Shannon Rollason

Lamani rekordl v plaveckych sprintech

Pred hlavnimi zavody davam pFednost zacit s vylad'ovanim svych sprinterd 21 dni pred
startem jejich prvni discipliny. Je mozné, Ze prvni disciplina neni nejdGleZit&jsi zavod, ale
zavodnici se museji citit dobfe i par dni pFed svoji hlavni disciplinou. Se svymi plavci pouZzivam
dva tvary vyladovani - linearni a exponencialni. Alice Mills a Jodie Henry uZivaly oba tvary
vyladovéni a doséhly mezinarodnich Gspéchl. U exponencidlniho vyladéni je vyrazngjsi snizeni
objemu. Prvni tyden se plave okolo 68% objemu tréninku v sezoné(pfed vyladovéanim), druhy
tyden 48% a 33% v tydnu poslednim. Pfi linedrnim vyladovani se snizuje objem na asi 75%, 50%
a 25% béhem 3 tydnd.

B&hem poslednich 21 dni pFed zavodem je dilezité, aby se trenér a sportovec nesnazili
najit rychlost, pokud to nechéte, najde vés sama. Plavci by méli plavat submaximalni a lehké
tréninky (rad to nazyvam ,, rychle-pomalu”) bez zbyte¢ného zddrazrovani kopl nohama.
Hleddm toto a spolu s délkou zédbéru. Dalsi motiv, ktery pouZivdm odhadu stavu plavce, je
1x200 s kontrolou tepové frekvence. Necham plavce zaplavat 200 pfi 30 az 40 tepech pod
maximem (TFmax — 30/40) a zaznamendvam to s jejich zaplavanym ¢asem. Tento jednoduchy
test mi naznadi, v jaké fazi vyladéni plavec je. BEhem vyladovani uz nikdy nemluvim o kondici,
vétsinou uz jen zdUrazfiuji efektivitu a vyvazenost (mezi praci nohou a pazi) ve vodé.

Moje rozhodnuti nad tvarem vyladéni u Alice a Jodie zaleZelo na tom, jak nepferudovand
byla jejich priprava. Tabulka 10.3 ukazuje vyladéni Jodie Henry pfed OH 2004. Toto vyladéni
bylo linearni. Jeji maximalni metraz v 15titydenni pfipravé byla 48 km a tydenni primér méla
38,5 km. 6 tydn( pfed Olympiadou Jodie onemocnéla a tento tyden uplavala pouze 15 km. To
byl jediny zadrhel v jinak bezproblémové sezoné. Stoji za to podotknout, Ze cilem pfipravy na
Olympijské hry,na ktery jsme se soustredili, bylo zlep3eni jeji uz tak silné druhé 50ky. Jodie
béhem vyladéni naplavala prvni tyden 31km, 20km tyden druhy a 12 km posledni tyden pred
svym prvnim zdvodem, coZ byla Stafeta 4x100kraul.

Je duleZité si uvédomit, Ze to co plavci délaji béhem zavodl je stejné dllezité jako
vyladovani pred zdvodem. Tabulka 10.4 ukazuje zadvodni a tréninkovy rozvrh Jodie béhem
Olympijskych her.

Psychologie je rozhodujici

Trenér by si mél uvédomovat a to hlavné béhem poslednich 5 az 7 dnt pred zavodem a
také pfi planovani spolubydlich béhem zdvodd, Ze kazdy sportovec ma svoji individualni
osobnost. Podle mé zkusenosti, neni vhodné dat na pokoj dva plavce, ktefi jsou hodné vzrusivi.
Dalsi véc pti 8midennich zdvodech je,aby se plavci spolu hodilipodle toho kdy kon¢i zavodéni(
Je dobré sparovat sportovce podle toho, kdy plavou posledni zdvod (napt. plavec A plave 1.,2. a
4. den, zatimco plavec B plave 4.,7. a 8. den, tito sportovci by nebyli vhodni spolubydlici).
Posledni véc, na kterou myslim, je emocialni naboj, hlavné u plavc(, ktefi plavou 50K a zavodi
posledni 2 az 3 dny. Vykon mUzZe byt oslaben, pokud jsou plavci pfehnané vyhecovani rychlymi
vykony ostatnich spoluplavcd.




