, cvi¢eni minima — maxima. Viz. kapitola 3.

Po dokonceni tohoto cviceni je diileZité, aby si plavec zaznamenal pocet zabéri a Casy.

Cviceni 7: Kopy s rotaci boki

1. Prava paze je ve vzpazeni a padluje, plavec je v poloze na prsou, leva paze v
piipazeni. Plavec za¢ne rotaci, pohyb vychazi z bokt, pak nésleduji ramena. Rotace
pokracuje az do ptfesné polohy téla na boku. Poté se té€lo vraci do polohy na prsou,
pohyb opét zacina z boki, prava paze je stale ve vzpazeni.
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2. Jako krok 2, ale s levou pazi ve vzpazeni.

3. Prava paze je ve vzpazeni druhd provadi zavér. Pohyb do rotace je veden nejdiive
Z bokt a pak z ramen.

4. Jako krok 3, ale leva paze je ve vzpazeni.

5. Rotace boku, ruce v ,kapsach®. Plavec prochazi kazdym zabérem, jak je popsano
v kroku 1.

Pfi tomto cvic¢eni musi pohyb vychazet vzdy z bokt. Zabér jednou pazi je provadén s druhou
pazi stale ve vzpazeni.

(Sweetenham 1998d)

Cviceni 8: Cviceni ,,dotkni se desticky*

1. Plavec provadi kraulové zabéry pazemi, desticku drzi mezi stehny. Po kazdém zabéru
se ﬁlavec dotkne desticky predtim, nez ptenese pazi zpét do vzpazeni, viz. obrazek.

2. Jako krok 1, ale s kopem, plavec stale drzi desticku.

3. Cely kraulovy zabér.

Toto cviceni pomahd odstranit piekiizeni nohou pii kraulovém kopu. Jako dalsi cviceni se
mohou pouzit vertikélni kopy s padlovanim po stranach téla nebo proti sténé.

Cviceni 9: Cviceni na ziskani citu pro zabér

Toto cvi€eni vyZzaduje zaCernéné bryle. Cilem tohoto cviceni je zvysit pocit povédomi, ktery
ma plavec pro zabér. Plavec nevidi okolni lajny, konec bazénu, casomiru nebo cokoli jiného.
Cviceni se provadi nasledovné.

1. Prvnim krokem je uplavat 50m urc¢itym, ale s odpovidajicim poctem zabéri.
2. Plavec pokracuje kombinaci poc¢tu zabéri a cilového ¢asu na 50m.
3. Kone¢nym krokem je udrzet bud’ ¢as, nebo pocet zabérii na 50m a zlepsit tu druhou

veli¢inu. Jinym cilem je udrzet stanovenou frekvenci zabérii a pfitom kontrolovat
zpusob dychani.

Musi se zajistit bezpe¢nost plavce na konci bazénu, aniz by se narusil pribéh cviceni.

Musi se neustale zjist'ovat, jestli plavec pfesné vi, jaky ma cit pfi Casovani, zabéru a technice.
Trenér a plavec se mohou rozhodnout, ze se budou koncentrovat na rizné ¢asti zabéru
v kazdych 50m cvi€enich. Plavec by m¢l trenérovi poskytovat zpétnou vazbu po kazdych 50m
usecich. Toto cviceni mize byt provadeéno jako trénink ¢asti zabéru nebo celého zabéru.

(Sweetenham 1997a)

Kraulova cviceni pro druzstvo mladeze

U druzstva mladdeze se mohou pouZzivat nésledujici cvicenti.
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7.

8.

25m kraul, kopy na levém boku. Ruce v ,,kapsadch®. Plavec musi udrzet télo a hlavu
ve stabilni poloze.

25m kraul, kopy na pravém boku. Ruce v , kapsach®. Plavec musi udrzet t€lo a hlavu
ve stabilni poloze.

25m kraul, 3 celé zabéry na zacatku 25m. Jakmile se paze zanoii do vody pfti 4.zébéru,
plavec zaujme polohu na boku a pokracuje 25m kopy v této poloze. Pfed koncem 25m
provede plavec opét 4 celé zabery.

25m kraul, kopy na pravém boku. Po 12,5m provede plavec rotaci na levy bok. Ruce v
,kapsach®. Pfi provadéni rotace se plavec nesmi zastavit v poloze na prsou. Rotace
musi byt plynuld. Pfi dokonceni rotace hlava zlstavd v zafixované poloze, nesmi
pokracovat v rotaci s télem.

25m kraul, 5 celych zabérii na zacatku 25m. Jakmile se paZe zanoifi do vody pfi
6.zabéru, plavec zaujme polohu na boku a pokracuje 25m kopy V této poloze. Pred
koncem 25m provede plavec opét 6 celych zabéra.

25m kraul, ruce v ,.kapsach®. Po 12 kopech provede plavec rotaci na druhy bok, hlava
zustava v zafixované poloze. Rotace musi byt plynuld. Plavec dycha podle potieby.
Pied rotaci musi byt hlava fixovana, nesmi se otacet k nadechu po rotaci.

25m cely kraul, cilem je perfektni technika a 12 az 18 zabéru.

25m podle vybéru z krokt 1 az 7. Tento krok vyzaduje plavcovu vysokou pozornost.

Pro juniory je dulezité, aby stiidali cvi¢eni kopil a zab&éri pazemi, aby rozvijeli cely kraulovy

zabér.

(Sweetenham 1998k)

Analyza techniky kraulového zabéru

Trenér musi byt schopen analyzovat techniku plavce. Formulat pro analyzu techniky zabéru
pomiize trenérovi psat si poznamky o technice plavce pii kraulu. Formuladt miize trenérovi
velmi pomoci pii sledovani videozaznamu plavce. Pii sledovani videa si trenér mlZe psat
poznamky do formulafe a pak dat kopii plavci, aby z nich mohl plavec vychazet pti sledovani
svého plavani. Viz. piiklad formulafe pro analyzu techniky zabéru.

Kontrolni otazky — kraul sprint

Plavec by mé¢l zvazit, jestli nebude postupovat podle piikladu opacné periodizace
makrocyklu, jak je popsan v kapitole 12.

Plavec by m¢l pred kazdym plaveckym tréninkem podstoupit 10 az 40 minutovy
trénink na suchu, do slabého zpoceni.

Uspésny sprinter musi mit skvélé kopy, ty miize trénovat pfi sadach rychlych nohou.
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Kraulaf by mél trénovat zavodni tempo s packami a ploutvemi na 15m az 100m
usecich. M¢él by byt zaznamenavan cas, frekvence zabéra a pocet zabért, plavec by se
m¢l snazit zlepsit tyto hodnoty pfi dalsim tréninku tohoto typu.

Plavec by mél pravidelné podstupovat davky vysoké rychlosti (HVOs), denn¢ 400m
az 600m. V kapitole 12 ziskate tidaje o poctech HVOs.

Sprintersky program by mél také zahrnovat tydenni trénink sprintii na upevnéné gume,
kdy plavec pracuje proti napéti (rychlostné - resistencni trénink), stejné jako s napétim
(rychlostné - asisten¢ni trénink). Pfi téchto sprintech by se mél brat zietel na zavodni
frekvenci zabért a zplisob zavodniho dychani.

Plavec miize pouzivat také cviceni obratek pro cviceni rychlosti. Viz. kapitola 10,
cviceni obratek.

Sprinter musi mit silné bfisni svalstvo a celkovou stabilitu téla (to miize posilit napf.
sed — lehy). Dalsi posilovaci cviceni jsou popsana v kapitole 15. Mladsi sprintefi by
méli vice plavat zadbéry pazemi s destickou chycenou mezi stehny, nez s tahacimi
bojkami. Toto cviceni vyzaduje celkové zpevnéni téla, aby plavec udrzel desticku na
spravném miste.

Sprinter by nemél dychat na obé strany nebo pfili§ pii 50m sprintu. Mél by ptesné
veédét, kolik nddechti ma provést. Dospéli muzi - sprintefi by neméli dychat vibec.
Trénink sprinterd by mél zahrnovat i kontrolovanou cetnost nddechli pifi vSech
sprintech na 50m nebo kratsich.

Pokud ma trenér pochybnosti pii zatézovani sprintera, pak by mu mél poskytnout vice
oddychu (pokud mate pochybnosti, vypust'te). Plavec by mél oblékat zavodni plavky
pouze na velké zadvody, nepouzivat je pii tréninku nebo na mensich zdvodech, na které
nevylad’oval formu.

Sprinter musi dosdhnout nejvyssi rychlosti pfi prvnich dvou zébérech. Pfi tréninku
zavodnich starti by mél plavec pocitat s frekvenci zabérli zaznamenanych pfi
cviCenich pieruSovanych zabérl. Plavec se musi plné soustfedit na pferuSovany zabeér,
protoze schopnost dosdhnout nejvyssi rychlosti miize ovlivnit uspéch nebo prohru.
Dobrym cvi¢enim je pouZzivat pfi startu packu na té ruce, kterd provadi prvni zabér.
Trenér by mél dbat na to, aby sprinter trénoval HVOs pti kopech, zabérech pazemi a
dal$ich cvicenich. HVOs muze byt zatazen do rozplavani a vyplavani. Dobra strategie
je ménit zafazeni z jednoho tréninku na dalSi trénink. Rychlost pfi rozplavani rozviji
rychlost. Rychlost pfed vyplavanim rozviji specifickou zdvodni vytrvalost a urcitou
rychlost.

Sprinteti by se méli vice vénovat vytrvalostnimu tréninku v rychlosti, nez ostatni
plavci.

Sprintefi by méli trénovat v priméru 40 az 50km za tyden a pfitom korigovat
celkovou intenzitu kazdého tréninkového tydne.

Sprintefi ze Stafet by méli vénovat velkou pozornost nejen zvySovani rychlosti, ale i
zlepSovani predavek.

Plavani na Sitku bazénu je dalSim zpiisobem, jak zlepsit rychlost. Toto cviceni miiZe
zahrnovat také obratky a dohmaty.

Pro rozvoj rychlosti a sily je dobré zatadit kruhovy trénink ve vodé. Tento trénink
muiZe byt naplanovan 1x tydné, jako doplnék k béZnému tréninku. Kruhovy trénink se
mize skladat ze: sprinty Supevnénou gumou pracujici proti napéti (rychlostné -
resistencni trénink), s napétim (rychlostné - asistencni trénink), sprinty s vertikalnimi
kopy, silové sprinty, zabéry pazemi (s kbeliky, houbami), sprinty S monoploutvi,
mefené starty, meéfené obratky. Kruhovy trénink je vétSinou regulovan kontrolnim
casem na kazdé casti nebo poctem opakovani.
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Trenér by mél trvat na Sestidobém kopu pii vSech sadach, provadénych zavodnim
tempem a sprintem. Mnoho sprintéri kope pfili§ a tito plavei by mohli vice ziskat
snizenim poctu kopi.

Padlovaci cviceni mohou pomoci sprinterovi zlepsit cit pro vodu, stejné jako plavani
se zavienyma nebo zakrytyma oc¢ima. Nékdy mtize také pomoci vyuka Spatného stylu
predtim, nez se uci styl spravny.

Cim lépe plavec provadi splyvani, tim krat$i vzdalenost musi uplavat. Plavci by se
méli vyhnout ,,hrubé® (z€etfené) vodé tim, ze provadi perfektni splyvani a dobrou
vzdalenosti od stény bazénu s rychlosti. Motylkové kopy po obratkach pomohou
udrZet nejen vzdalenost, ale i rychlost.

Kontrolni otazky — kraul — vytrvalostni plavci

Q

oo

oo

oo

Davky vsech typt tréninku se musi v pribehu cyklu zvySovat a tréninkové programy
by mély byt metodicky planovany. Procento aerobniho a anaerobniho tréninku by se
nemeélo ménit, ale méni se absolutni objem tréninku. Viz. kapitola 12, ptiklady plant
makrocyklu.

Trenéti by méli mit dvoulety plan pfi tréninku vytrvalostnich plavct.

Plavci by méli zatadit do tréninku velmi dlouhé tseky s vysokou intenzitou minimalné
1x za 2 az 3 tydny (nad uroven anaerobniho prahu).

Pro vytrvalce je dilezité zatazovat i rychlostni trénink. Musi byt schopni vyvinout
rychlost na konci zavodu. Tento typ tréninku by mél byt zafazovan pravidelné
V prubéhu roku. Napt. 20x az 30x 50m do 1:30 az 2:30s, s maximalni rychlosti,
provadénych jako hlavni sada 1x za tyden.

Plavec by si mél vytvofit objemovou zdkladnu piedtim, nez zacne pracovat na
specificky zavodnich sadach s vysokou intenzitou. Rychlost, intenzita a objem sad se
mize zvySovat po aerobni fazi. MuZi by méli pracovat na 20 az 15 tept pod
maximalni tepovou frekvenci, Zzeny na 15 az 10 tepii pod maximalni tepovou
frekvenci.

Cilem vsech vytrvalostnich plavct by mélo byt 5000m pod 60min.

Vytrvalci by méli urcovat tempo v hlavé a nepouzivat vzdy jen hodiny. Trenér by mél
obcas hodiny vypinat, aby pomohl plavciim rozvijet tuto schopnost.

U dorostencti jsou velmi dulezité rezistencni zédbérové sady. Packy pro mladez by
mély byt jen o maly kousek vétsi, nez je jejich ruka. Jako u vSech pomiicek plati, ze
procento pouzivani by mélo byt 50 na 50%.

Dorostenci a vytrvalci by méli zatfazovat rezistencni zabérové sady az 20% celkového
tréninkového objemu. Méli by provadét 2 sady tréninku proti odporu s gumou kazdy
tyden.

Pouzivejte znak pfi odpocinkovych sadach pro kraulate.

Fyzioterapeut by mél pravidelné¢ kontrolovat svalstvo a kostru plavce (tj. v kazdé
sezong). Kontrola by méla zabranit jakémukoli potenciondlnimu riziku zranéni a
fyzioterapeut by mél pifedepsat preventivni série cviceni, pokud to je nutné.

Lehky nebo stfedni trénink pomize zotaveni vice nez uplny klid. Pti odpocinkovych
dnech by mély byt zafazeny tréninky stejného nebo vyssiho objemu, ale s nizsi
intenzitou.

Vytrvalci musi rozvijet celkovou télesnou silu, ale nemusi to byt nutné posilovanim s
¢inkami.
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O Vytrvalostni plavci musi trénovat sady tsili ve vydrzi a rychlosti, ale nesmi trénovat
sady s klesajici tendenci. To znamend, Ze vytrvalci by méli trénovat 6x 400m do 5:00,
a dodrzet 4:30 pii kazdém useku, ne 6x 400m s klesanim z 1 na 4 a ze 4 na 6 do 5:30.
Sady s klesajici tendenci mohou byt pouzity v prvni fazi pted zavedenim sad se
stalym tempem a mohou byt také pouzivany v posledni fazi pred soutézi.

O  Vytrvalci by méli byt schopni vydrzet zatéz vytrvalostniho tréninku. Vytrvalci musi
mit znacnou psychickou a fyzickou odolnost. Podnéty od trenéra musi byt pozitivni.

U Schopnost regenerace urCuje u vytrvalce jeho tréninkovou kapacitu, coz plati i u
ostatnich sportovci.

QO  Pouzivejte aktivni regeneraci, napt. kontrastni sprchy, vodni terapii, masaze, lazn¢ a
kontrolované vyhodnocované vyplavani.

O  Jako vsichni plavci, tak i plavci na 800m a 1500m by méli trénovat na delsi zavod na
zacatku sezony. Prvnich 20% sezony je ptipravna faze, néasledujicich 40% sezony ma
byt trénink zaméten na del§i vzdalenosti nez 800m a 1500m. A zavérecnych 40%
sezony se zameéfuje na specifika 800m a 1500m. Myslime si, ze planovani 12
tydenniho cyklu oproti 20 az 24 tydennimu cyklu poskozuje vytrvalostni plavce.

O Intervalovy trénink s kratkymi ptestavkami jako 30x 100m kraul do 1:15 s dodrzenim
1:04, je nesporné prospeésnéjsi pro zeny s vysokou schopnosti regenerace, ale je velmi
limitujici pro dospélé muZze s nizs$i schopnosti regenerace. Chlapci by méli trénovat
stejn¢ jako zeny.

U Pro vytrvalkyné je kli¢em tspéchu 32s na 50m useky kraulem. Vytrvalkyné by méli
kazdy den plavat n¢kolik 50m usekt, do 32s. Cilem by mélo byt 31,8 az 32,2s. Pro
muze by mél byt cil 29,8 az 30,2s na 50m useky.

Formular pro analyzu techniky kraulového zabéru

Plavec:
Datum:
Misto:

Poloha téla Poznamky
Poloha hlavy, v urovni hladiny
Poloha hlavy pfi nddechu
Rotace ramen
Rotace bokil
Nohy
Lateralni pohyby téla
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Obecné poznamky

Nohy

Poznamky

Sestidoby kop?

Ctyidoby kop?

Dvoudoby kop?

Pocet pokrceni v kolenou —
vynoiuji se nad hladinu?

