Vvladovani individualnich vytrvalostnich sportu

Jak jsme se uz dozvédéli dfive, vétSina dostupnych informaci ve védecké literature, jak
uz experimentalniho nebo pozorovaciho charakteru, se zabyva vytrvalostnimi sporty a
disciplinami. Timto se mysli rizné druhy pohybu jako plavani, cyklistika, béhani, veslovani a
kombinace rGznych pohyb na pfiklad triatlon. Jsou dva divody, pro¢ se vyzkum zabyva pravé
individualnimi sporty. Za prvé, u téchto sportl je stfedni az vysoka korelace mezi fyzickymi
schopnosti, zakladnimi tréninkovymi €initeli jako je objem a intenzita a zavodnim vykonem. A za
druhé, je o moc jednodusi oddélit a vycislit tréninkové a vykonnostni ¢initele u individudlnich

sportl nez u sportd kolektivnich.

Bob Bowman

Vyladéni mistri svéta v plavani

Planovani

Jedna véc se zdad jasna, kdyz pfemyslime jak dosahnout vykonnost: ,Chyba v planovani je
planem k netspéchu.” Trenér musi napldnovat vSechny slozky a étyflety cyklus pFipravy a
potom upfesnit kratkodobé cile v ramci tohoto planu. Prvni a nejhlavnéjsi je sportovec sam. Je
to sportovec mezinarodné zkuseny nebo spiSe zacatecnik? Jaké jsou jeho &i jeji technicky silné a
slabé stranky? Co jeho fyzicka zdatnost, sila a vytrvalost? Co celkové zdravi a schopnost vydriet
tézké tréninkové davky? Je sportovec psychicky silny nebo potfebuje vyzrat v podminkach pod
velkym tlakem?

Kazdy trenér bude mit odliSna kritéria a bude planovat olympijsky cyklus jinym
zpGsobem podle specialnich potfeb sportovce. Vidy jsem véfFil, Ze v planovani se musi
postupovat od obecného (dlouhodoby cil) ke specifickému (kratkodobé cile), a od
jednoduchého (makrocyklus) ke sloZitému (mikrocyklus):

e Makrocykly. Poté co je stanoven obecny cil pro kazdého sportovce (napf. vitézstvi na
OH), je tfeba naplanovat specifictéjsi a detailnéjsi program. V kazdém roce étyfletého
cyklu budou vyznamné mezindrodni zadvody nebo dulezZité narodni zavody. Kazdy

tréninkovy rok by mél byt rozdélen do dvou makrocykl(: jeden s domécim vrcholem a




druhy s vrcholem na mezinarodnich zavodech (mistrovstvi svéta). V kazdém makrocyklu
by mélo byt prechodné obdobi, obdobi vystavby, intenzity, zavodéni a specifického
tréninku. Kazdy makrocyclus také musi obsahovat vyladovani nebo obdobi
vystupniovani formy, pficemz v makrocyklu s mezindrodnimi zavody musi byt delsi
propracované vyladéni. Podivejte se napf, na tabulku 9.1, kde je roéni plan 2000-2001
Michaela Phelpse. V okamZiku, kdy trenér stanovil plan zavod( pro kazdy makrocyklus a
urcil tréninkova obdobi, mize se zaméfit na planovani mikrocyklu.

e Mikrocykly. V naSem programu mikrocykly hraji rozhodujici roli, protoze obecn& osnova
tréninkl zdstava stejna v kazdém tydnu. Daraz kladeny na uréitou slozku tréninku (napt.
na aerobni vytrvalost, svalovou vytrvalost, anaerobni silu, a smideny trénink) urci
zaméreni tréninku v danych obdobich.

PfestoZe se diraz na rdzné typy prace a jejich objem méni s postupem sezony, je kazdy typ
tréninku zafazen do kazdého mikrocyklu. To je zaklad planu pro vyladéni, ktery zajistuje,aby
plavec postihl kazdy duleZity energeticky systém v kazdém tréninkovém bloku. Standardni
mikrocyklus pro stfedotratafe uprostied sezony v klubu Wolverine by vypadal podobné jako
mikrocyklus popsany v tabulce 9.2.

Slozky vylad'ovani

Nejnarocnéjsi ukol pfi sestavovani zavérecného planu pro plavce je udriet pod
kontrolou riizné slozky, které se pfi vyladovéani navzajem ovliviiuji. Neni napf. rozumné snizit
soucasné objem i intenzitu tréninku. Proto v nasem vyladovacim plédnu nejdFive snizujeme
objem provedené préce a zachovavédme stejnou intenzitu.

Vyladovani formdlné zacind pfiblizné 21 dni pfed startem prvni discipliny v hlavnich
zavodech. J& délam jesté jeden extra stupen asi 6 tydn{ pfed zavody.

