B. Olbracht VEDA O VITEZSTVi
Plinovini, periodizace a optimalizace sportovniho tréninku
Kapitola ¢.6

Zaklady planovani tréninku

Koncepce a osnova tréninku

V mnoha zemich jednotlivé sportovni federace pevné stanovuji koncepce tréninku,
ktery obsahuje hlavni pokyny tykajici se tréninkovych cill, vyvoje vykonnosti, kvalifika¢nich
Casu, povinnych soustfedéni, nominac¢nich a dilezitych zavoda atd.

Osnova tréninku zaji$t'uje hlavni pokyny pro ¢lenéni tréninkového procesu, urcené pro
tréninkové skupiny ¢i pro jednotlivé plavce na jeden rok ( nebo i déle). Je to predevSim
teoreticky model, ktery zavisi na:

e druhu sportu ( plavani, atletika atd.)
e sportovni disciplin€ ( sprint, stfedni trat€, vytrvalostni discipliny)

Jakmile jsou jednou navrZeny hlavni smérnice pro trénink, miiZe trenér zacit vymyslet
a detailn€ propracovavat tréninkovy plan. Zde je nutné zdiraznit rozdily mezi dvéma riznymi

typy tréninkovych plant (tabulka 6.1):

1. individudlni nebo skupinovy tréninkovy pldn, ktery je zaméfeny na jednoho
plavce nebo specifickou tréninkovou skupinu.

2. tréninkovy plin sestaveny podle casovych obdobi. Hovofime zde o
viceletém planu, planu na jeden rok, na makrocyklus, na mezocyklus, na

mikrocyklus a planu pro jednu tréninkovou jednotku podle obdobi, kterym

se zabyva.
Tréninkova osnova a Tréninkovy koncepce
1. Individudlni tréninkovy plin /\ Skupinovy tréninkovy plan
<+—>
; Vicelety Obecny
2. Dlouhodoby Roeni
Makrocyklus
Mezocyklus
Mikrocyklus
Tréninkova jednotka Specificky

Kratkodoby

e Tabulka 6.1. RozvrZeni tréninkového pldnu na pldn pro specifické skupiny nebo na plan casovy




Individualni nebo skupinovy tréninkovy plan

Jestlize je tréninkovy plan pfipraven pro jednotlivého plavce, logicky hovoiime o
individudlnim tréninkovém planu. V ptipadé, Ze je tréninkovy plan navrzen pro skupinu
plavei na vice nebo méné podobném stupni vykonnosti, pouzivime pojem skupinovy
tréninkovy plian. Ve skutenosti se oba typy tréninkového planu prolinaji. Nekteré prvky
tréninkového planu, jako napf.: regenerace, mizou byt zcela jisté provadény ve skupin€. Na
druhé stran¢ jiné cile tréninku, jako napf.: trénink frekvence zabéri, jsou zaméfeny na
specifické potieby kazdého jednotlivého plavce a proto vyzaduji individualni tréninkovy pléan.
O vytvoteni planu individualniho ¢i planu skupinového rozhoduje také vykonnost plavce. Pro
mladé talentované plavce se dava pfednost skupinovému planu, protoze je jest¢ snadné
umistit plavce s podobnou vykonnosti do jedné skupiny. To ale neznamena, Ze pro takovouto
skupinu prace trenéra konéi ,,napsanim tréninku na tabuli“. Také v tomto pfipadé¢ musi byt
plan pravideln€ upravovan podle fyziologického vyvoje kazdého plavce ve skupin€. Na druhé
strané, pro plavce Spickové trovné je individualni tréninkovy pfistup absolutné nezbytny, a

proto je nepostradatelny individudlni tréninkovy plan.
Casovy tréninkovy plan

Vicelety tréninkovy plan

Prvni podminkou pro plynulé zlepSovani vykonnosti po dobu nékolika let je vytvofit
na pocatku vicelety tréninkovy plan, ktery nastini budovani vykonnosti v dlouhodobé ¢asové
perspektivé. Takovy plan muze byt vytvoren pro jednotlivce stejné jako pro specifické
skupiny a za¢ina se uplatnovat , jakmile plavec technicky zvladne vSechny 4 zptisoby.