Kotniky/$picky

Motylkové kopy pod vodou po
odrazu od stény bazénu

Obecné poznamky

Paze

Poznamky

Poloha pazi/rukou pfi zanofeni,
leva

Poloha pazi/rukou pfi zanofeni,
prava

Poloha pazi/rukou pii zacatku
zabéru, leva

Poloha pazi/rukou pfi zacatku
zabéru, prava

Zpiisob zabéru, leva

Zpiisob zabéru, prava

Poloha lokte pfi zabéru, leva
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Poloha lokte pii zabéru, prava

Poloha ruky pfi zédbéru, leva

Poloha ruky pti zabéru, prava

Faze tlaku a zrychleni, leva a prava

Vedeni paze zpét do vzpazeni,
napnutd nebo pokrcena paze, leva

Vedeni paze zpét do vzpazeni,
napnuta nebo pokrcena paze, prava

Obecné pozndmky

Casovani pohybu a dychani Poznamky

Zpiisob dychani

Jakékoli problémy pfti zabéru

Obecné poznamky

Tato kapitola poskytuje duleZit¢ informace pro rozsifeni techniky kraulového zabéru
sprintert, plavci na stiedni i dlouhé traté. Minimalizovani odporu je dalezité pro vSechny
zpusoby. Cviceni z této kapitoly maji pomoci plavci zlepsit techniku zabéru. Jak trenér tak
plavec by méli pravidelné pouZzivat formular s kontrolnimi otdzkami, aby si pfipomnéli
body, které pottebuji pro kraulovy trénink.

Rovnomérny zabér a dobra rotace téla jsou klicové pro spravnou techniku kraulu.
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8.

Osobni polohovy zavod

Osobni polohovy zavod je jedinecna soutéz, ktera by méla byt povazovana za samostatny
plavecky zpuisob s vlastnimi pravy.

vvvvvv

plavce jak v tréninku, tak v soutézi, aby se zajistil jejich rovnomérny rozvoj. 200m PZ by
mélo byt prioritnim zavodem pro 11lleté plavce. Po 1 az 2 letech by se méla pozornost
piesunout na 400m PZ, aby plavci rozvijeli celkovou zdatnost a zlepsili efektivitu zabér.
Tento zadvod podporuje ziskdvani a rozvoj schopnosti ve vSech cCtyiech zplisobech a rozviji
aerobni zaklad pro vSechny Ctyfi zplsoby. Tento zavod také poskytuje rtizné psychické
podnéty, které pomohou sportovci, aby se stal uspésnym plavcem.

Trénink PZ rozviji celkovou svalovou hmotu a flexibilitu, pfedchazi zranénim, nabizi Sirsi
tréninkové podnéty a oddaluje predCasnou specializaci na urcity zptsob.

Pti planovani tréninku osobni polohovky by se méli brat v tivahu nésledujici body:

e Pii kazdém tréninku by mélo byt zafazeno 800m az 1000m motylkem. Mohou to byt
kombinované useky, kopy, cviceni atd. Trénink motylku pro PZ by mél byt zamé&fen
sprintersky anaerobng.

e U znaku pii PZ ptfevlada prace pazi. Plavec musi zdlraznit dobrou rotaci trupu, aby
minimalizoval odpor béhem tohoto useku polohovky, a pfizplsobit frekvenci zabéri
V poslednich 15 az 20m piipravé na zménu po obratce. Aerobni znak je nezbytnosti
pro polohovkéate. Polohovkar by mél pfednostné trénovat 5x 800 znak, 8x 400 znak a
16x 200 znak, nez provadét stejné sady kraulem.

e U prsou pii PZ by méla prevladat prace nohou. Kromé toho musi byt tento zptisob
také velmi efektivni. Prsa hraji klicovou roli v celkovém procentu PZ a jsou
nejdulezité)si ¢asti zavodu.

e Kraul by se mél v ¢ase vyrovnat motylku (Sweetenham 1998h).

Sady testt a tabulka silnych a slabych stranek pro PZ jsou uvedeny v kapitole 2.

Cviceni pro osobni polohovy zdavod

Tato cviceni jsou sestavena tak, aby plavec musel pracovat na nejslabsim zpisobu a tim
posilil jakékoli slabiny, které ma. Jsou zde také vyuzivana cviéeni minima-maxima, Vviz.
kapitola 3, aby se plavec musel souCasné soustfedit na efektivitu i rychlost, coZ je pro
polohovkate velmi dilezité. Cvi€eni se také zamé&fuji na stiidani tempa, coZ se polohovkar
musi naucit kvili taktice v zavode.

Cviceni PZ: Cast 1
1x 50m Kraul, 15m pod vodou kopy ve splyvani, 20m cviceni, 15m sprint do finiSe
1x 100m PZ bez slabého zpusobu, 50m nejlep§im zptsobem (kraul se nepovazuje

za slaby nebo nejlepsi)
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1x 75m

1x 100m

11x 25m

4x 50m

4x 100m

Slaby zptisob
PZ bez slabého zptisobu, 50m slabym zptisobem

Cviceni minima — maxima (tj. maximalni rychlost, minimalni pocet zabérit)
hlavnim zptsobem (jakékoli liché useky)

Stiidavym tempem, tseky bud’ 25m voln¢ a 25m rychle, nebo 25m rychle a
25m volné

Cviceni hlavnim zplisobem nebo v poradi PZ. Prvnich 75m tfemi riznymi
cvicenimi a poslednich 25m z kazdych 100m je opakovani cvi¢eni minima -
maxima, cilem je udrZeni efektivity frekvence dosazené na 11x 25m tsecich
tohoto cviceni.

Cast 1 — celkova zatéZ je 1200m.

Cviceni PZ: Cast 2
4x 100m PZ sttidani cviceni:
1. 100m = 50m motylek, 50m znak
2. 100m = 50m znak, 50m prsa
3. 100m = 50m prsa, 50m kraul
4.100m = 100m PZ
4x 100m 100m kazdym zptisobem, 2. 50m z kazdych 100m zavodnim tempem na 400m
PZ
8x 50m Do 60s, zavodnim tempem na 400m PZ, dva 50m tseky kazdym zptisobem
1x 400m Pz

| Cast 1 +2 — celkova zat&Z je 2800m.

(Sweetenham 1999c)

Planovani osobniho polohového zdavodu

Trénink osobni polohovky musi zahrnovat jak posilovani, tak techniku. Pfiklad tréninkového
tydne je uveden v tabulce 8.1. Kazdy trénink obsahuje 800m az 1000m motylkem.

Tabulka 8.1 Tydenni plan
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Pétek Sobota
Réano kraul znak prsa kraul znak, Pz
zacatek prsa
sezony
Réno stfed | motylek:znak | znak:prsa | prsa:kraul | motylek:znak | znak:prsa | motylek:znak
sezony 80:20 80:20 80:20 70:30 70:30 70:30
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Odpoledne kraul znak, kraul znak prsa,
zaCatek a prsa kraul
stied
sezony
Réno motylek:znak | znak:prsa | znak:prsa | motylek:znak prsa PZ
vrchol 70:30 70:30 30:70 70:30
sezony (1) (3)
Odpoledne | motylek:znak | znak:prsa | prsa:kraul znak prsa:kraul
vrchol 50:50 50:50 50:50 30:70
sezony (2)

Cilem vrcholu sezony je plavat v poméru 70:30, 50:50 a 30:70 znak : prsa ve tfech po sob¢
jdoucich trénincich.
Doporucujeme, aby polohovkar trénoval celou polohovku az poslednich 5 tydnti pfed soutézi.

Sady osobniho polohového zavodu

Sady v této Casti jsou specialné piipraveny pro polohovkaie. Jsou zaméfeny na zlepSeni
osobni polohovky plavce a na rozvoj psychické piipravenosti. V této ¢asti je uvedeno mnoho
riznych sad, které zahrnuji navazujici sady, jez maji pomoci plavci piechazet z jednoho
zpusobu do druhého pii vlastnim zavod¢. DalSim dalezitym aspektem je mnozstvi tréninku
vénovaného motylku. Ukazujeme zde, jak je mozné zaclenit 800m az 1000m motylkem do
kazdého tréninku.

Sady 100m PZ

Plavec miize provadét sady 100m PZ podle toho, jak urci trenér. Pak mlze plavec pokracovat
ve 100m PZ se znakovym zabérem pazi a prsatskymi kopy, mél by snazit udrzet stejné ¢asy
jako pfi plavani PZ celymi zabéry. Cilem této sady je pracovat na specifikdch dominantniho
zabéru pazi u znaku a dulezitosti kopti pti prsou. Priklady sad 100m PZ:

16x 100m 100m cely PZ, €asy do 1:30

16x 100m 4x 100m cely PZ, do 1:30, udrzet prumérny ¢as z predchozi sady

4x 100m PZ, znak jen paze, udrZet ¢as z prvniho bloku 4x 100m usekt

4x 100m PZ, prsa jen kopy, udrzet ¢as z prvniho bloku 4x 100m usekt

4x 100m PZ, znak jen paze, prsa jen kopy, udrzet ¢as z prvniho bloku 4x 100m
useku (1600m)
16x 100m 4x 100m PZ, sprint motylek

4x 100m PZ, znak jen paze

4x 100m PZ, prsa jen kopy

4x 100m PZ, sprint kraul s max. po¢tem kopt (1600m)
16x 100m 4x 100m PZ, 25m motylek, rozlozen€, métenych
4x 100m PZ, 25m znak, rozlozen¢, métenych

4x 100m PZ, 25m prsa, rozlozené, métenych

4x 100m PZ, 25m kraul, rozlozené, méfenych (1600m)
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16x 100m

16x 100m

Plavec muze provadét nasledujici sady na zakladé vyse uvedenych principu:

8x 50m, sprint motylek do 1:30

4x 100m, znak, poslednich 25m kazdych 100 jen paze, usili do 1:40
2x 200m, prsa jen kopy, métenych 3:30

1x 400m, kraul negativni rozlozeni, maximalni pocet kopt do finise

Stridavy trénink osobniho polohového zavodu a priklady sad

(1600m)

4x 100m PZ, 25m motylek, rozlozené, metenych
4x 100m PZ, 25m znak, rozlozen¢, méfenych
4x 100m PZ, 25m motylek, rozlozen¢, mefenych
4x 100m PZ, 25m znak, rozlozen¢, méfenych

4x 100m PZ, 25m prsa, rozlozen¢, métenych
4x 100m PZ, 25m kraul, rozlozen¢, métenych
4x 100m PZ, 25m prsa, rozlozen¢, métenych
4x 100m PZ, 25m kraul, rozlozené, méfenych

(1600m)

(1600m)

Stfidavé sady pomohou plavci naudit se plynule ptfechazet z jednoho zptsobu do druhého.
Plavec by mél provadét stiidavé sady pouze v poradich, ktera zde uvadime, aby zstaly
specifické pro dany zavod.

Motylek
Motylek — znak
Znak

Znak — prsa
Prsa

Prsa — kraul

Osobni polohovy zavod

Priklady sttidavych sad:

2X

1x

200m motylek

200m motylek - znak
200m znak

200m znak — prsa
200m prsa

200m prsa — kraul
200m PZ

200m motylek

400m motylek - znak
200m znak

400m znak — prsa
200m prsa

400m prsa — kraul
400m PZ

(2800)

(2200)
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2X 100m motylek
200m motylek - znak
100m znak
200m znak — prsa
100m prsa
200m prsa — kraul
200m PZ

3X 7x 100m:
1 motylek
2 motylek - znak
3 znak
4 znak - prsa
5 prsa
6 prsa - kraul
7PZ

Ptiklad sttidavych sad na zaclenéni samostatnych zabért pazi a kopti:

12x 100m do 1:40

la7 25m motylek, 50m znak, 25m prsa jen nohy

2a8 50m znak jen paze, S0m prsa jen nohy

3a9 25m znak, 50m prsa jen paze, 25m kraul jen nohy
4 210 25m motylek jen nohy, 50m znak, 25m prsa

5 a1l 50m znak jen nohy, 50m prsa jen paze

6a12 25m znak jen paze, 25m prsa jen nohy, 50m kraul

Vyse popsand sada 12x 100m muze byt provedena také jako 200m:

12x 200m do 3:20

la7 50m motylek, 100m znak, 50m prsa jen nohy

2a8 100m znak jen paze, 100m prsa jen nohy

3a9 50m znak, 100m prsa jen paze, 50m kraul jen nohy
4 210 50m motylek jen nohy, 100m znak, 50m prsa
5a1l 10m znak jen nohy, 100m prsa jen pazZe

6 a 12 50m znak jen paze, 100m prsa jen nohy, SOm kraul

30x 50m:

10 motylek — znak
10 znak — prsa

10 prsa — kraul

6X 3x 50m motylek — znak, znak — prsa, prsa — kraul
1x 100m PZ

Motylkové sady pro PZ

(2200)

(2100)

(1200m)

(2400m)

(1500m)

(1500m)

Nasledujici ptiklady mohou pomoci ptipravit motylkové sady pro polohovkaie. Polohovkar
by mél plavat miniméalné¢ 800m az 1000m motylkem v kazdé tréninkové jednotce. Nicméné

muze plavat tyto useky mnoha riznymi zpisoby:
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20x 50m motylek do 60s (1000m)
8x 100m cviceni minima — maxima do 4:00 (800m)

8x 100m zrychlovani v sadach po ¢tyfech az k zavodnimu tempu na zévérecnych 100m do
4:00 (800m)

16x 50m do 60s, zavodnim tempem na 400m PZ, dodrZeni zavodniho poctu a frekvence
zabért. Nekteti plavei budou muset postupné trénovat, aby doséhli téchto pozadavki, mohou
zacit s 8x 50m a zvysit davku na 16x 50m. (800m)

40x 25m rychlejs$im tempem nez 400m PZ zavodnim tempem (800m)

2 sady 4x 100m cviceni, 100m kazdé z nasledujicich cviceni: vinéni, Biondi, Biondi plus 1,
cvi¢eni minima-maxima. (viz. kapitola 4 — popis cviceni). (800m)

16x  50m nohy do 60s
4x 50m nohy na prsou
4x 50m nohy na boku
4x 50m nohy na znak

4x 50m nohy — vybér z vyse uvedenych kopi (800m)
16x  50m zabéry pazi do 60s

8x 50m s bojkou

8x 50m jen s gumou (800m)
5x 200m nohy (800m)

5x 200m = 200m =zabéry pazi, 200m nohy, 200m cviceni, 200m useky, 200m PZ
S pozadovanym rozdélenim motylku (1000m)

2x 400m = 150m motylkova cviceni, 50m s dodrZzenim zavodniho tempa na 400m a
zavodniho poctu a frekvence zabéra (800m)

Aerobni sady PZ

Sady v této casti mohou byt jakkoli upraveny. Trenér mize davat rizné pokyny, jako napf.
udrzet danou troven tepové frekvence nebo pocet zabéra.