Jeden zplsob jak sniZit objem prace je snizit pocet tréninkovych jednotek za tyden
(tabulka 9.3). Casto plavcdim snizim asi 6 tydn( pred vrcholnym zdvodem pocet rannich trénink
v mikrocyklu ze CtyF na tfi. Tato automatické zmen3eni zajistuje dlisledné snizeni objemu
zejmeéna v pocatecnich stadiich vrcholného obdobi, ve kterém se v tréninku pozaduje vysoka
intenzita(rychlost). Také to vytvofi jednotné;jsi model tréninkd b&hem vylad'ovani.

Intenzita je rozhodujici slozka a musi se udrzovat béhem vétsiny vyladovaciho obdobi.
Pouze v zédvérecnych dnech pfed zavody, kdy se objem prace sniZuje na svou nejnizsi troven, by
se méla snizit i intenzita tréninkd na udrzovaci Groveri.




Podivejme se na konkrétni plén vyladovéni pro elitniho plavce (tabulka 9.4). V této
tabulce je prezentovano vyladéni Michaela Phelpse pfed Mistrovstvim svéta 2007.

Plan poZaduje postupné snizeni tréninkového objemu. Michael v hlavni sezoné
pramérné plave 6000 metr( rano a 7000 metr( odpoledne. Klasicky vyladovaci program zagina
20 dni pfed zévody, dva tydny pfed tim se objem postupné snizuje o 20% proti plnému tréninku
ale intenzita tréninku zGstava stejnd. Tréninkové tempo pro prahovou a kvalitni praci z(istavéa
takeé stejné, s jedinym rozdilem, Ze se snizi poget opakovéni nebo &as straveny ur&itym typem
prace. Pomé&r mezi ur€itym typem tréninku a celkovym tréninkovym objemem se neméni.

Vyladovaci plan zahrnuje velice ndro¢nou cestu do Austrélie a adaptaci na nové ¢asové
pasmo. Michael je velice zkuSeny cestovatel a déld viechna preventivni opat¥eni, aby
minimalizoval pfipadné komplikace z pdsmové nemoci.

Zaméreni na konkrétni disciplinu

Béhem pfipravy na hlavni zdvody musi trenér rozumét individuainim potfebam kazdého
sportovce ve své skupiné. Muzi a Zeny budou mit odlisné plany, hlavné pro suchou pfipravu.
Muzi potfebuji mnohem vice odpocinku od intenzivni préce na suchu, zatimco Zeny musi
pracovat na udrZeni sily i béhem vylad'ovani. Pro vytrvalce musi byt tréninkovy objem vy33i nez
pro stfedotratafe a sprintery. Starsi sportovci potfebuji obvykle vice odpoéivat a mengi objem
nez mladsi sportovci. V nasi pfipravé na Mistrovstvi svéta v Melbourne trénovali vichni (
Michael Phelps, Peter Vanderkaay a Klete Keller) podle stejného obecného vyladovaciho planu.
Vsichni plavali ve Stafeté 4 x 200 volnym zplsobem ale vyladovani kazdého se mirné ligilo od

obecného planu.

Michael svij ¢as délil mezi Ctyfi plavecké zpUsoby, protoze je polohovkéar. Peter a Klete
trénovali pouze na 400 a 200 metr( kraul. Ale Klete plaval vice aerobnich kilometrd, co? je
normalni pro plavce, ktery neni zrovna svalnaty a ma vytrvalostni tréninkovy zéklad. Peter
plaval mirné men3i objemovy trénink, protoZe je svalnaty a potfebuje odstranit zbytkovou
Unavu, kterd se mdze objevit béhem vyladovani.

Tabulka 9.1. Pldn pro Michaela Phelpse v sezoné 2000/2001

Tabulka 9.3. Pfiklad mikrocyklu 5
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Tabulka 9.2. Stfed sezony pro plavce — stfedotratare

e B

5

Aerobic and Power and Off Aerobic and Power and \'/Ozmax Off or easy
technical work overload technical work  overload  training  swimming
(kick and pull) training (kick and pull) training and recovery

modalities

- Endurance train-  Active rest \'/Ozmax Endurance and  Active Off

ing up to anaer-  (speed training threshold rest and
obic threshold play) . training technical
work

Mentalni priprava

Mentadlni pfiprava je klicem k vynikajicim vykon(m na svétové Urovni. Zahrnuje vizualizaci,
zvySovani sebevédomi a uceni se nedbat na kratkodobé krize. Doporucujeme nasim plavcim,
aby si zacali predstavovat své zavody 6 tydn( pred zavody. UCi se predstavovat zavody tak, jak si
preji, aby se staly a co mozna nejspecifi¢téji, s nejvyssim mozinym poctem detaill. Vyladovani je
velice cenné obdobi, kdy si sportovec mlze nacvicit rlizné stranky zavodu. | kdyz neni mozné
presné zopakovat cely zavod v tréninku, je mozné se zamérit na jednotlivé ¢asti zavodu.
Rozhoduijici je plavat v tempu zdvodu, trénovat start, obratky a finis. Nabadame plavce, aby si
b&hem trénovani jednotlivych ¢asti pfedstavovali sebe, jak plavou zavod.