Table 10.3 Jodie Henry’s Pre-Olympic Taper, 2004

Saturday Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday
24 July 25 July 26 July 27 July 28 July 29 July 30 July
Gym No training 4,500 m: pull 4,400 m: aero- No training 600 m: light No training
1,500 m: short set bic pull and swim
power work in kick
water Gym
No training No training 4,000 m: HRC  No training No training No training 4,200 m: HRC
2:08.80 2:11.80 (%
(168 beats/ beats/mini:
min); 1,000 session
m decreas- pull and
ing set: 400, -
300, 200, ¥

100, lactate

o9 1 August
4,000 m: kick

3,600 m: 3,000 m: qual- No training

3,200 m: some No training 2,500 m: very

S 1,000 m general ity 4 X 50 quality kick: light general
i Gym light swim-  on 55s, push 25m15.1s; work
ming (27.3s, SR 50m35.7s
. ' 48;28.4s,
= SR 47; 28.5s,
SR 46; 28.0s,
SR 48)
iy 4,000m: 1,000m  No training  No training 3,000 m: No training No training 3,500 m: HRC
\) ’ HR 40 general, 2:06.70 (180
BBM: 2 X (5 X some relay beats/min);
100 on 1:50)/60 s changeover 2 X 25 push
rest, lactate after work band only
set 1, 2.7 mM; 13:17:5;13.03
after set 2, 3.9 s; 25 m kick
mM 15.315;25m
dive 12.14, SR
49;2%X30m
push 14.71s,
14.40s
" Jodie didn't Jodie sick,  Jodie feeling
%:’W “’%’ feel good, so sore better so did
4 x 50 only throat, so HRC; looked
once no train- very good, so
ing at all decided to do
today some quality

Saturday”
7 August’~ Zies u

400 m: 2,200 m: pull

3,300 m: HRC  No training

training

. Friday-
- 13 August

0August 11

2,000 m: mix “Peanut pool”
g general choice. work, aero- 2:11.1 (166 swim
Gym light swim-  bic type beats/min) ;
ming . o
13,000 m: 750 m: 3 No training  Last gym 1,200 m: 2,300 m: qual- 1,000 m No training
T Y X 100 m decreas- session some ity: 50 m max
ing on 1:50/60 s “hypoxic” pull 27.6 s; 2
recovery (69.4 s, work: 4 X X 50 in race
65.3s,63.1s, HR 50 pull, no suit, 1st dive
164 beats/min); 3 breathing (25.38s, SR
X 100 m decreas- 55-51,39

ing on 1:50/40 s
recovery 65.8 s,
65.2s,63.3s, HR
172 beats/min);
100 mat HR 10
BBM on 1:30 (58.4
s); 50 m at HR 10
BBM (28.4 s, lac-
tate 8.3 mM)

strokes), 2nd
push (25.51s,
SR 53)/60 s
recovery

A

L i Lalmees mamwienr s R = etraba ratar HRC = heart rate check.
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PFed OH 2004 nebyla Jodie Henry favoritkou. Snazil jsem se, aby jeji jméno bylo

v novinach co nejméné. Ale kdyz ve $tafeté 4X 100K zaplavala mezi¢as 52.95, zacalo se mezi
plavci Fikat, Ze by mohla vyhrat. Jodie to trochu znervéznélo, a tak jsem jako jeji trenér musel
uklidnit a pfipomenout ji, aby Zila v pfitomnosti — co bude, to bude! Instrukce na zavod, které
jsem ji Fekl, nebyly viibec o zavodeé samotném, jen o 10 aZ 15 minutach pfed zédvodem —co délat
v okoli bazénu. Na&t&sti, splnila tyto instrukce do puntiku. A to nebylo poprvé, co jsem poutzil
tuto taktiku. Na MS 2003 jsem udélal to samé s mladic¢kou Alici Mills, kterd na tomto
¢ampionatu ziskala dvé stfibrné individualni medaile. Hodné plavcii plave svij zavod pfed tim,
ne? jejich zdvod vilbec zatne, coz neni dobré.

Nemluvil jsem s Jodie o tom, co budou dé&lat jeji soupefky, jestli zacnou prvni 50ku pod
26 sekund, protoZe ony to stejné neudélaly! V trenérstvi je stejné dlleZité to, co nefeknete,
jako to, co Feknete. Také si pamatuijte, e nacasovani je véechno — nefikejte spravnou véc
v nepravy cas.