. Vicelety plan se sklada ze 3 fazi, znichz kazdd pokryva nekolik let
charakterizovanych specifickym cilem (viz. Trénink déti a mladeze) a zaru€uje progresivni a
dlouhodoby vyvoj:

e zakladni trénink
e vystavbovy trénink

e vrcholovy trénink




Zakladni trénink

zalina u déti mezi 10 a 12 lety a trva pfiblizn€ 4 roky. Na pocatku této faze lezi diiraz na:

e co mozna nejsirsim vSeobecném fyzickém rozvoji mladého zacinajiciho plavce

e technice plaveckych zpisobti a koordinaci (starty a obratky), které si plavec

nejsnadnéji osvojuje v mladSim véku

e vyvoji plavcovy kapacity piizpiisobit se tréninkovému zatiZeni

e neplaveckych aktivitach

e osvojeni zavodnich pravidel a nau¢eni se pouzivat tréninkové pomicky, atd.

e plavcoveé zdravotnim stavu. Lékaiské prohlidky se sméfuji jako prevence pro pripadné

problémy, které by mohly v budoucnu negativn€ ovlivnit dals$i trénink, nebo by mohly

ovlivnit plavcovo zdravi pfi nartistu tréninkového zatizeni

V pozdéjsim stadiu zékladni tréninkové faze:

e je vénovano vice pozornosti rozvoji sportovni specifické kondice

se postupné zvySuje objem tréninku, zejména ndrGstem poctu tréninkovych

jednotek tydné, pficemz délka kazdé tréninkové jednotky je omezena do 60 minut

se postupné vypéstovava spravny postoj k zavodéni

Vystavbovy trénink

zaCina mezi 14 a 16 lety a trva nejméné 3 roky. Tato faze viceletého tréninkového

planu:

V této fazi:

trva do doby kolem 3 let pfed vékem, kdy sportovec dosdhne maximalni
vykonnost. U disciplin, kde vykonnost uréuje vytrvalost a sila, pravdépodobné
lezi tento v€k mezi 23-26 lety. V plaveckych disciplinach, kde rozhoduje
technicky faktor, je vSak vrcholného obdobi dosazeno rychleji, coz samoziejmé
zkracuje vystavbovou fazi.

zdurazinuje kromé vytrvalosti a sily také mentalni vyvoj - napf. ochotu plavat
naplno, schopnost vyrovnat se sporazkami a prekazkami, schopnost
koncentrace, touhu trénovat, zavodivost, atd.

muze velmi snadno trvat 3 az 7 let

se tréninkové =zatiZzeni dale zvySuje prodluzovanim délky jednotlivych
tréninkovych jednotek. Pouze v pozd&jsim stadiu této tréninkové faze a

podle fyzické urovné plavce, je mozné zvysit i pocet tréninkovych jednotek




v tydnu (dokonce i na n€kolik tréninkovych jednotek denné).

e je zahrnuto vice specifického plaveckého tréninku. Ugast v neplaveckych
aktivitach je stale mozna, ale jen pokud podporuji specificky plavecky rozvoj.

e by se méla vénovat pozornost struktuie tréninkového procesu, napi. tréninkové
periodizaci

e je tfeba také vénovat pozornost zdokonaleni techniky zabéru, kterou musi byt

plavec schopen spravné provadét v riznych situacich

Vrcholovy trénink
zaGina mezi 17 a 19 lety a trva nejméné 4 roky. Na rozdil od vystavbové faze, kde jsou
tréninkové cile stale vieobecné a planované v Sirokém métitku, jsou cile u vrcholové faze
tréninku :
e téméf vyluéné ureny specifickymi potiebami kazdého jednotlivého plavce
e maximalni rozvoj vSech specifickych plaveckych a vykonnost ovliviiujicich
kondi¢nich prvka ( rozvoj individualni maximalni vykonnosti ). AvSak
kondi¢ni slozky, které ovliviiuji zavodni vykon pouze nepifimo, musi také
dosahnout urcité optimalni irovné a musi byt stabilizovany.
e technicka dokonalost, ktera se nyni zaméfuje spiSe na zavod ( frekvence, délka
zabéru atd. ) nez na opravovani jiz osvojenych pohybi.

e zapojeni plavce do planovani a tréninkového procesu

Proto je v této fazi nezbytné urcit:
e plavcovy silné a slabé stranky

e schopnost plavce reagovat a adaptovat se na rizna tréninkova cviceni

Proto je potieba sledovat vyvoj plavcovy vykonnostni urovné ( podle vysledki tréninkd,
testi a zavodu ) a okamzité vyhodnocovat kazdy trénink. Podle toho by mélo byt mozné urcit,

jestli se plavec optimalné adaptuje na stanoveny tréninkovy program nebo ne.