3X 600m kraul
3x 200m PZ
300m hlavni zptisob
3x 100m nejslabsi zptisob (5400m)

800m kraul
2x 400m PZ
600m kraul
2x 300m PZ
400m kraul
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2x 200m PZ
200m kraul
2x 100m PZ

800m, 400m, 200m, 100m PZ
600m, 450m, 300m, 150m kraul

400m, 300m, 200m, 100m kombinace dle vybéru na formovani zabéru

Ptiklady moznych uprav téchto sad:

800m PZ do 11:30

7x 100m motylek do 1:40
600m PZ do 8:30

5x 100m znak do 1:30
400m PZ do 5:40

3x 100m prsa do 1:40
200m PZ do 2:50

1x 100m kraul

800m motylek do 14:00
7x 100m PZ do 1:35
600m znak do 9:30

5% 300m PZ do 1:30
400m prsa do 6:40

3x 200m PZ do 1:25
200m kraul do 2:30

1x 100m PZ

800m kraul do 12:00

7x 400m motylek — znak do 1:40
600m prsa jen nohy do 11:00

5x 100m znak — prsa do 1:40
400m znak jen paze do 6:00

3x 100m prsa — kraul do 1:35
200m motylek do 2:45

1x 100m PZ

200m motylek do 3:00

7x 100m motylek — znak do 1:40
400m znak do 1:40

5x 100m znak — prsa do 1:40
600m prsa do 9:00

3x 100m prsa — kraul do 1:35
800m kraul do 11:00

1x 100m PZ

4x 600m PZ viz vysSe

300m kraul
1. 600m = 200m motylek, 200m znak, 200m prsa
2. 600m = 200m znak, 200m prsa, 200m kraul

(4000m)

(4000m)

(3600m)

(3600m)

(3600m)

(3600m)
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3. 600m = 150m cviceni kazdym zptisobem
4. 600m = 200m PZ

3x 400m znak nebo motylek do 6:20, prsa do 7:00
3x 300m znak nebo motylek do 4:30, prsa do 5:00
3x 200m znak nebo motylek do 2:55, prsa do 3:15
3x 100m znak nebo motylek do 1:25, prsa do 1:35

Aerobni sady PZ s kratkym odpocinkem

24x 150m:
4x 150m motylek
4x 150m = 50m motylek, 100m znak
4x 150m znak
4x 150m = 50m znak, 100m prsa
4x 150m prsa
4x 150m = 50m prsa, 100m kraul

5x 100m motylek do 1:30

5x 200m = 150m znak, 50m prsa do 3:00
5x 100m prsa do 1:30

5x 200m = 150m prsa, 50m kraul do 3:00
5x 100m PZ

X 800m PZ

200m = kazdym zptisobem
2x 400m PZ

4x 200m PZ

8x 100m PZ

roONME B

200m motylek do 3:00, 100m PZ do 1:35, 6x 50m motylek-znak do 50
200m znak do 3:00, 100m PZ do 1:35, 6x 50m znak-prsa do 50

200m prsa do 3:00, 100m PZ do 1:35, 6x 50m prsa-kraul do 50

200m kraul do 3:00, 100m PZ do 1:35, 6x 50m nejslabsi zptisob do 50
200m PZ do 3:00, 100m PZ do 1:35, 6x 50m hlavni zptisob do 50

(3600m)

(3000m)

(3600m)

(3500m)

(3200m)

(3000m)

400m kraul do 5:10, 200m PZ do 2:40, 100m motylek do 1:20, 50m motylek-znak do 50

400m kraul do 5:00, 200m PZ do 2:50, 100m znak do 1:30, 50m znak-prsa do 50
400m kraul do 4:50, 200m PZ do 3:00, 100m prsa do 1:30, 50m prsa-kraul do 50

400m kraul do 4:40, 200m PZ do 3:10, 100m kraul do 1:20, 50m dle vybéru do 50

(3000m)

4x 50m motylek do 45 300m = 100m motylek, 100m znak, 100m prsa do 4:30
4x 50m znak do 45 300m = 150m motylek, 150m znak do 4:30
4x 50m prsa do 45 300m = 150m znak, 150m prsa do 4:30
4x 50m kraul do 45 300m = 150m prsa, 150m kraul do 4:30 (2000m)
4x 500m motylek znak prsa kraul

50m 100m 150m 200m

100m 150m 200m 50m
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150m 200m 50m 100m

200m 50m 100m 150m (2000m)

100m PZ
8x 50m motylek
200m PZ
6x 50m znak
300m Pz
4x 50m prsa
400m PZ
2x 50m kraul (2000m)
100m PZ do 1:30
4x 25m nejlepSim zptisobem do 25
200m PZ do 3:00
4x 50m nejslabsim zptsobem do 50
300m PZ do 4:30
4x 75m stiidava PZ (50m, 25m stiidava PZ dle vybéru)
400m PZ do 6:00
4x 100m poradi PZ (2000m)
8x 250m PZ
lab 100m motylek 50m znak 50m prsa 50m kraul
2a6 50m motylek 100m znak  50m prsa 50m kraul
3a7 50m motylek 50m znak 100m prsa  50m kraul
4a8 50m motylek 50m znak 50m prsa 100m kraul ~ (2000m)
4x 50m motylek

100m motylek-znak

150m motylek-znak-prsa

200m PZ (2000m)
20x 100m:
4x 100m znak

100m = 25m znak, 75m prsa

100m = 50m znak, 50m prsa

100m = 75m znak, 25m prsa

100m prsa (2000m)
32x 50m PZ, odpoc€inek 5s kazdych 50m
motylek 25m 4x zabér prava paze, 4x zabér levy paze, 2 celé zabéry (4-4-2)
znak 25m = 15m pod vodou, pak doplavat do 25m
prsa dvojity zabér pod vodou po startu
kraul bez dychani mezi praporky a sténou bazénu (1600m)
8x 200m PZ — dodrzet pocty zabéri:
la5 3 motylek 6 znak 3 prsa 6 kraul
2a6 4 motylek 8 znak 4 prsa 8 kraul
3a’7 5 motylek 9 znak S prsa 9 kraul
4a8 6 motylek 10 znak 6 prsa 10 kraul (1600m)
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Tato sada je planovana tak, aby plavec musel trénovat vzdalenost na zabér a efektivitu
techniky zabéru. Tento plavec pak miize provést tuto sadu v opa¢ném potadi.

13x 100m:

100m motylek

100m 75m motylek, 25m znak

100m 50m motylek, 50m znak

100m 25m motylek, 75m znak

100m znak

100m 75m znak, 25m prsa

100m 50m znak, 50m prsa

100m 25m znak, 75m prsa

100m prsa

100m 75m prsa, 25m kraul

100m 50m prsa, 50m kraul

100m 25m prsa, 75m kraul

100m kraul (1300m)
4x 250m PZ:

1. 100m motylek, 50m znak, 50m prsa, 50m kraul do 3:45

2. 50m motylek, 100m znak, 50m prsa, 50m kraul do 3:45

3. 50m motylek, 50m znak, 100m prsa, 50m kraul do 3:45

4. 50m motylek, 50m znak, 50m prsa, 100m kraul do 3:45 (1000m)
8x 125m: 100m PZ, 25m nejslabsim zptisobem do 2:00 (1000m)
8x 125m: 100m PZ, 25m hlavnim zpusobem do 2:00 (1000m)

Sady anaerobni tréninkové zony pro osobni polohovy zdavod (vé. tréninku zdavodniho tempa)

Vlastni zdvodni tempo mize byt stanoveno pomoci tabulek 2.14 a 2.15 silnych a slabych
stranek.

2X 100m motylek, rozlozenym tempem 400m PZ do 1:50
200m motylek-znak, 100m znak rozlozenym tempem 400m PZ do 3:40
300m motylek-znak-prsa, 100m prsa rozlozenym tempem 400m PZ do 5:30
400m PZ, 100m kraul rozlozenym tempem 400m PZ do 7:20
4x 100m, kazdym zpisobem rozloZzenym tempem 400m PZ do 1:40
(1800m zavodnim tempem, 2800m celkem)

Sada zavodnim tempem, 400m useky do 8:00
8x 400m sttidavé 400m PZ a 400m kraul s odpocinky:

1x 400m PZ, 10s po 200m, cil osobni nejlepsi ¢as plus 4s
1x 400m kraul, do 50 pod max. TF

1x 400m PZ, 10s po 100m, cil osobni nejlepsi cas rozlozené
1x 400m kraul, do 50 pod max. TF

1x 400m PZ, 10s po 50m, cil osobni pldnované tempo

1x 400m kraul, do 50pod max. TF

1x 400m PZ: 16x 25m do 20, rychleji nez zavodni tempo
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1x 400m kraul, do 50 pod max.TF
(1600m zavodnim tempem, 3200m celkem)

3X 50m motylek, rozlozenym tempem 200m PZ do 50
100m motylek-znak, 50m znak rozlozenym tempem 200m PZ do 1:40
150m motylek-znak-prsa, 50m prsa rozlozenym tempem 200m PZ do 2:30
200m PZ, 50m kraul rozloZzenym tempem 200m PZ do 3:20
4x 50m v poradi PZ, 200m PZ do 50
(1000m zavodnim tempem, 2100m celkem)

100 motylek individualni kontrolni rychlosti
50m motylek, tempo 400m PZ

50m motylek-znak, frekvence zabéri 200m PZ
100 znak individualni kontrolni rychlosti

50m znak, tempo 400m PZ

50m znak-prsa, frekvence zabérti 200m PZ
100 prsa individualni kontrolni rychlosti

50m prsa, tempo 400m PZ

50m prsa-kraul, frekvence zabérti 200m PZ
100 kraul individuélni kontrolni rychlosti

50m kraul, tempo 400m PZ

50m kraul, frekvence zabéra 200m PZ

Plavec provadi celou sadu 2x. (800m zavodnim tempem, 1600m celkem)

100 motylek individuélni kontrolni rychlosti
50m motylek, tempo 200m PZ

50m motylek-znak, frekvence zabérit 200m PZ
100 znak individuélni kontrolni rychlosti

50m znak, tempo 200m PZ

50m znak-prsa, frekvence zabérti 200m PZ
100 prsa individualni kontrolni rychlosti

50m prsa, tempo 200m PZ

50m prsa-kraul, frekvence zabéri 200m PZ
100 kraul individualni kontrolni rychlosti

50m kraul, tempo 200m PZ

50m kraul, frekvence zabéra 200m PZ

Plavec provadi celou sadu 2x. (800m zavodnim tempem, 1600m celkem)

Rozlozeny PZ zavodnim tempem

2X

50m motylek, rozlozené tempo 200m PZ do 2:00

100 motylek-znak, prvnich 100m z 200m PZ rozloZené tempo do 4:00

100 znak-prsa, uprostied 100m z 200m PZ rozlozené tempo do 4:00

100 prsa-kraul, poslednich 100m z 200m PZ rozlozené tempo do 4:00

50 kraul, rozloZené tempo 200m PZ do 2:00(800m z&dvodnim tempem, 800m celkem)

Sady vytrvalosti vysoké vykonnosti pro osobni polohovy zdvod

Tyto sady jsou zaloZeny na principech popsanych v kapitole 1. Trenér musi piesné
Zzaznamenavat tento trénink vysoké intenzity, aby zajistil, Ze plavec trénuje ve spravné
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tréninkové zon¢. Plavec musi udrzet tréninkové tempo po celou sadu, a musi se ujistit, Ze
zacina sadu tempem, které nebude schopen udrzet po celou dobu sady.

MVO:

Tréninkové sady MVO: jsou popsany v kapitole 1. Plavei mohou provadét tyto sady mnoha
ruznymi zpusoby. Mohou to byt sady specifického zab€ru jen jednoho zplsobu, zmény
potadi, jak jsou popsany vyse v této kapitole.

4x 400m PZ do 7:00
3x 100m do 1:15 50m motylek, 50m znak
50m znak, 50m prsa
50m prsa, 50m kraul
200m vyplavani (2800m hlavni sada, 800m odpocinek = 3600m celkem)

6x 3x 100m 2 sady 50m motylek, 50m znak do 1:15
2 sady 50m znak, 50m prsa do 1:15
2 sady 50m prsa, 50m kraul do 1:20
200m vyplavani (1800m hlavni sada, 1200m odpocinek = 3000m celkem)

5x 3x 100m 1 sada motylek-znak do 1:15
1 sada znak-prsa do 1:15
1 sada prsa-kraul do 1:20
1 sada kraul do 1:10
1 sada PZ do 1:20
200m vyplavani (1500m hlavni sada, 1000m odpocinek = 2500m celkem)

4x 3x 100m 1 sada motylek do 1:15
1 sada znak do 1:15
1 sada prsa do 1:20
1 sada kraul do 1:20
1 sada PZ do 1:10
200m vyplavani (1200m hlavni sada, 800m odpocinek = 2000m celkem)

Kriticka rychlost

Kriticka rychlost je popsana v kapitole 1. Polohovkai provadi tento typ tréninku v sadach
jednotlivych zptsobtli, v danych tréninkovych tydnech a podle pokynt trenéra. Tepova
frekvence b&hem sad je 20 az 10 tepli pod maximum. Pfi stanoveni tréninkového tempa
mohou byt také pouzivany osobni nejlepSi Casy plavce na 200m. Tuto metodu, kterd je
popsana v kapitole 1, je moZné pouzit pro dva zpiisoby, pokud jsou tréninkové sady zaloZeny
na dvou zptsobech, jako napt. pfi stfidavych sadach PZ.

30x 100m 13x 100m motylek-znak do 1:45, tep.frekvence 30 tept pod max. TF
13x 100m znak-prsa do 1:45, tepova frekvence 20 tepti pod max. TF
4x 100m PZ do 1:45, tepova frekvence 10 tepti pod max. TF
Udrzet kritickou rychlost nebo tepovou frekvenci (3000m)

16x 100m 4x 100m motylek do 1:50, tepova frekvence 20 tepli pod max. TF
4x 100m znak do 1:50, tepova frekvence 20 tepi pod max. TF
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4x 100m prsa do 1:50, tepova frekvence 20 tepti pod max. TF
4x 100m kraul do 1:50, tepova frekvence 20 tepti pod max. TF

8x 100m PZ do 1:50, tepova frekvence 20 tept pod max. TF
Udrzet kritickou rychlost nebo tepovou frekvenci (2400m)
16x 100m 4x 100m motylek do 1:50, tepova frekvence 20 tepti pod max. TF

8x 50m

4x 100m znak do 1:50, tepova frekvence 20 tepii pod max. TF

4x 100m prsa do 1:50, tepova frekvence 20 tepti pod max. TF

4x 100m kraul do 1:50, tepové frekvence 20 tepit pod max. TF
Udrzet kritickou rychlost nebo tepovou frekvenci

2x 50m motylek do 60, tepova frekvence 10 tepti pod max. TF

2x 50m znak do 60, tepova frekvence 10 tepti pod max. TF

2x 50m prsa do 60, tepova frekvence 10 tepit pod max. TF

2x 50m kraul do 60, tepova frekvence 10 tepti pod max. TF

Udrzet kritickou rychlost nebo tepovou frekvenci (2400m)

4x 200m PZ do 3:30, tepova frekvence 30 tepti pod max. TF

8x 100m PZ do 1:45, tepova frekvence 20 tep pod max. TF

16x 50m PZ 2x kazdym zptusobem do 60, tepova frekvence 10 tepli pod max. TF

Udrzet kritickou rychlost nebo tepovou frekvenci (2400m)

24x 100m do 1:45

6x 100m motylek-znak, do 1:45, tepova frekvence 30 tepli pod max. TF
6x 100m znak-prsa do 1:45, tepova frekvence 30 tepti pod max. TF

6x 100m prsa-kraul do 1:45, tepova frekvence 20 tept pod max. TF

6x 100m PZ do 1:45, tepova frekvence 10 tepti pod max. TF

Udrzet kritickou rychlost nebo tepovou frekvenci (2400m)

Kontrolni otazky — osobni polohovy zdavod

o O O O

U

Dvakrat tydné musi polohovkar provést intenzivné sady: znak, odpor pii zabéru a
prsarské kopy.

Zaclenit 800m a 1000m motylek do vSech tréninkii. Ty mohou byt provadény riznymi
zpusoby, jak je uvedeno v této kapitole.

Plavec musi trénovat zptisoby pouze v potfadi PZ, tj. motylek - znak, znak - prsa nebo
prsa - kraul. Nesmi provadét kraul - motylek pii sttidavych sadach.

Prsatska technika pii 400m PZ je trochu $irsi a plo$si neZ u 200m PZ. Trenér a plavec
musi vyhodnotit a pozménit techniku, aby jednotlivci vyhovovala, ale cilem je
minimalizovat odpor a zvysit efektivitu, spiSe neZ zvysit rychlost.

Polohovkar by se mél pravidelné ti¢astnit v§ech 200m individudlnich zavodi a 400m,
800m a 1500m kraul.

Trenér by mél porovnavat zdvodni ¢asy plavce na 200m u kazdého zptsobu (druhych
100m rozlozen€) s rozlozenymi tseky 400m PZ. Napft. plavec s osobnim maximem na
200m kraul 1:59 a 60s na druhych 100m, by mél dosahnout 60s i v 400m PZ. Vypliite
tabulku silnych a slabych stranek PZ, viz. tabulka 2.14 a 2.15.

Plavec by mél simulovat zavod pfi stfednich nebo poslednich 100m z 200m usekt
formovani zabéru pti 400m PZ rozlozené.

Polohovkar by mél vzdy sprintovat poslednich 15m ve vSech usecich plavanych
V tréninku znakem.
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VSsichni polohovkaii by méli posilovat paze pii motylku a znaku a nohy pfi prsou a

kraulu.

Trenéfi by méli planovat trénink tak, aby zaclenili vytrvalost ve vysokém vykonu do

vSech zptisobt v poradi PZ. Pokud to je mozné, tak i pfi jednotlivych zpiisobech az do

doby 3 az 4 tydny pied vrcholnou soutézi.

Polohovkar musi znat sviij pocet i frekvenci zabérti a rozlozeni. Pro plavce na 400m

PZ je dulezita efektivita.

Plavec by mél zacit celé¢ PZ sady 2 az 3 tydny pied vyladénim a pokrac¢ovat v diirazu

na jeden zpusob v kazdé tréninkové jednotce.

Pti vyladéni planujte odpocinek tak, aby vyhovoval zpiisobu, ktery potiebuje nejdelsi

dobu odpocinku a adaptace, coz jsou obycejné prsa.

Lehky nebo mirny trénink podpoti odpocinek vice, nez vynechani tréninku. I pfi

volnych dnech by mél plavec plavat lehce 2000m az 3000m.

Naplanujte dvé sady tréninku zabéru proti odporu s gumou kazdy tyden.

Trenér by mél u polohovkaie pravidelné kontrolovat flexibilitu bokt pii prsou.

Pii tréninku PZ by mél polohovkat trénovat s nejlepSim plavcem daného zpusobu

nebo proti nému (to znamenad, Ze pii trénincich znaku by méli polohovkafi trénovat se

skupinou znakafi.)

Polohovkat musi trénovat zdvodni tempo a rychlostni sady se stfidavym dirazem (t;.

motylek - znak, znak - prsa, prsa - kraul). Tento trénink je nesmirné dalezity posledni

4 az 6 tydnt pied soutézi.

U Trenér musi v tréninku pfipravit polohovkaie na useky PZ podle procenta stanovenych
pro cilové Casy (stanovte procenta pomoci tabulek 2.14 a 2.15 silnych a slabych
schopnosti PZ).