Tabulka 10.3. Vyladéni Jodie Henry pfed OH 2004

BBM = poget tepli pod Grovni maximalni tepové frekvence
SR= frekvence zabérl
TF= tepova frekvence

1.Tyden

Sobota 24.7. rdno: télocvi¢na,1,5: kratka silova prace ve vodé odpoledne: volno
Nedéle 25.7. réno: volno , odpoledne: volno

Pondéli 26.7. rdno: 4,5: série pazi | odpoledne: 4,0: kontrola TF

2:08,80 (168 tepd/min), 1,0 klesajici série : 400,300,200,100 laktat 6,8mM

Utery 27.7. réno: 4,4: aerobni paZze a nohy —Télocvicna odpoledne: volno
Stfeda 28.7. réno: volno odpoledne: volno poznamka:

Cesta do Némecka na aklimatizaéni soustifedéni

Ctvrtek 29.7. réno:0,6, lehké plavani odpoledne: volno
Patek 30.7. —rdno: volno odpoledne:4,2: kontrola TF

2:11,80(152 teptl/min): aerobni paZe a nohy




2.Tyden

Sobota 31.7. rdno: 4,0: nohy 1,0 télocvic¢na odpoledne: 4,0 :1,0 TF40
BBM: 2x (5X 100 st 1:50) mezi 60 odpocinek, laktat po prvni sérii 2.7 mM a po druhé sérii 3.9
mM

Nedéle 1.8. rdno: 3,6 libo lehké plavani odpoledne: volno

Pondéli 2.8. réno: 3,0: kvalita 4X50 st 55“ z vody, 27.3 /SR 48, 28.4 /SR 47, 28.5 /SR 46, 28.0 /SR

48) odpoledne: volno
poznamka: Jodie se necitila dobre, tak plavala 50ky jen jednou

Utery 3.8. rdno: volno » odpoledne: 3,0: vieobecné,
Stafetové preddvky

Streda 4.8. rano: 3,2: n&jaké kvalitni nohy 25 m 15.1, 50m 35.7s odpoledne: volno

Ctvrtek 5.8. rano: volno odpoledne: volno
poznamka : Jodie je nemocn3, boli ji v krku, netrénovala

Patek 6.8. —rano: 2,5 velice lehkd vSeobecna prace odpoledne: 3,5 : kontrola TF
2:06,70 (180 tepl/min) 2X 25 zvody RK jen s gumou 13.17, 13.01, 25 m nohy 15.31, 25 se
startem 12.14/SR 49, 2x30m z vody 14.71, 14.40 poznéamka: Jodie uZ se citi lépe, tak plavala
test- kontrola TF, ktery byl velice dobry, proto jsem se rozhodl plavat kvalitu

3.Tyden . R, Auul P

T

Sobota 7.8. rano: 2,0: vieobecné, télocvicna odpoledne: 3,0: 750m 3X100
stupriované st1:50/60“odpot (69.4,65.3,63.1 TF 164 tepl/min), 3X100m stupriované st1:50/40
opotinek 65.8, 65.2, 63.3, TF 172 tepd/min) 100 m na TF 10 BBM st 1:30 (58.4), 50 na TF 10

BBM (28.4, laktat 8.3 mM)

Nedéle 8.8. rano: 400 lehké plavani odpoledne: volno
poznadmka: piijezd do olympijské vesnice

Pondéli 9.8. réno: 2,2 : paze, aerobné odpoledne: posledni télocvicna

Utery 10.8. rano: 3,3 : kontrola TF 2:11.1 (166 tep(/min) odpoledne: 1,2 :hypoxicka prace
4X50 paze bez dechu

Stfeda 11.8. rdno: volno odpoledne: 2,3: kvalita: 50 paze
max 27.6, 2X50 v zévodnich plavkach, 1. se startem (25.38/ SR 55-51, 39 zabér), 2. z vody

(25.51/SR 53) 1'mezi o
poznamka: vie podle planu, odcestovali jsme do tréninkového bazénu, abychom si vyzkouseli

dobrou vodu : jsme pfipraveni!