Jaké tréninkové informace by mély byt obsaZeny ve viceletém planu?

e dlouhodobé zavodni cile ( napt.: do dvou let umisténi do tfetitho mista na 200 metri
motylek na narodnim mistrovstvi ) a motivaéni cile ( zafazeni do narodniho tymu,
soustiedéni v zahrani¢i atd. ).

e dlouhodobé cile v technice ( napi.: po jednom roku zakladniho tréninku uplavat sto
metrii vSemi ¢tyfmi zpusoby ) a v oblasti vykonnosti ( napi.: v 15 letech zaplavat 400
kraul pod 5:00 pii laktatu 4 mmol/l) Zavodni cile jsou tedy dopliovany cili
tréninkovymi ( typy tréninkovych cviCeni, intenzita, objem ), které jsou postupné stale
obtizngjsi.

e suchd pfiprava. Zacatek posilovaciho tréninku bez vhodné postupné piipravy silné
zvySuje riziku trazu. Je pfitom také nutné zvazit plavcovy schopnosti biologickych
adaptaci i jeho individualni trénovatelnost a regeneracni kapacitu.

e pocet tréninkovych jednotek za rok - coz je caste€né ovlivnéno Skolnimi a
profesionalnimi aktivitami

e Iékaiské prohlidky a dalsi testy pro vyhodnocovani vyvoje kondi¢nich schopnosti,
techniky atd. Prostfednictvim téchto testi je nepfetrzit¢ upravovan tréninkovy plan

podle specifickych potieb plavce.

Nasledujici tabulka (6.2) je pfikladem viceletého plaveckého tréninkového planu a
obsahuje pouze informace o mnozstvi tréninku. Vy€erpavajici vicelety tréninkovy plan by
mél dale obsahovat informace o tréninkové intenzité, zavodech, technice, vykonnostnich

cilech.

Roc¢ni plan
V roénim planu trenér detailné rozpracovava tréninkovy plan na jeden rok. Tento plan:
e je vytvofen v souladu s viceletym planem
e miuzZe byt vytvofen pro jednoho plavce stejné jako pro celou skupinu.
e opira se o vyvoj plavcovy vykonnosti a vyuziva zkuSenosti a informaci z pfedchozich

tréninkovych obdobi.




o Tabulka 6.2.
plavani. (Wilke a Madsen 1983).

Priklad viceletého(ne plné kompletniho) tréninkového planu pro

Zikladni trénink Vystavbovy trénink Vrcholovy trénink
1. rok 2. rok 3. rok 4. rok 5. rok 6. rok 7. rok 8. rok
Pocet tydnu tréninku v jednom roce
40 40 40 40 40 45 45 45

prvni prvni

ro¢ni plan | roéni plan

dva makrocykly po | 2-3 makrocykly po | 3-4 makrocykly po 8
15 az 20 tydnech 11 az 17 tydnech az 12 tydnech

6 mezocyklui po 5 az

8-9 mezocykli po 5-

8 tydnech 8 tydnech
45 mikrocyklu asi po
$ jednom tydnu
v
Pocet dni tréninku v tréninkovém roce
110 115 190-230 | 190-230 | 190-230 230 240 248
Pocet tréninkovych jednotek v tréninkovém roce
110 115 190-230 | 190-230 | 190-230 | 230-305 | 240-360 | 248-460

Jaké informace musi byt obsaZeny v ro¢nim plinu?

vybér zavodi. Trenér musi rozliSit vrcholné soutéZze (narodni mistrovstvi,

kvalifikaéni zavody atd.) a kontrolni zavody (slouzici k hodnoceni dokonceného

tréninkového obdobi), které nevyzaduji specialni ptipravu napt. ,holeni®, ladéni,

upravu tréninku, atd...

tréninkové a zavodni cile

tréninkové zatiZeni, které je nejdilezitéjsi ¢asti celého tréninkového planu. Trenér

v planu uvadi:




Q

]

obdobi intenzivniho nebo objemového tréninku (napi. soustiedéni béhem
Skolnich prazdnin)

obdobi relativniho odpoéinku. Do roéniho planu musi trenér zabudovat
vinovity model zatiZeni (= stfidani tréninkového zatiZeni a regenerace)
prevladajici typy tréninkovych cviceni v urcitém casovém obdobi
(vétSinou v mezocyklu)

obdobi procvicovani techniky

pocet tréninkovych jednotek v jednom tydnu

Iékaiské prohlidky a jiné testy slouzici k vyhodnocovani kondice, techniky atd.