O  Pii tréninku stiidavych sad znak — prsa musi plavec vypustit praci nohou poslednich
15 az 25m znaku a pouzit je intenzivné pii prvnich 25m prsa.

ool O O O 0O O

(W

Jak jiz bylo fe¢eno na zacatku této kapitoly, osobni polohovka je jedine¢ny zédvod. Kromé

vvvvvv

osobni polohovka také uzitecna pro mladé a dospélé plavce pfi tréninku jejich vSestrannosti.
RovnéZ jim pomahé odreagovat se pfi tréninku od jejich hlavniho zpisobu. Trenér i plavec by
méli pravidelné kontrolovat body z kontrolniho seznamu otazek.

9.

Padlovani

Plavci vSech vékovych kategorii by méli trénovat padlovani, aby se naucili a zlepSili pocit
vody, tedy jejich schopnost zanofit ruce a paze do vody ve spravné poloze, aby
maximalizovali hnaci silu zabéru.

Predtim, nez plavec za¢ne padlovaci cviceni, mé&l by byt schopen provést cviceni zapésti
vzhlru (obrazek 9.1a a b), rovné zapésti (obrazek 9.2), zapésti doli (obrazek 9.3) a stfedni
padlovani (padlovani z loktti) (obrazek 9.4a az c).
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Padlovani z loktd provadi plavec v poloze na prsou, brada je na hlading, s lehkymi
kraulovymi kopy. Lokty smétuji vpfed od ramen a jsou fixovany na misté. Plavec zabira
rukama a pfedloktim. Plavec musi dbat na to, aby se lokty béhem cviceni nehybaly z mista.

Cviceni padlovani

Stejné jako u cvi€eni pro kazdy zavodni zptisob, i cviceni padlovani musi byt specifickd pro
jednotlivé zptsoby. Cilem cviceni padlovani je zacit se zakladnimi cviky a postupovat ke
specifickym cviklim a zakoncit cviceni celym plaveckym zplisobem.

Pddlovani - motylek

Péadlovani z lokt pfi motylku se provadi s prsty smétujicimi doll, zapésti zvednutd a lokty
fixovany. Pohyb zacina ze vzpazeni, jako pii zacatku zabéru pazi pti motylku a postupuje
dolt dovnitf, aZ se ruce téméf dotykaji stiedu bticha. Cviceni padlovani — motylek:

1. Obecné stiedni padlovani, 6 az 8 zabéri padlovanim
2. Stiedni padlovani motylek, 6 az 8 zabéri padlovanim
3. Cely zabér pazi motylek, 6 az 8 celych zabéri

Pdadlovani - znak

Plavec zaciné cviceni pfi kopech na boku, jedna paze je ve vzpazeni, druhd paZe v pfipaZeni.
VzpazZena paze zaCind zabér a padluje. Druhym krokem je stfedni padlovani znak. PaZe je ve
vzpazeni a zaCind zaber, loket se ohybd a zilstava stat, ruka pak pokracuje do poloviéni
vzdalenosti, viz. obrazky 9.5a a b. Plavec nepokracuje pazi az ke stehnu.

Treti krok cviceni je znazornén na obrazcich 9.6. a az c. Plavec provede kop v poloze na znak.
Pfi rotaci bokil zabere pazi a rukou a otaci boky. Poté se vraci zpét do polohy na znak
S pouzitim pouze pravé paze pro dokonceni zabéru, pfi¢emz zacina ve stfedu tcéla. Plavec
pouziva nejdiive pouze pravou pazi a pak pouze levou, potom paze stiida.
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Padlovani - prsa

Plavec provadi toto cviceni pii stiednim padlovani s lokty vysoko a s lehkymi kraulovymi
kopy.

Ptedni padlovani prsa je znazornéno na obrazku 9.7. Zapésti je vySe nez konecky prstl a je
fixovano. Plavec zabird za vzpazeni smérem ven, jako na zacatku celého prsarského zabéru
pazi. Lokty se pfi tomto pohybu neohybaji. Malicek smétuje vzhlru pii zabéru smérem ven a
palec smétuje vzhiru pti zdbéru smérem dovnitf.

sméfuji ven (viz. obrazek 9.8). Dlané pak zatlaci, vytvori pfi padlovani vir. Lokty opét
zustavaji béhem padlovani fixovany. Mali¢ek sméfuje nahoru pii padlovani smérem ven a
palec sméfuje vzhiru pti padlovani smérem dovniti.

Po tomto pohybu se vraceji zpét do nejsirsi polohy.

Cviceni padlovani prsa, jak je znazornéno pii motylku je nasledujici:

1. Obecné sttedni padlovéni, 6 az 8 zabért padlovanim
2. Stiedni padlovani prsa, 6 az 8 zabéra padlovanim
3. Cely zabér pazi prsa, 6 az 8 celych zabért

Padlovani - kraul

Pii kraulu provadi plavec obecné padlovani z lokti a pak ptfechazi do polohy na boku,
S jednou pazi ve vzpaZeni a druhou padlujici v ptipaZeni.

Plavec pokracuje v padlovani jednou pazi na boku, viz. kapitola 7, cviceni 1, krok 2. Plavec je
V poloze na boku, jedna paze je ve vzpaZzeni a druha v pfipazeni. Vzpazena paze padluje
nahoru a dold a pak se vraci do vychozi polohy. Loket zustava fixovany a vysoko zvednuty.
Dalsim krokem je bézné padlovani z lokte.
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Kombinované padlovani — prsa a motylek

Plavec provadi 4, 6 nebo 8 zabérii padlovanim z lokti a pak okamzité provadi 4, 6 nebo 8
zabéri v poméru zavodniho tempa. Plavec se soustfedi na vnitini padlovani u prsou a na
padlovani z lokti pti motylku.

Kombinace padlovani pro osobni polohovy zavod

Pti tréninku PZ muze trenér zaradit smisené sady 25m padlovani a 25m celym zabérem vSemi
zpusoby:

4x 50m
1. 25m motylek padlovani z lokti, 25m motylek cely zabér
2. 25m znak padlovani z loktl, 25m znak cely zabér
3. 25m prsa padlovani z lokta, 25m prsa cely zabér
4. 25m kraul padlovani z loktt, 25m kraul cely zabér

Cviceni padlovani rozviji schopnost maximalizovat hnaci silu a zdroven sprdvné zanoreni
rukou a pazi.

Cviceni padlovani pro zvySeni télesné sily

Cviceni pro zvyseni celkové télesné sily je nejdilezitéjsi metodou tréninku na suchu, plavec
tim zlepSuje schopnost stability. Lepsi stabilita pomtze zlepsit i polohu téla ve vodé a ziskat
schopnost udrzet spravnou polohu béhem celého zavodu.

Trénink télesné sily a cvieni na suchu na balénech se bézné uzivaji ptfi tréninku zlepSeni
stability. Plavci se tim uci, jak ziskat a udrzet télesnou silu. V kapitole 15 jsou popisovana
specificka cviceni na suchu pro plavce.

Cast4 je otazka:,Jak preneseme praci celkové télesné sily do bazénu?“ Nasledujici cviéeni
jsou prikladem toho, jak padlovani miiZze vyuZit stabilitu t€lesné sily v bazénu, pokud ji plavec
natrénoval na suchu.

Pokud plavec pochopil a je schopen provést cvieni zapésti vzhlru, rovné zapésti, zapésti
dolii, padlovani z lokti, dokdze provést 1 nasledujici cviCeni, kterd obsahuji polohu t¢la,
télesnou silu, schopnost kopil a rychlost pazi. Cvic¢eni by se méla provadét bezprostfedné po
cviceni celkové télesné sily nebo cviceni na balonech na suchu.

Trenér by mél zpocatku ucit kazdy krok cvifeni samostatné, jako individudlni schopnost.
Pozdéji plavec kombinuje vSechny kroky bez piestavek a trenér ma kazdou sadu pod
kontrolou.

Plavec by mél provadéet kazdé cviceni 10s a kombinovat vSechny kroky pfi prvnim pokusu.
Poté, co ziska jistotu, zvySuje Cas provadéni na 20s a déle. Dany ¢as miize byt limitujicim
faktorem celkového Casu straveného pii provadéni kazdého kroku cviceni.

Predtim, nez za¢ne provadét jednotlivé kroky ve cvifeni, musi si plavec nejdiive srovnat
stabilitu téla pro padlovani v poloze na prsou s rovnym zapéstim a pak provést cviceni.

Pti cviceni, které se provadi jako jednotlivé kroky, plavec provadi toto cvic¢eni po celou dobu
danou pro toto cviceni. Napft. pfi cviceni 1, krok 5 (zacateCnicka urovenl). Pokud mé plavec
stanoveny ¢as 30s, musi provést co nejvice pohybii béhem 30s.
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Aby plavci udrzeli spravnou polohu pri plavani, musi mit znacnou celkovou télesnou silu.

Cviceni 1: Zacateénicka uroven

1. Padlovani v poloze na prsou s rovnym zapéstim, viz. obrazek 9.2. Plavec se vraci
k této poloze po kazdém cviceni.

2. Pédlovani v poloze na prsou se zapestim vzhiru, viz. obrazek 9.1 a az c.

3. Padlovani v poloze na prsou se zapéstim dolu, viz. obrazek 9.3.

4. Padlovani v poloze na prsou se zapéstim dolt, kopy s maximalnim usilim. Plavec
muze provadét toto cvieni s malym nafouknutym balonkem umisténym pod bfichem.

5. Kotoul na pravém boku. Pii pfetaceni do polohy na boku, za¢ina pohyb z boku a pak
teprve nasleduje rameno. Plavec pak provede kotoul vpted. Jedna paZe je ve vzpazeni
a druha je v pfipazeni. PaZze v pfipazeni je na boku, ktery se zveda z vody. Viz.
obrézki aaz d.

6. Kotoul na levém boku.

7. Kombinace kotoul na pravém a levém boku.

8. Kotoul vpted skrémo. Plavec zazina v poloze padlovani s rovnym zdpéstim, provede
dvoji zabér pazemi, oblicej zlstdva ve vodé. Po provedeni kotoulu vpted je plavec ve
splyvavé poloze v opacném smeéru.

9. Kotoul vzad skrémo. Plavec zaZina v poloze padlovani s rovnym zap&stim, provede
kotoul vzad. Po provedeni kotoulu vzad je plavec ve splyvavé poloze v poloze na
znak. Viz. obrazky a az c.

10. Vybér z kroki 1 az 9.

Cviceni 2: Stiedné pokrocila iroven

11. Plavec provadi padlovani v poloze na znak skrémo. Zvedne kolena z vody a pfitahne

je k télu. Provadi padlovani v této poloze a snazi se zlstat ne stejném misté. Viz.

obrézki aab.

12. S koleny z vody jako v kroku 11 se plavec oto¢i o 360 stupni vlevo.
13. S koleny z vody jako v kroku 11 se plavec oto¢i o 360 stupiiti vpravo.

14. Padlovani s rotaci v poloze na znak, viz. obrazek. Plavec zaujme polohu na znak a

otaci se o 360 stupnii vlevo. Béhem otaceni musi plavec udrZet polohu téla.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

Padlovani s rotaci v poloze na znak vpravo.

Kraulové kopy ve vertikalni poloze, viz. obrazek. Paze provadi pohyb z ptipazeni
upazenim do vzpazeni, do vertikalni splyvavé polohy. Plavec musi udrzet vertikalni

Eolohu i)o danou dobu.

Opacné vertikalni padlovani (paze ve vzpazeni). Plavec je hlavou vzhiiru ve vodé¢,
paze jsou ve vzpazeni smérem ke dnu bazénu, nohy jsou z vody. Plavec provadi

ﬁédlovéni, viz. obrazky a a b.

Motylkova obratka na misté s padlovani. Plavec za¢inad v poloze na prsou a provadi
motylkovou obratku na misté, viz. obrazky a az d. Plavec kon¢i ve splyvavé poloze a

ﬁrovédi motylkovy kop.

Prsafska obratka na misté s padlovani. Obratka se provadi stejné jako v kroku 18. Po
provedeni obratky plavec provadi cely prsatsky zabér.

Vybér z krokt 11 az 19.

Cviceni 3: Velmi pokrocila troven

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

Padlovani a obratka z motylku na znak. Plavec zahaji toto cvi¢eni v poloze na prsou
S rovnym zapéstim, pak provede obratku z motylku na znak na misté a skonci ve
silﬁ' avé poloze na znak. Potom pokracuje kopy na znak. Viz. obrazky a az c.

Padlovani a obratka ze znaku na prsa. Plavec zaéina toto cvieni v poloze na znak,
jedna paZe ve vzpazeni jako ptfed dotykem stény bazénu pied obratkou. Plavec pak
provede ptl obrat skrémo na misté jako pii obratce. Po narovnani do splyvavé polohy
provede plavec prsafsky zabér pazemi a kop pod vodou. Obrazek a — vychozi poloha,
obrazek b — obratka, obrazek ¢ — narovnani po obratce.

Padlovani a obratka z prsou na kraul. Obratka pfi tomto cviceni se provadi stejné, jako
v kroku 18. Plavec kon¢i ve splyvavé poloze a provadi kraulové kopy.

Padlovani a kraulova obratka. Plavec provadi obratku, jak je popséno v krocich 5 a 6
cviceni 1.

Péadlovani a obratka z prsou na prsa.
Péadlovani a obratka z motylku na motylek.
Motylkové kopy ve vertikalni poloze, viz. obrazky a a b. PaZze provadi pohyb

Z pfipaZzeni upazenim do vzpazeni, do vertikalni splyvavé polohy. Plavec musi udrzet
vertikalni polohu po danou dobu provadéni motylkovych kopii.
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28. Motylkové kopy v poloze na boku, viz. obrazky a a b. Plavec provadi kopy
rovnomerné na pravém i levém boku.

29. Kombinace rotaci vpravo a vlevo.

30. Vybér z kroki 21 az 29.

Péadlovani je nejlepsi zptisob, jak se naucit nebo zlepsit pocit vody, ktery je dilezity u vSech
zpusobti. Cviceni padlovani jsou vybornym zpiisobem jak pievést ziskané schopnosti zpét do
celych zabért. Cviceni by méla byt zaclenéna do tréninku tak, aniz by se jakkoli omezila jina
¢ast programu.

10.

Starty, obratky, dohmaty, Stafetové predavky

Starty, obratky, dohmaty a Stafetové preddvky mohou byt pficinou rozdilného vysledku
zavodu. I kdyZ plavec trénuje starty, obratky a dohmaty v kazdé tréninkové jednotce, musi byt
tato cviceni provedena kvalitn¢. Kazd4 sada v tréninku by méla zacinat perfektnim zdvodnim
startem, aby plavec ziskaval startovni jistotu. Jinak si plavec upeviiuje nepiesnou techniku.
Plavec musi provadét kazdou obratku perfektné, bez ohledu na intenzitu tréninkové jednotky.
Stejné tak musi plavec provadét pii tréninku perfektnd i kazdy dohmat. Stafetové predavky
jsou dalsi specifickou schopnosti, kterou plavec i trenér mnohdy zanedbavaji. Myslime si, Ze
Stafety by mély byt naplanovany do tréninku minimalné jedenkrat tydné, aby mohli plavci
trénovat kvalitu pfedavek.

Starty

Trenéfi musi zajistit, Ze plavci trénuji starty po celou sezoénu a netrénuji je jen v tydnu pred
hlavni soutézi. Kazdy start, ktery plavec v tréninku provede, musi byt perfektni zavodni skok.
Pti kazdém tréninku by mél plavec zaCinat rozplavani i vSechny sady zdvodnim startem. To je
jediny zplsob, jak trénovat starty. Jestli plavec miize provadét zavodni start pii rozplavani
pied soutézi, zalezi na pravidlech dané soutéze. Predtim, nez trenér bude pozadovat po plavci,
aby provedl zavodni start, mél by jej plavec nejdiive vyzkousSet v hlubokém bazénu, aby si byl
Jisty, zda je schopen start spravné provést.

Plavec musi trénovat starty po celou sezony, aby mél osvojenou spravnou techniku startu a
aby byl schopen proveést perfektni start v zavode.

DrZeny start
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Drzeny start je jednim z obecné uzivanych zplsobl startu v zdvode€. Nohy jsou mirné
rozkrocené, na Sitku ramen a palce jsou ohnuté za okraj bloku, aby byla zajiSténa stabilita a
k dolni ¢asti patete. Mirné pokréeni kolen umozni posunuti trupu co nejvice pies okraj bloku.
Plavec uchopi ptedni okraj bloku, bud’ mezi nohama nebo vné nohou. Boky se zvednou tak,
obrazku 10.1 se plavec drzi uprostied bloku mezi nohama a nepouzivd madla bloku. Na
obrazku 10.2 plavec pouziva pii startovni poloze madla. Tato metoda pomiize plavci
zaujmout spravnou polohu a posunout t¢zisté t€la mezi boky.

Plavei musi byt schopni se pohodiné dostat do této polohy. Mohou toho dosahnout jen diky
velké flexibilité a rozsahu pohybu.

Na startovni signdl plavec Svihne pazemi vpted, odrazi se a protlaci boky. Kolena jsou mirné
pokréend, tim ziskd plavec vétsi stabilitu na bloku. Odraz musi vychazet i z boktl, nejen
z nohou.