Trenér musi vtomto obdobi prekypovat sebevédomim. Kazdy plavec bude béhem
vylad'ovani prozivat dny a tréninky, kdy se nebude citit dobre nebo rychle. V nasem programu
neklademe pfilis diraz na to,jak se plavec citi den ze dne. 2améfujeme se na techniku zabéru a
na tréninkové cCasy plavané na urcitych Usecich. Nemusite se citit dobre, abyste plavali rychle.

Tri dny pre zacatkem Mistrovstvi svéta v Melbourne plaval Michael Phelps jeden
z nejhorsich trénink( za cely rok. On ale védél, Ze to jak se citi 3 dny pred zdvodem neni
dulezité. Dobfe se pfipravoval cely rok a jeden trénink nemohl ovlivnit jeho vykon v zévodé.
Trenér a sportovec musi planu vérit a nepanikarit,kdyz se objevi pfechodny pokles.

Obdobi vylad'ovani neni magicky ¢as, kdy trenér déla zazraky. Je to jen pfirozené
vystupriovani celoroc¢ni pfipravy. Pokud je pfiprava béhem tézkého tréninku dobfe naplanovana
a provedena, bude vyladéni Uspésné. Trenér musi ,prodat” svlj plan sportovclim a postupem
rokd spolecné spoluprace svuj plan upravovat, aby vyhovoval individualnim potifebdm
sportovcU. Pokud si trenér a sportovec véri a maji dlivéru ve spolecny plan, je vSechno

nastaveno na vynikajici vykon.

Shrnuti

Pouziti rad Boba Bowmana

Jak rika trenér Bowman, chyby v planovani je plan k nedspéchu. Je nutné myslet na
individudIni zvlastnosti a potreby kazdého sportovce pfi vytvareni dlouhodobych,
strednédobych a kratkodobych pland pro trénink i vyladovani. V tomto textu jste mohli zjistit,




jak Bob sestavuje vyladovaci plan pro plavce, klade diiraz na specifiky discipliny a menta:n
e . e . .
pripravu plavc. Kli¢ové je viechno udrzovat v pozitivnim svétle,nezéleZi na tom,jak se p Ve
- ra s v v e v vanlm
citi ze dne na den (tj. véFit planu i pfes pfechodné poklesy) s tim, ze vyladéni je vystuprno

celoroéniho tréninku.

Table 9.4 Michael Phelps’ World Championship 2007 Taper Plan
Da VOLUME (TRAINING TYPE)

Monday i 20 4.0 (P) 60 (E) Vy
Tesday & 19 6.0 (AR) Oxrec
Wednesday, 7 18 3:5 M) 5.0 (MVO,)
Thursday, 8 17 60(E) w
Friday, 9 16 3.5(P) onvror 45(T) YBc<m
Saturday, 10 15 5.0 (MVOZ)

Sunday, 11 14 40(M Yeay
Monday, 12 13 35(P) adPoR, 5.0 (B) A
Tuesday, 13 12 s 4.0 (T) TEcy Travel to Australia
Wednesday, 14 11

Thursday, 15 10 Arrive (1 0:15) 35(M TECW
Friday, 16 9 4.0 (T and P) 4.0 (E) L
Saturday, 17 8 L (AR)  Qpoe.
Sunday, 18 7 3.5(P) owseR 3.5 (MVOZ)
Monday, 19 6 4.5 (T) Teon
Tuesday, 20 5 3.0 (T and P) 3.0 (Pace)
Wednesday, 21 4 Teeli< e 40(M TBECH
Thursday, 22 3 2.5(T) BN 25 /TBOn
Friday, 23 2 3.0 (T and Pace)
Saturday, 24 1 2.5 (Easy) Rl M",

e

E = endurance training up to anaerobic threshold; M\'/Oz = quality speed work at \'/Ozmax or higher; AR =
active rest (speed play or fartlek training); T = technical work (stroke improvement); P = power training (resis-
tance work with equipment); Pace = rehearsal swimming at race speed. -
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Months

| Microcycle

Dates

Week
Begins

t B

25 September '
2 October
9 October

T

16 October

23 October

30 October

6 November

20 November |

Table 9.1 2000-2001 Seasonal Plan for Michael Phelps (NBAC)

27 November

4 December

11 December
18 December
25 December

15 January
22 January

29 January

5 February

12 February
|

Domestic

International

Location

Calendar of Meets

World Cup

Christmas Meet

World Cups

Training

phase

Transition period

Building base

Intensity
phase

Specific

Strength

Rehabilitation

Progressive

Power

Progressive:
Power

Endurance

Periodization

Maintenance

General progressive

Mixed

Mainte-
nance

Specific

Speed

Maintenance

Maintenance

Progressive

Maximum

Progressive

Testing Dates

Medical Control

Volume

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

Courtesy of Bob Bowman.
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