Ctvrtek 12.8. rdno: 2,0 odpoledne: 1,0
P4tek 13.8. —rdno: zaplavani odpoledne: volno




Tabulka 10.4 Olympijsky tyden Jodie Henry v roce 2004

1.Tyden

Sobota 14.8. rano: stafeta 4X 100K — rozplavby mezicas 54.04 odpoledne: Stafeta 4X 100K —
findle mezi¢as 52.95, druha 50ka 27.38) poznamka: vyhraly zlatou medaili a zaplavali novy
svétovy rekord , Jodie zaplavala nejrychlej$i druhou 50ku ve svém Zivoté, dfivéjsi osobni
maximum bylo 27.70 — cil spInén

Nedéle 15.8. rédno: volno odpoledne: 2,0 lehce vSeobecné
plavani

Pondéli 16.8. rano: 1,8 : 3X 100 stupriované a par kratkych sprintd odpoledne: 1, 5 :podobny
trénink ale bez 3X100 27.46 pti 100 SR, z vody

Utery 17.8. réno: volno odpoledne: 1,0 : 25 tempové z

vody

Stfeda 18.8. rano: 100K — rozplavba 55.19 (druhd 50ka 27.97) odpoledne: 100K — semifindle
53.52 (druhd 50ka 27.28)

pozndmka: rdno postupovala 7., pouze vypadala O.K. odpoledne, se velice dobfe rozplavala a
byla rychla bez tlaku — zaplavala svétovy rekord

Ctvrtek 19.8. rdno: volno : odpoledne: 100K — finale 53.84
(druha 50ka 27.46)

poznédmka : nebyla tak uvolnénd jako vcera vecer. Také nebyla tak rychld pfi rozplavani —
vyhréla zlatou medaili

Patek 20.8. —réno: volno odpoledne: lehké plavani
2.Tyden
Sobota 14.8 rano: zavodni rozplavani odpoledne: stafeta 4X 100PZ —

finale K Usek 52.97 pozndmka: ziskaly zlatou medaili a zaplavaly svétovy rekord




Table 10.4 Jodie Henry’s Olympic Week, 2004

Saturday Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday

14 August 15 August 16 August 17 August 18 August 19 August 20 Auc.
Women’s 4 X 100 No training 1,800m:3  No training 100 freestyle ~ No training  No tramwng
m freestyle relay X 100 m (heat): :
(heat): split decreas- 55.19 s (2nd
54.04 s ing.and lap 27.97 s)

some short

sprints

- Women's 4 X 100 2,000 m: 1,500 m: 100 freestyle 100 freestyle Light s
m freestyle relay light and similar ses- (semifinal): (final): yest
(final): split general sion but no 53.52 s (2nd 53.84s excite:
52.95 s (2nd lap 3 X 100 m. lap 27.28 s) (2nd lap
27.38 s) 27.46 s at 27.46s)

100 m SR,

push

3

Won gold medal, : a.m., quali- Not as
- set world record fied 7th, only  relaxed
~ Her fastest-ever looked OK as night
2nd lap, previous p.m., warmed before.
best 27.70 s: goal up very well Also not
achieved and was very  as quick in
fast without warm-up
pushing it Won gold
Set World medal
record

Race warm-up-
style swim
R - Olympic total

3 gold medals
3 world records

- Women's 4 X 100
m medley relay
(final): anchor
leg 52.97 s

' Won gold medal,
set world
record

HR = heart rate; SR = stroke rate.

.‘a

Shrnuti

Pouiiti rad Shannona Rollasona

Nejdtlezitéjsi poznatek z tohoto planu je vyladovat na prvni start a udrzet vykonnostni
drovefi po dobu mistrovstvi. K dal$im metoddm Shannona Rollasona patfi soustfedéni na
efektivitu plavéni a vyvazenost pazi a nohou ve vodé,radéji nez soustfedéni se na kondicia
rychlost; brat v ivahu sportovcovu osobnost;poméhat dosdhnout optimalni psychologickou
pfipravenost a uZivani spravnych sdéleniv pravy &as(tj. co trener fekne je stejné dilezité jako
to,co nefekne a musi se vyvarovat ,aby Fekl spravnou véc v nespravny cas).

Pfelozila Tereza Kaplanova, zafi 2010 oai 6 -