Na obrazku 10.3a je plavec ve fazi letu po startu, paze se pohybuji vpied. Na obrazku 10.3b
doséhly paze vzpaZeni tésné predtim, nez plavec pfitdhne hlavu. Na obrazku 10.3c se plavec
dostal ve fazi letu tésné pied okamzik zanotfeni se do vody a v ohnuté poloze, ktera je ztetelné
vyznacena. Plavec dosdhne ohnuté polohy tim, Ze po odrazu pfitdhne hlavu, viz. obrazek
10.3b a schova ji mezi paze, viz. obrazek 10.3c.

Atleticky start

Dalsim vsSeobecné uzivanym zpiisobem startu je atleticky start. Pokud da plavec prednost
tomuto typu startu, musi trenér zjistit, kterou nohu bude mit plavec pfi tomto startu na bloku
vpredu. Kdyz plavec startuje z uvolnéné polohy ve stoji, trenér bez piedchoziho upozornéni
do plavce zezadu mirné stréi. Nohu, kterou posune plavec vpied, aby ziskal stabilitu, by mél
mit pfi atletickém startu vpredu. Atleticky start je mozné provadét dvéma zpusoby: pii odrazu
Z bloku jsou bud’ paze vzadu, viz. obrazek 10.4, nebo jsou paze vpredu, viz. obrazek 10.5.
Plavec muze pii atletickém startu pouzit madla, pokud jsou na bloku.
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Vyhodou atletického startu je, ze plavec reaguje pfi odrazu rychleji a tak rychleji dopadne do
vody. Tento start také umozni mensi thel pti dopadu, coz je vyhodné pfi startech v mélkych
bazénech.

Start skrz obruc

Dobrym cvi¢enim je start skrz obru¢, coZ umozni plavci trénovat Cisty dopad. Pti dopadu po
startu skrz obruc, ktera je na hladiné vody, by mél byt slySet jen jeden zvuk. Nejdfive se do
vody zanotuji ruce, pak zapésti, lokte, hlava, ramena, boky, nohy a chodidla. Dobrym
cvicenim je i skok z prkna.

(Sweetenham 1998i)

Kontrolni seznam startit vSech zpiisobu

Kazdy start v tréninku musi byt provadén tak, jako v zavodé. Motylkové kopy se pouzivaji pii
motylkovych, znakovych a kraulovych startech. Divodem pro uzivani motylkovych kopi je
udrZeni rychlosti ziskané startem, ale neni jim vzdalenost uplavana pod vodou.

Zpusob jak zajistit, aby plavci trénovali starty je to, ze trenér trva na tom, aby kazda nova
sada v tréninku zac¢inala zavodnim startem.

Trenér i plavec by méli pfi tréninku starti brat v ivahu nasledujici body pro kazdy zptisob.

Trénink nedela mistry, perfektni trénink déla mistry.

Kontrolni seznam — starty motylek

e Aby plavec maximalizoval rychlost skoku, nesmi zacit motylkové kopy pod vodou
okamzité po dopadu. Plavec udrzuje splyvavou polohu az do okamziku tésné predtim,
nez zacne zpomalovat. Motylkové kopy zacinaji v tomto okamziku. Prvni kopy jsou
pomémne pomalé. Kdyz se zvySuje rychlost kopti, jsou krat§i a mél¢i, nez pfi
normalnim zabéru, bez prehnaného vinéni. Plavec musi mit pevny trup.

e Plavec splyva a provadi motylkové kopy pod vodou na vzdalenost maximalné 15m.
Plavec, ktery neumi motylkové kopy pod vodou, by se na né¢ m¢l zaméfit v tréninku.

e Plavec musi provést minimalné dva zabéry bez nadechu.

e Plavec by mél byt schopen dosdhnout zadvodni frekvence zabérti od prvniho zabéru.
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Kontrolni seznam — starty znak

Plavec uchopi madlo vpiedu na bloku, palce sméfuji proti prstim ruky.

Chodidla jsou tésné pod hladinou vody, asi na §itku ramen od sebe.

Plavec mlze mit jednu nohu vySe nez druhou, aby zabranil pii startu sklouznuti
chodidel po sténé bazénu.

Paze Svihnou do vzpazZeni vzad, cilem je pfenést télo nad hladinou vody. Odraz jde
ptes boky.

Zanoteni do vody musi byt ve splyvavé poloze, nohy se ke konci zanoteni zvedaji
Z vody, viz. obrazek 10.6a.

Splyvava poloha pod vodou je velmi dilezita, plavec musi v této fazi udrzet hlavu
mezi pazemi.

Aby plavec maximalizoval rychlost odrazu, nesmi zac¢it motylkové kopy pod vodou
okamzité po zanofeni. Plavec udrzuje splyvavou polohu, az do okamziku té€sné pred
tim nez zacne zpomalovat. Motylkové kopy zacinaji v tomto okamziku. Prvni kopy
jsou pomérn¢ pomalé. Se zvySovanim rychlosti jsou kopy kratsi a mél¢i, nez pii
normalnim zabéru, bez pfehnaného vinéni. Plavec musi mit pevny trup.

Plavec splyva a provadi motylkové kopy pod vodou na vzdalenost maximéln¢ 15m.
Motylkové kopy jsou znadzornény na obrazku 10.6b. Plavec, ktery neumi motylkové
kopy pod vodou, mél by se m¢l na né¢ zaméfit v tréninku.

Plavec ptechédzi do znakovych kopl v okamziku, kdy se vynoiuje na hladinu, nesmi
pterusit pohyb nohou, viz. obrazek 10.6c.

Kontrolni seznam — starty prsa

Plavec se musi protdhnout pii dopadu do vody, aby minimalizoval odpor pii zanofeni
do vody.

Dtlezity je silny zabér pazemi i nohama pod vodou. Pfi tomto zabéru paZi pod vodou
konli paZze zabér az u stehen. Lokty jsou pifi zdbéru ven vysoko a fixované a pak
zabiraji dovnitf, viz obrazek 10.7a. Plavec nesmi zah4jit zabér pod vodou okamzit€ po
skoku, protoZe musi nejdiiv ziskat maximalni rychlost a vzdalenost od stény bazénu.
Toho miize doséhnout jen ve splyvavé poloze.

Hlava je ve fazi pod vodou v roviné téla a nesmi se pfitdhnout, viz. obrazek 10.7b. Na
tomto obrazku jsou ruce a paze pripravené zahajit zabér. Na obrazku 10.7¢ byl zébér
pazi dokoncen, splyvava poloha je stale udrzovana.

Po zabéru paze v pfipaZzeni odpocivaji a pfitom ziistavaji paze i lokty t€sné u téla, aby
se minimalizoval odpor pfi této fazi pod vodou, viz. obrazek 10.7c. Nohy se pfipravuji
na fazi kopu pod vodou.

Plavec provede silny kop a pfitom se paze pohybuji do vzpazeni, viz. obrazek 10.7d.
Paze musi byt propnuté a v protaZeni, aby maximalizovaly pohyb vpied zplisobeny
kopem nohou a minimalizovaly odpor vody.

Hlava se musi vynofit nad hladinu pfi prvnim zabéru pazi, aby plavec zabranil
diskvalifikaci za dva zabéry pod vodou.
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Kontrolni seznam — starty kraul

e Plavec se musi protahnout pti dopadu do vody, aby minimalizoval odpor pii zanofeni
do vody.

e Motylkové kopy jsou efektivni pouze tehdy, pokud je plavec provadi perfektné.

e Aby plavec maximalizoval rychlost skoku, nesmi zac¢it motylkové kopy pod vodou
okamzité po dopadu. Plavec udrzuje splyvavou polohu az do okamziku tésné predtim,
nez zacne zpomalovat. Motylkové kopy zacinaji v tomto okamziku. Prvni kopy jsou
pomeérne pomalé. Se zvySovanim rychlosti jsou kopy krat$i a méI¢i, nez pfi normalnim
zabéru bez prehnaného vinéni. Plavec musi mit pevny trup.

e Plavec splyva a provadi motylkové kopy pod vodou na vzdalenost maximalné 15m.

e Plavec ptechazi do kraulovych kopt v okamziku, kdy se vynofuje na hladinu, nesmi
prerusit pohyb nohou.

e Plavec smi plavat pod vodou maximaln¢ 15m po startu a obratce.

e Plavec za¢ina zabéry pted prvnim naddechem.

Starty a obrdtky - motylek, znak a kraul

Plavec musi spole¢né s trenérem stanovit vzdalenost pod vodou, kterou uplave po startu a po
obratce. Nezapomeiite, ze motylkové kopy maji udrzet a maximalizovat rychlost ziskanou
startem a obratkou. Plavec proto musi trénovat starty a obratky s rdznym poctem
motylkovych kopt, aby zjistil, co vede k nejlepsimu vykonu v zavodé¢. V kapitole 2 jsou
popsany rychlostni testy, které¢ by mél plavec provadét, aby zajistil co nejlepsi trénink startd a
obratek.

Cviceni starty - znak

Plavec provede zavodni start znak a pokracuje 10 motylkovymi kopy ve splyvavé poloze.
Poté provede zabér soupaz, ruce se posunuji po stehnech az co nejnize k Iytktiim.Toho plavec
doséhne tim, ze pohyb provede se schylenim do sedu. Pfi schylovani plavec provede kop
S maximalnim usilim.

Poté, co dosahne plavec této polohy, trenér mu da znameni a plavec provede start znak s 10
motylkovymi kopy predtim, neZ opakuje vySe popsané cvic¢eni. Trenér mize kontrolovat Cas,
ktery plavec potiebuje od kopu k zahajeni pohybu startu.

Dal§im zplisobem provadéni tohoto cviCeni jsou delfinové kopy pod vodou ve splyvavé
poloze a pak dvoji zabér pazi pod vodou pfi vynofovani se na hladinu vody. Kdyz se paze
pohybuji k bokiim, plavec provadi dvoji zabér pazi vzad a pokracuje ve cviceni po danou
vzdalenost.

Cvideni: Start - znak

1. Plavec stoji ve vod¢, brada je pfitazena na prsa, pak vyskoci vysoko z vody, cilem je
dopadnout na horni ¢ast zad. PazZe jsou v pfipazeni. Hloubka vody musi byt po prsa.
Viz. obrazky a a b.
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6.

7.

8.

Dalsim krokem je provedeni kroku 1 ptes lajnu. Plavec odrazem vzad pieskoci lajnu.
Cilem je, aby se lytka nedotkla lajny. Boky jsou vysoko a paZe v piipazeni. Viz.

obrézki aab.

Jako krok 2, ale plavec vykopne nohy nahoru pii pfechodu pfes lajnu, ruce jsou stale
V pfipazeni.

Toto cviceni se provadi v hlubokém bazénu (napt. ve skokanském bazénu). Plavec
zacina tim, ze provede start ze tfetiho stupinku schidki. Pfi startu jsou paze stale
V pfipazeni.

Jako krok 4, ale plavec se posune o jeden schod vzhtru.

Jako krok 5, ale plavec se posune az na posledni horni schod.

Plavec provede skok vzad z okraje bazénu, paze jsou v piipazeni.

Plavec provede cely start znak z bloku.

‘ Kroky 4 az 7 musi byt provadény v hlubokém bazénu.

(Sweetenham 1998i)

Cviceni starty a obratky - kraul

Tento test se miize pouzit pro starty, obratky, dohmaty a jako rychlostni sada, s packami nebo
bez nich. Plavec ma packu na slabsi pazi pti kazdém zabéru po startu a pied obratkou i po ni.

nebo

Zavodni start na znameni pak:

Sprint 3 zabéry a obratka, v poloving bazénu
Sprint 7 zabérh a obratka, u stény bazénu
Sprint 5 zabérh a obratka, v poloving bazénu
Sprint 9 zabér a dohmat

Zavodni start na znameni pak:

Sprint 5 zabéra a obratka, v poloving bazénu
Sprint 9 zabérh a obratka, u stény bazénu
Sprint 3 zabéry a obratka, v poloving bazénu
Sprint 7 zabérh a obratka

Plavec provede 24 zabért, cilem je uplavat 50m. Trenér oznaci misto, kde plavec provadi
obratku v poloving¢ bazénu, aby mohl zméfit vzdalenost, kterou plavec uplaval. Soucet
vzdalenosti by mél byt 50m. Plavec pak opakuje celou sadu, musi udrzet vzdalenost a snizit
Cas, provadi ji az co nejblize k osobnimu maximu na 50m. Mladsi plavci mohou ptidat 2
zébery k vySe uvedenym poctim (tj. 7 zaberi a obratka, 11 zabérti a obratka, 5 zabért a
obratka ...), ale musi zlepSovat uvedené hodnoty.

Toto cviceni miize byt také pouzito pro znakare (Atkinson a Sweetenham 1999).
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Obratky

Kazda obratka, kterou plavec v tréninku provede, musi byt perfektni zdvodni obratka, bez
ohledu na intenzitu tréninku. Cim je intenzita tréninku niZ§i, tim 1épe musi byt obratky
provadény.

Trenéfi by méli umoznit plaveim provadét obratky obéma sméry v tréninkové draze, plavec
by m¢l plavat po i proti sméru hodinovych rucicek. Mnoho problémi u zabéra vznika tim, ze
plavec plave v draze vzdy stejnym smérem. Plavec by mél v tréninkovych jednotkach stiidat
drahy a plavat po 1 proti sméru hodinovych ruc¢i¢ek nebo plavat riznymi sméry dopoledne a
odpoledne.

O pfijatém standardu provadéni obratek se bude vzdy diskutovat. Jak vSichni dobfe vime,
obratka mize byt pticinou dobrého nebo Spatného zavodu. Plavcei se vzdy uci, jak provadéet
obratky spravné, ale pak si osvoji Spatné navyky. Proto musi trenéti stale kontrolovat
spravnost provadéni obratek jak u zacatecnika, tak u vyspélych plavct.

Ptechod od vyuky k tréninku je plynuly a staly. Trenér musi plavce ucit stale néco nového. I
kdyz vyuku muzeme definovat jako pomoc pii ziskavani novych dovednosti a trénink jako
vedeni pfi rozvoji téchto dovednosti, vSichni plavei potiebuji trenéra, ktery je zdroven i
ucitelem.

Od prvni lekce plavani se déti uci zakladim zavodniho plavani. Plavec se mize dostat do
klubu jiz se Spatnymi navyky nespravného odrazu od stény bazénu. Trenér, ktery dovoli, aby
plavec pokracoval ve svych Spatnych ndvycich, umoziuje jejich rozsiteni do celé skupiny.
Trenéfti 1 ucitelé by méli zajistit, aby plavci ptichazeli do klubl s dobrymi navyky, aby se
nemusel ztracet ¢as napravovanim Spatné naucenych dovednosti.

Kdyz jsou plavci pod tlakem v soutézi nebo unaveni, vraceji se ke starym navykam! Kdyz
feknete plavci pred zdvodem, ze ma splyvat, nebude to mit zadny efekt, protoze pii zdvode
provadi pohyby tak, jak se je naucil v tréninku.

Jako trenér, nesmite nikdy stat u bazénu a divat se na Spatné obratky v tréninku. Musite byt
nekompromisni a pozadovat po plavcich vysoky standard, nesmi se pfizptisobovat slabsim
plavciim ve skuping. Pokud ma plavec problém, musite se snazit ho vyftesit.

Kolikrat vaSe druzstvo pozadovalo, aby trénovali obratky? Plavci vétSinou chtéji trénovat
obratky tak, Ze jsou 10m od konce bazénu, sprintuji do konce a provadi obratku. Toto ale
provadgji tehdy, kdyZ jsou odpo¢inuti. Cas od &asu je tento zpisob tréninku uZite¢ny, ale
kolik obratek se takto provede v tréninkové jednotce? Lepsi je trénink pod tlakem a pfi tnave,
coZ je bliZsi situaci v zavodé.

Plavec provede vice nespravnych obratek ke konci zavodu, kdyz je pod tlakem a unaven, nez
na zaCatku zavodu. Kdyz provadite tréninkové sady v zoné vytrvalosti vysoké urovné nebo
zavodnim tempem, nebo jakoukoli jinou tréninkovou sadu, musite trvat na tom, aby plavec
vzdy provadél perfektni obratky. Pokud trenér trva na perfektnich obratkach, kdyz je plavec
pod tlakem a unaven, pak je bude provadét spravné i v zavodnich podminkach. Stresovany a
unaveny plavec se bude vracet ke svym navyklim (Atkinson 1998a).

Kontrolni seznamy obrdtek vSech zpiisobit

Jak jiz bylo feceno, kazda obratka v tréninku musi byt provadéna tak, jako v zadvod¢, bez
dovednosti a kontrolu téla pti obratce.

Trenér i plavec by méli pfi tréninku obratek brat v ivahu nésledujici body pro kazdy zptisob.
Motylkové kopy se pouzivaji po obratkach pii motylku, znaku a kraulu. Divodem pro uzivani
motylkovych kopl neni vzdélenost uplavand pod vodou, ale udrZeni rychlosti, ziskané
startem.
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Kontrolni seznam — obratky motylek

To, ze si plavec uvédomi, kolik kopt provadi po startu, mu pomize v tom, Ze doplave
K prvni obratce celym zab&rem.

Kolena musi byt pfi dohmatu obéma rukama skréend tésn¢ pod trupem, aby se zajistila
rychlé rotace.