(laktatové testy, silové testy atd.)

hodnoceni tréninku

Zapojenim plavce do vytvafeni tréninkového planu vzrista jeho odpovédnost za kvalitu

provedené tréninkové prace.

Tabulka 6.3. Priklad rocniho tréninkového planu pro plavce na ndarodniho iirovni. Pl

= hlavni zpusob. V listopadu a dubnu ranni tréninky pouze béhem pololetnich

prazdnin a Velikonocnich svatkaii.
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Makrocyklus

Kazda vrcholna forma ( tedy docasna, stabilni vykonnost umoziujici vrcholny vykon
v jednom nebo vice zavodech) se pfipravuje ve dvou rozdilnych obdobich:
o zéakladni tréninkové obdobi
0 zavodni tréninkové obdobi ( pfedzdvodni a mezizavodni obdobi)
a po nich nasleduje
o prechodné tréninkové obdobi, tj. obdobi relaxace
Tato t¥i tréninkova obdobi tvofi makrocyklus'. Podle vykonnosti plavce a kalendéfe
zavodu trenér makrocyklus rtizné sestavuje, ptiCemz méni:
e pocet a délku trvani tréninkovych jednotek v tydnu
e celkovy objem tréninku v jednom tydnu
e objem a frekvenci riznych typa tréninkovych cviéeni v jednom tydnu ( tyka
se tréninku ve vode¢ i na suchu)

Bé&hem makrocyklu je vyvoj vykonnosti pravidelné kontrolovan riznymi testy, které
ur¢i upravy, které je nutné v planu udélat. Proto je velmi dulezité pfi planovani makrocyklu
tyto testy spravné nacasovat.

Kdyz trenér planuje tréninkovy rok, rozdéli ho do tolika makrocykld, kolik bude
vrcholnych soutéZi. Jsou-li béhem roku 2-3 vrcholné soutéZe, potom je rok rozdélen na 2-3
makrocykly. Miize se v3ak stat, Ze mezi dvéma vrcholnymi zavody jsou pouze dva az tfi
tydny. V tomto piipadé trenér planuje pouze pro piipravu na tyto oba dilezité vrcholné
zavody jeden makrocyklus.

ProtoZe cile a obsah kazdého makrocyklu velmi silné zavisi na plavcové momentalni
vykonnosti (nebo vykonnosti tréninkové skupiny) a potiebach, planuje trenér dopiedu vzdy
pouze jeden makrocyklus. Dokud trenér nevyhodnoti tréninkové a zavodni vysledky
pfedchoziho makrocyklu, nema ponéti jak zlepSit a upravit strukturu nasledujiciho
makrocyklu. Proto nemohou byt specifické rysy nadchazejiciho makrocyklu detailné

propracovany a zustavaji v roénim planu pouze zhruba navrZeny.

Mezocyklus

ProtoZe neni mozné ve stejném Case trénovat vSechny prvky vykonnosti potfebné

k dosazeni vrcholné formy, je nutné rozdélit makrocyklus do riznych mensich tréninkovych

! Charakteristika a délka makrocyklu, mezocyklu a mikrocyklu se mohou v riznych zdrojich lisit.

10




obdobi. Kazdé z téchto obdobi, nazyvané mezocyklus, normalné trva 3 a 6 tydna a je vzdy

navrzeno, aby zlepsilo specifickou stranku vykonnosti.