Jedna paze zabird vzad pod vodou a druhd paze prechazi pti otaceni do vzpazeni nad
vodou.

Paze se zanofuje do vody ve vzpaZeni a mirn¢ za hlavou.

Pti odrazu od stény musi mit plavec ruce spojené, aby udrzel splyvavou polohu, odraz
vychazi z kolen a bokt.

Kdyz se plavec odrazi od stény bazénu, musi udrzet splyvavou polohu od pazi az ke
Spickam nohou. Hlava je mezi pazemi, nesmi byt ani moc zvednutd ani moc pfitazena.
Pti splyvani pod vodou musi plavec provést stanoveny pocet delfinovych kopt, aby
dosahl dalsi obratky nebo provedl dohmat pfi celém zéabéru.

Plavec musi ztistat pod vodou po odrazu a dostat se do splyvavé polohy, aby se vyhnul
rozvifené vodé. Prili§ zvednutd nebo pfili§ pfitazena hlava zptsobuje odpor.

Delfinové kopy musi byt rychlé a siln€, aby zajistily udrzeni splyvavé polohy.

Plavec musi zacit zabéry ptred prvnim nadechem.

Plavec by m¢l byt schopen provadét obratku obéma sméry (vpravo i vlevo) a mél by
toto provedeni trénovat proto, aby byl schopen obratku vyuzit v zavode.

Standardné pfijatelny je €as 0,8s nebo rychleji od doteku rukama stény bazénu po
odraz nohou od stény. Plavec by mél dosahnout ¢as 0,3s od doteku nohou po jejich
opusténi stény bazénu.

Kontrolni seznam — obratky znak

Plavec se otaci ze znaku na prsa, paze jde do vzpaZeni Sikmo pfes télo a zanotuje se do
vody, télo dokoncuje obrat na prsa. Plavec pouzije vzpaZenou pazi pro zabér do
obratky.

Pfi otaCeni se brada pfitahuje na prsa, plavec provadi maly delfinovy kop, bfiSni
svalstvo se stahuje. Plavec drzi bradu pfitazenou az do odrazu od stény do splyvavé
polohy. Zabér do otoceni a delfinovy kop jsou soucasti plynulého pohybu provadéni
obratky.

Kolena musi byt skréena tésn€ pod trupem, aby se zajistila rychla rotace.

Kdyz se plavec odrazi od stény bazénu, musi udrzet splyvavou polohu od pazi az ke
Spickam nohou.

Pii splyvani pod vodou musi plavec provést stanoveny pocet delfinovych kopi, aby
dosahl dalsi obratky nebo provedl dohmat pii celém zabéru.

Delfinové kopy musi byt rychlé, aby zajistily udrzeni splyvavé polohy. KdyZ plavec
zah4ji prvni zabér pazi po obratce, pfechazeji v tomto okamZziku nohy do znakovych
kopt.

Plavec musi zlstat pod vodou po odrazu a dostat se do splyvavé polohy, aby se vyhnul
rozvitené vod€. Tim, ze plavec udrzi hlavu mezi pazemi, ani ne pfili§ zvednutou nebo
ptili§ pfitazenou, minimalizuje odpor vody.

Kontrolni seznam — obratky prsa

Kolena musi byt pfi dohmatu obéma rukama skrcéena tésné pod trupem, aby se zajistila
rychla rotace.

Jedna paze zabira vzad pod vodou a druha paze piechéazi pii otaCeni do vzpazeni nad
vodou.

Paze se zanofuje do vody ve vzpazeni a mirné za hlavou.
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Té¢lo se otaci na stranu paze, kterd zabira vzad.

Po odrazu do splyvavé polohy, pii které plavec drzi hlavu mezi pazemi, zacina zabér
pod vodou. Zptsob tohoto zabéru je podobny jako u motylku. Béhem tohoto zabéru
musi plavec udrzet polohu hlavy.

Zabér pod vodou konci s pazemi v piipaZzeni u stehen.

Ruce a paze musi zlstat u t€la béhem pripravy na dal§i zabér, aby pomohly udrzet
splyvavou polohu.

Pti pohybu pazi vpted pod oblicejem provadi nohy prsaisky kop. Hlava zlistava béhem
této faze obratky pfitazena.

Po protazeni pazi a prsarském kopu protind hlava hladinu vody. Pokud by paze zacaly
pohyb do zdbéru pfedtim, nez hlava protne hladinu vody, plavec by byl
diskvalifikovan.

Standardné¢ piijatelny je cas 0,8s nebo rychleji od doteku rukama stény bazénu po
odraz nohou od stény. Plavec by mél dosahnout ¢as 0,3s od doteku nohou po jejich
opusténi stény bazénu.

Kontrolni seznam — obratky kraul

Pfi otaCeni se brada pfitahuje na prsa, plavec provadi maly delfinovy kop, bfiSni
svalstvo se stahuje. Plavec drzi bradu pfitaZzenou az do odrazu od stény do splyvavé
polohy.

Plavec zakopne pfti provadéni obratky paty na hyzd¢.

Plavec se musi do obratky pfitdhnout. Plavec by nemél koncit zabér tou pazi, ktera
provadi posledni zabér a pak zacit obratku s obémi pazemi v piipazeni.

Otaceni se neprovadi u stény. Po doteku stény se plavec odrazi do splyvavé polohy,
otaci se po odrazu.

Kdyz se plavec odrazi od stény bazénu, musi udrzet splyvavou polohu od pazi az ke
Spickam nohou.

Plavec musi zlstat pod vodou po odrazu a dostat se do splyvavé polohy, aby se vyhnul
rozvifené vod€. Musi udrzet hlavu mezi pazemi. Pfili§ zvednuta nebo pfili§ pfitaZzena
hlava zplisobuje odpor vody.

Delfinové kopy musi byt rychlé, aby zajistily udrzeni splyvavé polohy. KdyZ plavec
zahdji prvni zabér paZi po obratce, prechazeji nohy v tomto okamziku do kraulovych
kopti.

Obratky osobniho polohového zdavodu

Pii provadéni obratek motylek — znak, znak — prsa a prsa — kraul pii osobni polohovce je
standardné pfijatelny ¢as 0,8s (nebo rychleji) od doteku rukama stény bazénu po odraz nohou
od stény. Plavec by mél dosdhnout ¢as 0,3s od doteku nohou po jejich opusténi stény bazénu.

Cviceni obratky — kraul a znak

Cviceni obratek pomohou plavci zlepsit specifické aspekty obratek. V této ¢asti popisujeme
cviceni obratek, kterd jsou vhodnd pro plavce na vSech urovnich. Cvi¢eni mohou zahrnovat
rychlostni trénink se zadvodni frekvenci zabérti, aby vyhovovala potfebam plavce.

Cviceni: Uvodni cvi¢eni obratek kraul pres lajnu

Pti nacviku obratek ptes lajnu musite dbat na nasledujici body.
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4.

Plavec stoji ve vodé, nohy mirné rozkrocmo. Pak pteplave ptes lajnu. Uchopi lajnu
rukama, paze jsou na Sitku ramen, lokty mirn¢ ohnuté. Plavec se vzepie za lajnu a
preplave ji.

Plavec provede krok 1 rychle.

Plavec se odrazi od stény bazénu, podplave pod prvni lajnou a pak pteplave druhou
lajnu, jako v kroku 2.

Plavec se odrazi od stény bazénu, podplave pod prvni a druhou lajnou a pak preplave
tieti lajnu, jako v kroku 2.

Poté co plavec zvlada kroky 1 az 4, pokracuje nasledovné:

5.

Plavec zacina celem ke sténé¢ a kope s maximalnim usilim. Ptitahne bradu na prsa, drzi
5s, potom zabere a otoci se. Zabér je veden smérem dolii, nesmétuje ven.

Plavec opakuje krok 5, ptida ¢tyfi delfinové kopy pfi odrazu od stény.

Tento krok zacina tim, Ze plavec provede obratku skokem v hluboké vodé. Plavec
ska¢e nahoru a dolti na ,,T* vyznaceném na dné bazénu, pak se odrazi ode dna,
ptitahne bradu na prsa a provede obratku u stény. Plavec by mé¢l toto cviceni provadét
pomalu predtim, nez provede obratku rychle.

Cviceni obratek pod vodou zabrani tomu, ze nohy budou V pribéhu obratky pfilis
vysoko. Po dosaZeni praporkl piejde plavec do splyvavé polohy (oblicej smétuje ke
dnu), provadi kopy az ke sténé bazénu a pak provede obratku. Snazi se co nejvice
snizit odpor vody pii pomalé obratce, pii niz se nesmi zadna ¢ast téla dostat nad
hladinu.

Kdyz plavec provadi obratku s destickou, trenér musi sledovat rychlost desticky.
Desti¢ka se nesmi zastavit poté, co ji opustila jedna paZe. Zpétny pohyb desticky
znamena, ze plavec neprovedl obratku okamzité po pusténi desticky jednou rukou a
nezakopl paty k hyzdim.

Po dokonceni tohoto cviceni by mél byt plavec piipraven pieplavat lajnu bez zatazeni za

lajnu.
1.

2.
3.

Plavec zacind obratku bud’ kopem nebo skokem, odrazi se od stény, podplave prvni
dvé lajny a otoci se pres tfeti lajnu, obéma rukama uchopi lajnu a ptetdhne se pres ni.
Plavec opakuje krok 1, pouziva pouze 1 pazi k ptetaZeni pies lajnu.

Jako krok 2, plavec ale zatdhne jednu paZi vzad za druhou lajnou, za¢ne obrat
zatazenim druhé paze vzad tésné pred tieti lajnou. Pokracuje v obratce a pretdhne se
pies lajnu (pfi tomto tietim kroku provadi plavec obratku bez pouziti pazi na lajng).

Jakmile plavec zvladl tato cviceni, miZe pokracovat s pokrocilymi cvicenimi (Atkinson a
Sweetenham 1999; Sweetenham 1998i).
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Cviceni: Pokrocilé cviceni obratek kraul pres lajnu

3-2-1,nebo 1 - 2 - 3. Toto cviCeni by mélo byt provadéno v drahach 2,5m Sirokych.
Juniofi se snazi dosahnout stejnych ¢ast v drahéach Sirokych 2m.

1.

Plavec je celem ke stén¢ bazénu, provadi kopy, pak provede obratku. Po jejim
dokonceni se odrazi od stény, viz obrazek a.

Po odrazu provadi kopy ve splyvavé poloze a podplavava lajny, viz. obrazek b.

Za druhou lajnou plavec pripazi jednu pazi a za¢ne provadét obratku tak, ze zacne
piipazovat druhou pazi tésné pied tieti lajnou a pokracuje v obratce pies treti lajnu.
Obrazek ¢ znazornuje ptipazeni obéma pazemi. DalSim krokem je zabér jedné paze po
druhé. Obratka ptes lajnu viz. obrazek d.

Trenér mize umistit dal$iho plavce s destickou tésné pied tfeti lajnu. Plavec provede
kroky 1 az 3, opie se nohama o desti¢ku a vraci se pod vodou ke stén¢.

Po odrazu od desticky se plavec vraci pod vodou ke sténé¢ ve splyvavé poloze,
nadechne se a otaci se od stény. Plavec pak splyva ke druhé lajn€ a otd¢i se ptes tuto
druhou lajnu (odrézi se od desticky), jako krok 4.

Plavec se opét vraci ke stén¢€, nadechne se, otaci se a odrazi se od stény bazénu. Otaci
se pres prvni lajnu, opfe se nohama o desticku a vraci se pod vodou ke stén¢.

Cilové Casy od zacatku k odrazu od desticky:

ke 3. lajné — 3,55
ke 2. lajné — 2,55
k 1. lajné — 1,55

Znakart plave az k 6. lajné (tj. 15m), cilem je ¢as 6,5s. Tim trénuje odraz a splyvani na 15m, to
by pak m¢l pouzivat u kazdé obratky. Plavec zacina kopy u stény, pak se otaci a odrazi se od
stény V poloze na znak, viz. obrazek 10.8a. Obrazek 10.8b znazortiuje praci pod vodou na
znak, aZ k dosaZeni mista pro obratku, viz. obrazek 10.8c. Obrazek 10.8d znazoriiuje navrat
zpét ke sténé€ na znak po obratce pies lajnu (Atkinson a Sweetenham 1999).

Na zacatku tohoto cvi¢eni mohou plavci provést kazdou ¢ast a po jejim dokonceni Se zastavit.
Cilem je provést celé cviceni bez zastaveni. Cilovy Cas na celé cviCeni bez zastaveni je pro
dosp€lé muze 23s nebo mén¢; pro zeny 26s nebo méng.

Pti obratce je brada pfitazend, nohy provadi delfinovy minikop, bfisni svalstvo je stazené.
Cilové casy mohou byt uzpisobeny tak, aby vyhovovaly individualnim pozadavkiim plavce,
ale plavec by mél trénovat tyto dovednosti nad soucasnou vykonnostni urovein (Atkinson a
Sweetenham 1999; Sweetenham 1998i).
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Cviceni: Zpomalené plavani s rychlou obratkou pro kraul a znak

Vybornym cvicenim zlepSeni rychlosti rotace u obratek pfi kraulu a znaku je zpomalené
plavani s rychlou obratkou, ktera je métend od zanofeni ruky pfi poslednim zabéru do obratky
k odrazu nohou od stény bazénu po rotaci.

Plavec plave zpomalené danou vzdalenost. Jakmile se ruka zanofuje do vody pii poslednim
zéabéru pied obratkou, plavec musi zabrat rychleji, nez je zavodni rychlost, skr¢i se do obratky
a otoCi se u stény. Cilovy ¢as od zanofeni ruky k odrazu nohou je 0,6s.

Aby se plavec rychle otoc€il, musi zapojit svalstvo trupu a celkovou télesnou silu. Nemuze pii
tom vyuzit setrvacné rychlosti z pfedchoziho plavani. Toto cvi€eni pomuze plavci zlepSit
rychlost obratky a rychlost od zanofeni ruky do odrazu nohou od stény bazénu.

Obratky uprostired bazénu

Plavec se otaci uprostied lajny, neotaci se u stény a plave zpét smérem odkud vyplaval. Plavci
provadi obratky uprostied bazénu pfi individualné zvolené zavodni frekvenci zabéri. Toto
cviceni muze byt provadéno individudlné nebo ve skupiné. Cvi€eni muze byt provadéno
Sruznymi obménami a u vSech zpusobu. Cvi¢eni by méla zalit obratkami z mista a
postupovat k dvojitym a trojitym obratim a s tréninkovym naéinim ptedtim, nez je zacnou
plavci provadét se zavodni frekvenci zabért.

Obratky uprostied bazénu pro kraul a znak na misté

Plavec lezi na hlading, jedna paze je ve vzpaZeni. Pomalu se ptetaci do polohy na bok, pohyb
vychazi z bokll a pak teprve z ramen. Pak se plavec otaci z polohy na boku. S osvojovanim

tohoto cviceni plavec zrychluje pohyb otaceni (Atkinson a Sweetenham 1999; Sweetenham
1998i).

Obratky uprostied bazénu - kraul a znak

Plavec zacind z horizontdlni polohy s padlovanim. Miuze pouzit jakoukoli kombinaci
jednoduchych, dvojitych nebo trojitych obratii, s packami nebo bez pacek, s packou na jedné
ruce, s ploutvemi, zatéZovym opaskem nebo jinym nacinim (Atkinson a Sweetenham 1999;
Sweetenham 1998i).

Test obratky uprostied bazénu zavodnim tempem - kraul

Plavec zacina z horizontdlni polohy s padlovanim uprostfed bazénu a provadi nasledujici
cviceni:

1. Frekvenci zabérti na 1500m, 2 nebo 3 zabéry, obratka a padlovani zpét do stiedu

2. Frekvenci zabérii na 400m - 800m, 4 nebo 5 zabérl, obratka a padlovani zpét do
stfedu

3. Frekvenci zabéri na 400m, 6 nebo 7 zabért, obratka a padlovani zpét do stiedu

4. Frekvenci zabérti na 200m, 8 nebo 9 zabéri, obratka a padlovani zpét do stredu

5. Frekvenci zabérd na 100m — 50m, 10 nebo 11 zabérh, obratka a padlovani zpét do
stfedu

V 25m bazénu jsou poCty zabéri polovicni.
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Padlovani je jednou z moznosti, kterou miize trenér pii tomto cviceni pouzit. Dal§i moznosti
je, ze plavec po obratce pokracuje ihned v dalsi ¢asti nebo po obratce ¢ekd na to, az trenér
odstartuje dalsi cast.
Pocet zabértu pred obratkou muze byt také zménén, napt. 4, 8, 12, 16, nebo 20. Frekvence
zabéra se adekvatné zméni nebo miize byt rizné namichdna (Atkinson a Sweetenham 1999;
Sweetenham 1998i).

Obratky skokem — kraul a znak

Obratka skokem kraul se provadi ze stoje uprostfed bazénu. Cilem je vyskocit co nejvyse
z vody, provést piekot a vratit se zpet na vychozi misto. Brada je pfitom pfitazend na prsa.
Viz. obrazky a az c.

Pfi provadéni obratky skokem znak se plavec snazi Svihnout pazi ptes rameno druhé paze,

ptitahne bradu a provede ptekot, viz. obrazky 10.10 a az c.
Vyborné pro nacvik je provadéni 2 az 5 obratek skokem.

Obratky s desti¢kou — kraul

Béhem sad tréninku nohou by mél plavec provadét 1 obratky s destickou. Kdyz plavec zafina
obratku, pfitdhne destic¢ku zpét. Trenér musi sledovat desticku v prib&hu obratky, jestli je
obratka plynuld a nepteruSovana. Poté, co plavec zabral do obratky, desticka se nesmi
pohybovat smérem ke stén¢. Pokud trenér vidi, Ze se desticka timto smérem pohybuje, vi, ze
byl pohyb obratky nékde pferuSen. Vidéno ze strany, obratka nesmi byt prerusena
(Sweetenham 1998i; Atkinson a Sweetenham 1999).

Cviceni obratek pro motylek a prsa

Tato cviceni byla pfipravena pro zlepSeni specifickych aspektii obratek motylek a prsa. V této
¢asti jsou popsana cviceni, ktera jsou vhodna pro vSechny urovné plavct. Cvi¢eni mohou
zahrnovat rychlostni praci se zavodni frekvenci zabérii, aby byla jesté vice pfizplisobena
potifebam plavce.

Obratky uprostied bazénu

Plavec provadi obratky na misté uprostfed bazénu piedtim, nez zacne plavat danou frekvenci

zab&rh. Poté, co si plavec osvoji tyto obratky, mize provadét cviceni obratek motylek a prsa
mezi praporky.
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Obratky uprostied bazénu pro prsa a motylek na misté

Plavec ma zpevnéné télo, provadi kopy a padlovani. Pfitdhne paty k hyzdim, skr¢i se a
vykopne, jako by chtél provést obratku. Cilem je provést 3 obratky za mén¢ nez 3s (Atkinson
a Sweetenham 1999; Sweetenham 1998i).

Obratky uprostied bazénu — prsa a motylek

Miize se pouzit pocet zabéra jako u osobni polohovky. Plavec zafind v horizontalni poloze
s padlovanim a provadi nésledujici cvi¢eni na 50m. V 25m bazénu jsou hodnoty polovi¢ni.

e Obratka uprostied bazénu, 8 celych zabéri, obratka uprostied bazénu
e 8 zabéru pazemi, obratka uprostted bazénu

e 8 celych zabéri, obratka uprosted bazénu

e 8 kopt (16 pro motylek), obratka uprostted bazénu

Pokracujte ptidanim 1 zabéru pro plavce na 200m a 2 zabéri pro plavce na 100m v kazdé
sad¢, dokud plavec nedosahne konce bazénu nebo neudrzi frekvenci zabért.

Pro osobni polohovku, motylek a prsa muize cviceni zacit jakymkoli poctem zabérti a
postupné se zvySovat (Atkinson a Sweetenham 1999; Sweetenham 1998i).

Cviceni obratek prsa a motylek mezi praporky

Jakmile plavec dokaze provést tii obratky na misté uprostied bazénu do 3s nebo rychleji,
pokracuje timto cvi¢enim. Plavec za¢ind v poloze na prsou, provadi kopy a padlovani (zépésti
dolt) doplave pod praporky (tj. hlava bude na 5m a plavec je ¢elem protilehlé strané bazénu).
Plavec provadi obratku pod praporky na pokyn trenéra. Po obratce je plavec ¢elem ke sténé
bazénu, u které bude provadet obratku, viz. obrazek 10.11a. Plavec pak provede 3 zabéry, aby
se dostal ke st€né bazénu, viz. obrazek 10.11b (pro prsa to mizZe byt jeden zabér pazemi pod
vodou a jeden cely zaber).

Trenér miize méfit ¢as od dotyku rukou k odrazu nohou od stény bazénu. Cilem je 0,8s nebo
rychleji. Nohy by mély byt na sténé 0,3s nebo rychleji. Obrazek 10.11c znazornuje pohyb
obratky.

Jakmile se plavec dotkne stény, provede obratku a odraZi se od stény bazénu. Trenér méfti Cas
po odstartovani od praporkl k okamziku, kdy hlava projde po obratce opét pod praporky. Cile
pro 4 varianty tohoto cviceni (Atkinson a Sweetenham 1999; Sweetenham 1998i).

1 obratka na zaCatku a 1 obratka u stény do 7s nebo rychleji

1 obratka na zac¢atku a 3 obratky u stény do 9s nebo rychleji

3 obratky na zac¢atku a 1 obratka u stény do 9s nebo rychleji

3 obratky na zacatku a 3 obratky u stény do 11s nebo rychleji
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Cviceni obratek prsa a motylek s dotykem

Plavec plave k obratce, po dosazeni Sm od stény se ponoii pod vodu a provede kop ve
splyvavé poloze. Plavec se postupné vynoiuje na hladinu a kdyz se blizi ke stén¢ bazénu,
dotkne se ji, provede obratku a plave dalsi Gisek (Atkinson a Sweetenham 1999; Sweetenham
1998i).

Dohmaty

Kazdy dohmat, ktery plavec v tréninku provede, musi byt perfektni zdvodni dohmat bez
ohledu na intenzitu tréninku. Cim je intenzita tréninku niZ8i, tim 1épe musi byt dohmaty
provadény. Dohmat je velmi diilezita dovednost, kterou musi plavci perfektné ovladat. Plavec,
ktery je ve vedeni, Casto nezvitézi, protoze ma slaby dohmat. Pokud trenér trva na perfektnich
dohmatech ve vSech tréninkovych sadach, zvladne plavec perfektni dohmat i kdyz je na konci
zavodu vyCerpany. Kontrolni seznam poskytne trenérovi a plavcei dilezité body, na které se
musi sousttedit pfi tréninku dohmata.

Kontrolni seznam obrdtek vSech zpiisobii
Trenér i plavec by méli pfi tréninku dohmatt brat v uvahu nasledujici body.

Kontrolni seznam — dohmaty motylek

e Dohmat pii motylku mize byt ovlivnén tim, jak plavec provede posledni obratku.
Krat$i vzdalenost, uplavana pod vodou po obratce, zméni pocet zabérii na tomto
useku. Stejna vzdalenost po obratce a pocet zabera zajisti spravny dohmat.

e Plavec se musi pokusit udrzet vzdalenost na zabér pti poslednim tuseku zavodu. Pokud
plavec zabéry zkracuje, bude potiebovat dalsi ptl zabéru, aby provedl dohmat. Plavec,
ktery si musi upravovat zabér pfed dohmatem, by to mél provést pied poslednim
zabérem pied dohmatem. Posledni zabér je znazornén na obrazku 10.12a.

e Pii dohmatu musi byt hlava mezi paZemi, aby bylo protaZeni t€la maximalni. Plavec
musi udrzet rychlost ziskanou kopem v této splyvavé poloze. Aby plavec udrzel
rychlost, musi byt trup, paze a hlava v protazeni.

e Pii dohmatu musi byt ruce u hladiny, nesmi byt nad hladinou.

e Motylkaf musi dohmatnout s propnutymi pazemi, nesmi dohmatnout v poloviné
zabéru. Na obrazku 10.12b jsou paZe nad hladinou, oblicej ziistdva ve vodé. Na
obrazku 10.12c¢ provadi plavec dohmat po celém zabéru.

e Pokud je plavec po poslednim zabéru jesté vzdalen od stény bazénu, musi se
protahnout a provést dalsi kop, nez aby provedl kratky zabér padlovanim. Tento zabér
by mohl byt povazovan za prsaisky zabér pod vodou a mohl by vést k diskvalifikaci
pfi dohmatu.

Kontrolni seznam — dohmaty znak
e Plavec musi pocitat zdbéry, aby dohmatl celym zabérem.
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Doporucujeme, aby plavec pocital zabery od praporkil, protoze maji danou vzdalenost
(5m) od stény bazénu. Plavec by mél pocitat zabéry po cely usek, aby se vyhnul tomu,
ze doplave pod praporky v poloviné zabéru a tim neodhadne dohmat.

Plavec si také musi uvédomit, ze pocet motylkovych kopu provedenych pod vodou po
startu a obratce ovlivni pocet zabérii pazemi potfebnych pro dany usek. Pokud plavec
normalné provadi 8 kopil pod vodou a 30 zabéra pazemi, ale pritom provede pouze 6
kopti po posledni obratce, bude potiebovat vice zabéri paZzemi v tomto poslednim
useku. Plavec musi také udrzovat vzdalenost na zabér v poslednim tseku, aby dosahl
toho, ze vSechny dohmaty budou stejné.

Plavec se musi otacet za vzpazovanou pazi ve chvili, kdy se blizi ke sténé bazénu.

Pti protahovani paze do dohmatu musi plavec pokraovat v silnych kopech. Nékteti
trenéti dokonce doporucuji motylkovy kop, aby plavci udrzeli rychlost do finise, viz.
obrazky 10.13 a az c.

Plavec nesmi piehnat natoceni do dohmatu. Pokud se ramena oto¢i o vice nez 90
stupni (vzhledem k hladin¢ vody), plavec neni technicky na zadech a riskuje
diskvalifikaci.

Kontrolni seznam — dohmaty prsa

To, jak se plavec vynofi po posledni obratce, také ovlivni dohmat pfi prsou. Pokud
neni vzdalenost stejna jako u normalnich zabéri pod vodou, plavec se miize vynofit
dfive a miize mu chybét ptl tempa pti dohmatu.

Plavec musi také udrzovat vzdalenost na zabér v poslednim tseku. Pokud se zabéry
zkracuji, plavec bude muset udélat dalsi pal zabér pfed dohmatem.

Prsaf se musi zaméfit na sténu pii doplavavani do finiSe. Dohmat se provadi tlakem
rukama dolli, paze jsou propnuté, hlava se tlaci dolt a vpted, aby se maximalizovalo
protazeni vpied. Konecné protaZzeni se provadi poté, co se nohy spojuji vzadu pfi
kopu; to udrzi rychlost. Trup (paZe a hlava) musi byt protazené do splyvavé polohy,
aby udrzely rychlost do finiSe.

Pti dohmatu musi byt ruce u hladiny, nesmi byt nad hladinou, viz. obrazek 10.14a.
Prsaf musi dohmatnout S propnutymi pazemi, nesmi dohméatnout v poloviné zabéru,
viz. obrazek 10.14b.

Pokud je plavec po poslednim zabéru jeSt¢ vzdalen od stény bazénu, musi se
protahnout a provést dalsi kop, spiSe nez aby provedl dalsi zabér.

Kontrolni seznam — dohmaty kraul

Plavec se nikdy nesmi nadechnout mezi praporky a sténou bazénu.
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e Pii poslednim zabéru pted sténou pfitdhne plavec hlavu k pazi, ktera se protahuje do
vzpazeni a nato¢i télo tak, aby dosdhl maximalniho protazeni. Obrazek 10.15a.
znazoriuje posledni zabér. Obrazek 10.15b znazoriiuje maximalni protazeni a rotaci.

e Pii protahovani paze do dohmatu musi plavec pokracovat v silnych kopech.

e Plavec nesmi zvednout hlavu dokud se paze nedotkne stény bazénu.

Cvic¢eni dohmati pro motylek a prsa

Tato cviCeni jsou podobna jako cviceni obratek motylek a prsa. Plavec zacina obratkou
uprostied bazénu pod praporky (Sm od stény bazénu) a provede maximalné 3 zabéry. Aby
doplaval do finiSe, musi udrzet vzdéalenost na zabér a dohmatnout presné pii poslednim zabéru
(Sweetenham 1998i; Atkinson a Sweetenham 1999).

Cviceni starty, obratky a dohmaty

Toto cviceni podporuje trénink sprintt. Cviceni se miize provadét na vzdalenosti od 10m do
30m. Také mlze byt rozSifeno na Stafetové cviceni 3 osob, s cilem dosdhnout osobniho
maxima na 100m minus 3s, nebo Stafetové cvieni 3 osob na 25m, 50m, 25m.

CviCeni muze provadét jeden plavec nebo tym. Pofadi se muze ménit se starty kopem,
skokem nebo Stafetovym startem.

Pokud se cviceni provadi se 3 plavci, prvni plavec provede zavodni start a sprintuje danou
vzdalenost, tam se dotkne natazené paze druhého plavce, ktery plave vzdalenost zpét ke sténé.
Druhy plavec provede obratku a sprintuje zpét a dotkne se natazené paze ttetiho plavce. Treti
plavec sprintuje zpét a provede zavodni dohmat. Plavci opakuji cviceni ttikrat, aby kazdy
plavec provedl start, obratku a dohmat. Pfi provadéni tohoto cviceni Ctyfikrat se 4 plavci ma
kazdy €as na odpocinek pii kazdém ctvrtém useku.

Plavani Stafet

V piipravném obdobi je vhodné zatazovat nasledujici Stafetovd cviceni. Trenér by je mél
zafazovat pravidelné.

V tomto piikladu je pouzito 6 plavci. Stafeta 6x 75m se skoenym startem, plavci plavou
75m maximalni rychlosti a zavodni frekvenci zabéri. Nasleduje start odrazem 6x 25m Stafeta.
Kazdy plavec si secte Casy ze skoc¢eného startu 75m a odrazZeného startu 25m. Soucet téchto
Cast by mél byt rychlejsi, nez cas osobniho maxima plavce na 100m a usek by mél byt
zaplavan mens$im poctem zabérti a zvysenou frekvenci zabér.

Na zavér jin¢ho tréninku, kdyz jsou jiz plavci unaveni, mize byt Stafeta zopakovana
V opacném potadi (tj. Stafeta 6x 25m se skokem a Stafeta 6x 75m s odrazem) se stejnym
cilem.

Cilem je provést Stafetové predavky zavodni rychlosti, provést kvalitni obratky a dohmaty,
pracovat tymove a trénovat zavodni dovednosti na 100m.

Cviceni se muze provadet s vétSim nebo mensim poctem plavcl. Misto 2 tymi po 6 plavcich,
muZze trenér sestavit 4 tymy se 3 plavci plus jednim, ktery se specializuje na 200m, ktery bude
plavat dvakrat (na zacatku a na konci Stafety).

131



Toto cviceni je jesté t€z8i, pokud plavci plavou 25m pouze paze nebo paze bez bojky. Tato
cvi¢eni mohou byt zajimava i pro trenéry. Zamétuji se na vykon a plavci je povazuji za
zajimavé a motivacni.

Dalsim zptsobem provadeéni cviceni Stafet je postavit 3 plavce na startovni bloky v drahach 1,
2 a 3. Ctvrty plavec skoéi do drahy 2, plave do cile a tii ostatni plavci provedou $tafetovou
predavku najednou. Plavci provedou toto cviceni 3x piedtim, nez se vyméni. Pfi stfidani
plavec ve vodé¢ jde na blok 1, plavec na bloku 1 jde na blok 2, plavec na bloku 2 na blok 3 a
plavec z bloku 3 jde do vody. Plavci provadi cviceni dokud kazdy neprovede tfi predavky
v kazdé draze. Sledovanim predavek ziska trenér diilezité informace o potadi Stafety.

Tato kapitola se zaméfuje na starty, obratky a dohmaty vSech zpiisobii. Trenéfi i plavci by
m¢eli kontrolovat seznamy a kazdy den zatazovat body ze seznamti do tréninku. Tréninkové
sady jsou idealnim zpisobem cviceni schopnosti popsanych v této kapitole. V kapitole 11
probereme trénink kopl a zabér pazemi, které umozni plavcim trénovat ¢asti z této kapitoly,
zatimco procvicuji jednotlivé ¢asti téla.

11.

Trénink nohou a zabéri paZemi

Tato kapitola se zaméfuje na dilezitost tréninku nohou a zabérii pazemi u vsech plavca.
Uvadime zde doporuceni, jak pouzivat ploutve a packy, které jsou bud’ pouzivany pftili§ nebo
malo. Stejné jako trénink celého zabéru i trénink nohou a zabéri pazemi by mél byt provadén
jako vytrvalostni trénink, jako krat$i kvalitativni trénink a v rychlostnich sadach. V této
kapitole uvadime piiklady sad tréninku nohou a zab&ri pazemi jako vytrvalostni, kvalitativni
a rychlostni trénink.

Trénink nohou

Plavci musi vyuzit kazdé prileZitosti, jak zlepSit svlij vykon. Dfive plavci na stfedni a dlouhé
traté nevyuzivali kopd nohou v plné mite.

Dnes pouzivaji silné kopy po celou délku zavodu. Musi byt také schopni zmensit kopy a
piitom zachovat frekvenci a pocet zabérti jak béhem nahlého tniku, tak 1 po ném. Silné kopy
mohou byt v zavod¢ velkou vyhodou. Aby mohli pouZivat stalé kopy a takticky pracovat
s jejich intenzitou v zavodé, musi mit na nohou silné svalstvo. Ne vSichni trénovani lidé maji
silné svaly na nohou.

Také je stale vice plavcl, kteti stale Castéji pouzivaji silné motylkové kopy pod vodou pii
motylku, znaku a kraulu po startu a obratkach. To pfindsi veétsi zat€z na nohy, které tim mayji
vetsi svalstvo a to spottebuje vice kysliku. Napf. na 100m znak v kratkém bazénu, plave
plavec 15m pod vodou jak po startu, tak obratkach, coz déla 60 procent zdvodu.

Znakar, ktery chce maximalizovat vzdalenost pod vodou po startech a obratkach muize zlepsit
svoji hnaci silu pomoci tréninku nohou.
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Plavei musi posilovat nohy pfi tréninku a trenéii to musi brat v tivahu pii planovani
tréninkovych programi. V zavodé plavci podaji takovy vykon, na jaky se pripravili v
tréninku. Pokud plavec, ktery neposiloval nohy pfi tréninku, zaéne zapojovat nohy vice
V z&vodg, pak tento zavod nezvladne. Trenér by mél rozdélit trénink tak, aby plavci ziskali co
nejvice pomoci kopt. Znakaf, ktery chce plavat 15m pod vodou po kazdé obratce, to musi
také trénovat pfi tréninku. V nékterych sadach by mél plavec uplavat i vice nez 15m pod
vodou. Plavec by mél také védét, kolik kopt potiebuje na prekondni 15m a pracovat na tom.
Trenér by mél méfit vSechny sady nohou v tréninku, bez ohledu na intenzitu sady. Tim
piiméje plavce soustiedit se na diilezitost toho, co d€la. Je jasné, ze interval odpocinku bude
v mnoha piipadech stanovovat tUroven intenzity dané sady. Trenér musi motivovat plavce
Kk praci na kopech, aby nepouzival desticku jen k tomu, aby leZel na hladiné. I kdyz pracuje
Trenéii musi kontrolovat typy desticek, které plavci pouzivaji. Musi si uvédomit, ze pro
mladsi plavce vybiraji desticky rodice. Rodic¢e vétSinou koupi velké desticky pro dospélé
plavce s tim, Ze do nich déti dorostou. Mladi plavci musi pouzivat malé desticky.

Kopy s ploutvemi.

Trenér musi stanovit pfesny objem tréninku, ktery plavec provadi s ploutvemi. Ploutve jsou
vhodné na useky s kratS$im odpocinkem a na sprinty. Silny kop je nesmirn¢ dulezity pro
sprintery. Pouzivani ploutvi nesmi piesahnout 50 procent celkového ¢asu jakékoli ¢innosti.
Otazkou pro trenéry zustava, zda pouzivani ploutvi zvysi schopnost provadét kopy u jejich
zévodnikl. Domnivame se, ze ploutve poskytuji stabilitu pro trup pii zédbéru. Dalsi otazkou
pro trenéry je, jestli existuje dikaz, ze pouzivani ploutvi zlepSuje provadéni kopt.
Domnivame se, zZe kopy proti odporu s odporovym oblekem nebo paskem zvySuji schopnost
provadéni kopt.

Doporucujeme, aby trenéti zatadili kopy proti odporu do tréninkového programu a na néj
navazali tréninkem rychlostnich kopt s ploutvemi. Pouzivani ploutvi umozni plavci provadét
sady nohou na vétsi vzdalenost v kratSim Case. Nejsme si jisti, jestli to také zlepsi jeho kopy.

Sady nohou

Doporucujeme, aby plavci a trenéfi pravidelné vyhodnocovali kopy provadéné v tréninku,
stejné jako vyhodnocuji vSechny ostatni zplsoby tréninku. M¢li by méfit vSechny Useky,
pocitat pocet prsaiskych a motylkovych kopi provedenych v sadé€, méfit tepovou frekvenci po
vSech tsecich a porovnavat tyto informace se sadami nohou ve vSech trénincich.

Vytrvalostni sady kopu

1x 1000m nohy kraul, cil OM na 1500m kraul nebo rychleji

200m vyplavani

600m nohy kraul, cil OM na 800m kraul nebo rychleji

200m vyplavani

300m nohy hlavnim zptisobem, cil OM na 400m nebo rychleji

200m vyplavani

150m nohy hlavnim zptsobem, cil OM. na 200m nebo rychleji

200m vyplavani (2050m nohy, 2850 celkem)

1x 600m nohy hlavnim zptsobem, cil do 9:00 nebo rychleji
200m vyplavani
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400m nohy hlavnim zplisobem, cil do 6:00 nebo rychle;ji

200m vyplavani

200m nohy hlavnim zptsobem, cil do 3:00 nebo rychleji

200m vyplavani

100m nohy hlavnim zptsobem, cil os. max. plus 20s (1300m)

V nasledujicich sadach nohou se méii Cas a vypocita se primér. Kdyz bude plavec provadét
sadu piiste, je jeho cilem piekonat primérny ¢as z minulého tréninku.

20x  100m nohy hlavnim zptisobem do 2:00, s udrzenim tempa (2000m)
4x 400m nohy kraul do 8:00 (1600m)
8x 200m nohy hlavnim zptisobem do 3:30, s udrzenim tempa (1600m)
16x  100m nohy hlavnim zptsobem do 1:50, s udrzenim tempa (1600m)
2X 800m nohy do 16:00, s udrzenim tempa (1600m)
5x 300m nohy, cil pfekonat OM na 400m, do 7:00 (1500m)
8x 150m nohy do 3:00, s udrzenim tempa (1200m)

Kvalitativni sady nohou

2X 200m nohy hlavnim zptisobem s maximalnim usilim do 4:00
100m lehce do 1:40
2x 100m nohy hlavnim zpisobem s max.usilim do 2:00
100m lehce do 1:40
4x 50m nohy hlavnim zptisobem s max.usilim do 60s
100m lehce (1200m kvalitativni nohy, 1800 celkem)

4x 100m nohy hlavnim zplsobem s max.tsilim do 2:30
50m nohy hlavnim zplsobem, rychleji nez polovina 100m nohy do 1:15
2x 25m nohy hlavnim zplsobem, rychleji nez polovina 50m nohy do 45s

100m vyplavat (800m kvalitativni nohy, 1200 celkem)
8x 150m nohy hlavnim zpiisobem do 3:00 jako 50m s max. usilim, 50m vzdalenost na
kop, 50m s max. asilim (800m kvalitativni nohy, 1200 celkem)

V nasledujicich sadach nohou stanovi trenér ¢as opakovani a vypocita prumér. Pristé, kdyz
bude plavec provadét sadu, je jeho cilem ptekonat primérny ¢as z minulého tréninku.

10x  75m nohy, udrzeni OM na 100m nebo rychleji do 2:00
(750m kvalitativni nohy)

6X 100m kopy hlavnim zptisobem s max. Gsilim do 4:00 (600m kvalitativni nohy)

2X 100m kopy hlavnim zptsobem S max. silim do 2:00
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50m lehce do 50

2x 50m nohy hlavnim zptisobem s max. silim do 1:00
50m lehce do 50

4x 25m nohy hlavnim zptisobem s max. usilim do 30s

50m lehce (600m kvalitativni nohy, 900 celkem)
10x  50m nohy hlavnim zptisobem, s max.usilim do 2:00 (500m kvalitativni nohy
8X 50m nohy hlavnim zptisobem, s max.usilim do 1:30 (400m kvalitativni nohy)
6X 50m nohy hlavnim zptisobem, s max.usilim do 1:10. Secti vSechny 50m useky s cilem

na nejlepsi OM na 400m (300m kvalitativni nohy)

Rychlostni sady ohou

V nasledujicich sadach nohou trenér opét méii Cas a vypocitd primér. Kdyz bude plavec
provadét sadu pfiste, je jeho cilem prekonat primérny ¢as z minulého tréninku.

20x  25m nohy s max. Gsilim do 45s (500m rychlostni nohy)
16x  25m nohy silovy sprint s ploutvemi do 45s (400m rychlostni nohy)

4x 50m nohy s max. Gsilim do 60s
4x 25m nohy s max. asilim do 60s (300m rychlostni nohy)

10x  75m vzdalenost na kopy do 1:30
25m nohy s max. asilim do 60s (250m rychlostni nohy, 1000m celkem)

10x  25m nohy s max. Gsilim do 60s
75m vzdalenost na kopy s max. usilim hlavnim zptsobem do 1:45

(250m rychlostni nohy, 1000m celkem)

10x  25m odrazem, 15m pod vodou delfinové kopy na znak s max. usilim, 10m na hlading,
delfinové kopy na znak (250m rychlostni nohy)

10x  25m skokem, 15m pod vodou delfinové kopy na prsa s max. tsilim, 10m na hlading,
delfinové kopy na prsa (250m rychlostni nohy)

6X 50m vzdalenost na kopy do 1:30
25m nohy s max. asilim do 60s (150m rychlostni nohy, 450m celkem)

Trénink zabéru pazemi

Trénink zabérG pazemi muize byt rlzny. Bez kopl, snadndSenim nohou pomoci bojky,
samostatné pohyby rukou, pazi nebo trupu. Tento zptlisob tréninku je znamy jako rozvoj
techniky zéabéru, kdy plavec nemysli na kopy nohama a miZe se soustfedit na jednotlivé
¢asti, jako na polohu hlavy, zanofeni rukou, provedeni zdbéru a vytazeni pazi.
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Trénink zabérti pazemi proti odporu, ktery musi vzdy nésledovat az po tréninku zamétreném
na techniku, je vybornym zpisobem, jak pievést silu ziskanou pii tréninku na suchu do
specifické plavecké rychlosti a silovych cviceni a pfitom napodobovat polohu téla v zavode¢.
Trenéfi by neméli pouzit boje pfi tréninku proti odporu. Boje mohou byt pouzivany pfi
odpocinkovém tréninku nebo tréninku rozvoje techniky. Plavec by mél provadét sady zabéra
proti odporu vSemi zptisoby tak, aby sady byly specifické pro jeho disciplinu.

Nemélo by se objevit nahlé zvyseni objemu tréninku zabérti pazemi, ani mnoZzstvi tréninku
proti odporu. Plavci by méli udrzovat kvalitu techniky a spravnou rotaci téla pfi sadach kraulu
a znaku.

V sadach zabérli pazemi trenér a plavec méfi Cas a vypocitaji pramér. Kdyz bude plavec
provadét sadu piiste, je jeho cilem piekonat primérny ¢as z minulého tréninku.

Vytrvalostni sady zabéru pazemi

3X 1500m paze kraul
1 s packami a gumou
1 jen s gumou
1 s boji (4500m)

10x  400m paze kraul s gumou a packami do 5:30
dychani 3, 4, 5, 6, 7 dvakrat (4000m)

4x 800m paze kraul do 12:00
1 s packami a boji
1 s packami a gumou
1 jen s gumou

1 s boji (3200m)
20x  150m paze kraul s gumou a packami do 2:15 (3000m)
10x  300m paze kraul s gumou a packami do 4:00

dychani 3, 4, 5, 6, 7 dvakrat (3000m)
1x 500m paze motylek

600m paze znak

700m paze prsa

800m paze kraul (2600m)

32X 50m paZe kraul, s udrzenim frekvence a poctu do 45
(1600m)

20x  75m s gumou a packami.
10x  75m paze kraul, dychani 3, 4, 5, 6, 7 dvakrat
10x  75m formovani zabéru (1500m)

24x  50m formovani zabéru s udrzenim frekvence a poctu do 60
(1200m)

10x  100m formovani zabéru, s gumou a packami (1000m)
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Kvalitativni sady zabéri pazemi

10x

2X

3x

10x

6Xx

1x

750m paze hlavnim zptsobem, udrzeni OM na 100m nebo rychleji do 2:00
25m vzdalenost na zabér do 60s (750m kvalitativni zabéry, 1000 celkem)

150m paze kraul, dychdni na kazdy 7.zabér do 3:00
50m paze hlavni zptisob s max. tsilim do 40s
100m paze kraul, dychani na kazdy 8. zabér do 2:00
2x 50m paze hlavni zptsob s max. usilim do 40s
50m paze kraul, dychani na kazdy 9. zabér do 60s
3x 50m paze hlavni zpiisob s max. usilim do 40s
(600m kvalitativni zabéry, 1200m celkem)

100m paze hlavni zptisob s max. usilim s gumou a packami do 2:30

50m paze hlavni zptisob s max. asilim s gumou a packami do 1:15

25m paze hlavni zpisob s max. usilim s gumou a packami do 45s

100m paze libovolnym zpiisobem, vzdalenost na zabér s bdjkou a packami do 2:30
(600m kvalitativni zabéry, 900m celkem)

50m paze hlavni zptisob, s udrzenim zavodni frekvence zabért do 1:30
(500m kvalitativni zabéry)

50m paze hlavnim zptisobem, s max. usilim do 1:00
Cilem je ptekonat OM na 400m, po secteni vSech 50m useku
(300m kvalitativni zabéry)

100m paze prsa s bojkou, zaznamenat ¢as a pocet zabéra

100m paze znak s gumou, zaznamenat ¢as a pocet zabéri

50m paze znak, konec zabéru (padlovani obouruc), zaznamenat ¢as a pocet
padlovacich zabéra (250m kvalitativni zabéry)

Rychlostni sady zabéru pazemi

U vsech typt rychlostniho tréninku plati formule z kapitoly 1 pro stanovovani cilovych cast
usek. KdyZz bude plavec provadét sadu piisté, je jeho cilem piekonat prumérny cCas
Z minulého tréninku.

16x

16x

16x

25m paze hlavnim zpiisobem s gumou, max. rychlosti do 45s
75m vzdalenost na zabér hlavnim zpiisobem do 1:45
(400m rychlostni zabéry, 1600m celkem)

25m paze hlavnim zptisobem s gumou a packami, max. rychlosti s udrzenim ¢asu a
poctu zabéra do 45s (400m rychlostni zabéry)

50m paze do 1:30, ve 4 sadach po 4x 50m:
4x 50m, 12,5m max. rychlosti, 37,5m vzdalenost na zab&r
4x 50m, 25m max. rychlosti, 25m vzdalenost na zabér
4x 50m, 25m vzdalenost na zabér, 25m max. rychlosti
4x 50m, 37,5m vzdalenost na zabér, 12,5m max. rychlosti
(300m rychlostni zabéry, 800m celkem)
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10x  75m paze kraul, vzdéalenost na zabér do 1:15

25m hlavni zptisob, max. rychlosti do 30s

s gumou a packami (250m rychlostni zabéry, 1000m celkem)
10x  50m paze kraul, vzdalenost na zabér do 50s

25m hlavni zpiisob, max. rychlosti do 30s

s gumou a packami (250m rychlostni zabéry, 750m celkem)

10x  25m paze kraul, vzdalenost na zabér do 30s
25m hlavni zpiisob, max. rychlosti do 30s
s gumou a packami (250m rychlostni zabéry, 500m celkem)

8x 50m paze hlavnim zpisobem s gumou a packami do 60s:
2x 50m, 40m max. rychlosti, 10m vzdélenost na zabér
2x 50m, 30m max. rychlosti, 20m vzdalenost na zabér
2x 50m, 20m vzdalenost na zabér, 30m max. rychlosti
2x 50m, 10m vzdalenost na zabér, 40m max. rychlosti
(200m rychlostni zabéry, 400m celkem)

8x 25m paze hlavnim zptsobem, max. rychlosti s packami a gumou do 60s
(200m rychlostni zabéry)

Plavani s packami

Jednou z nejcastéjsich otazek je, jaky typ pacek pouzivat v tréninku. VSichni plavei musi
packy pouzivat. Nékteti vyborni plavei je odmitaji pouzivat viibec. Packy musi vyhovovat
potfebam plavce v daném okamziku a pro dany ucel.

Packy se pouzivaji z riznych dtvodul, napf. k odstranéni chyb pii zabéru nebo k rozvoji
specifické sily. Napft. prstové packy zlepSuji polohu vysokého zapésti, udrzuji pocit vody a
uci v€asny tlak do zabéru a pfitom nepretéZuji ramena.

Zlaté pravidlo je pouzivat jakoukoli tréninkovou pomiicku maximdlné 50 procent celkového
objemu dané cinnosti.

Plavci mohou pouzivat velké packy na kratké sprinty, aby rozvijeli silu a pfitom udrZeli
specifickou frekvenci zabérli. Packy mohou byt vytvarovany podle ruky pro padlovani nebo
zabéry s holyma packama (bez paskil na zapésti a prsty). Plavci by se méli naucit pouzivat
packy bez pasku na zéapésti, aby spravné provadéli tlak pii zdbéru. Velké packy by se mély
pouzivat opatrné, protoZze mohou zpusobit piilisSné stazeni polohy lokte.

Kazdy druh pacek slouzi specifickym potfebam. Vybér pacek zalezi na vysledku, ktery
chceme dosahnout. Trenér by mél zhodnotit silné a slabé stranky plavce, rozhodnout o
pozadovaném vysledku a pak podle toho vybrat typ pacek, které se budou hodit k danému
ucelu. Trenér by mél vybrat packy pro plavce na zakladé individualnich potieb nebo by je mél
nechat vyrobit plavci na miru.

Plavci by si neméli vyménovat plavecké vybaveni (packy, bojky apod.) s ostatnimi plavci.
Vymeéna vybaveni mize zpisobit zranéni a zmény v technice. VSichni plavei by méli mit své
vlastni vybaveni a nespoléhat na ostatni, ze jim paj¢i své.

Kluby mohou mit packy v klubovych barvach. Naptiklad jedna packa miZze byt Zlutd, druha
modrd. To miize pomoci 1 pfi tréninku mladych plavci. Mohou dostat pokyny, aby se
soustiedili na zabér modrou packou.
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