Kazdy mezocyklus se sklada z:

e faze pracovni neboli faze s vysokym zatiZzenim — obdobi s objemovou a /nebo
intenzivni praci, kde jsou tréninkovy objem a /nebo intenzita tréninku postupné
zvySovany. To ale neznamenda, Ze trenér progresivné zvySuje intenzitu a/nebo
objem v kazdé dalsi jednotce. Misto toho trenér bude zvySovat intenzitu ¢i objem
v hlavnich trénincich nebo ptida navic jednu kvalitni sérii (trénink o intenzité
vy$8i nez regeneraéni trénink). Plavec v8ak stale absolvuje mnoho regeneracnich
tréninkd, ale tato cviCeni s nizkou intenzitou budou bud’ kompenzovat hlavni
intenzivnéj$i a objemové tréninky, nebo Castéji, se regeneracni série stridaji s
intenzivni praci.

e regeneraéni faze neboli obdobi relativniho klidu pred zaCatkem dalSiho
mezocyklu. Posledni regenera¢ni faze mezocyklu pfed vrcholnou soutézi se
nazyva ladéni a slouzi ke 100% fyziologické, technické a i mentélni piipravé
plavce na vrcholny zavod, to znamena, Ze plavec bude uplné zotaveny (obzvlasté
s ohledem na nervové-svalové procesy) a dychtivy zavodit.

Obsah , stejné jako ,struktura zatizeni“, kazdého mezocyklu zavisi na tréninkovych
cilech a vysledcich kondi¢nich testd. Jako ptiklad pouzijeme 5-ti tydenni mezocyklus na
zacatku makrocyklu. Jelikoz je cilem vybudovani riznych slozek vykonnosti , pracovni faze
se bude skladat pfevazné z tréninku aerobni kapacity obfas okofenéného sériemi anaerobni
kapacity. Tréninkovy objem a intenzita se budou béhem prvnich tifi tydnti mezocyklu
postupné zvysSovat (obazek 6.4). BEhem druhé ¢asti mezocyklu (Ctvrty a paty tyden jsou tydny
zotavovaci nebo regenerac¢ni), bude tréninkové zatiZeni klesat snizovanim objemu i intenzity
az na pouhé 1-2 intenzivni tréninky, které budou krat$i nez béhem pracovni faze.

Pétitydenni mezocyklus v kone¢né fazi zavodniho obdobi, té€sné pied vrcholnym
zavodem, bude mit zcela jiné tréninkové cile. Misto budovani rozli¢nych slozek vykonnosti se
nyni trenér soustfedi na jejich sladéni. Sprinter bude potfebovat maximalni zlepSeni
anaerobniho vykonu, zatimco vytrvalec bude klast diraz na rozvoj aerobniho vykonu.
ProtoZze pro oba plavce je intenzita tréninku jiZz vysoka, neni jiz dale mozné bez rizika
soucasné zvySovat objem i intenzitu. Proto béhem pracovni (s vysokym zatizenim) faze
zaméfené na specifické zlepSeni anaerobniho respektive aerobniho vykonu, musi plavcei a

zejména sprintefi vysokou intenzitu kompenzovat sniZzenim tréninkovych objemi (obrazek

11




6.5.). Né&kteti vytrvalci s velmi nizkou anaerobni kapacitou vSak mohou byt schopni zlepsit

svij aerobni vykon, i kdyZ zvySuji v zdvéreéné Easti pracovni faze i objem. V tomto pfipadé

by mél trenér témto plaveim dat dostatek prostoru k regeneraci pied zaCitkem tohoto

posledniho mezocyklu .

Total Volume / Week Working Phase _ Recovery Phase
Yolume l ]; ;ﬂ N V
Training intensity {04
intensity :
Volume i ‘ ‘ »
3 .
k- laox
Volume: Tllwk 5 8 e 5 &
Kmiwk 22 30 35 20 18
Intensity: qf_\:‘;bgkéiks 1 ANG(ps) 1.5 ANCips} 2 ANCips)] 1ANC 1 ANC
per Wek 1 AEC 2 AEC 2 AEC 1 AEC
Qibrecht {69

-~

o Obrdazek ¢ 6.4. Obsah a ,struktura zdtiZeni* péti-tydenniho mezocyklu béhem

zdakladniho tréninkového obdobi (na zacdtku makrocyklu) zamérFeného na zlepSeni

ruznych sloZek vykonnosti.

Total volume/ week = celkovy tydenni objem
Volume = objem

Intenzita = intenzita

Training intenzity = tréninkové intenzita
Working phase = pracovni faze

Recovery phase = regenera¢ni faze

TU/wk = pocet tréninkovych jednotek za tyden
Km/wk = pocet km za tyden

Nr.Blocks type Ex. per week = pocet cviceni urcité¢ho typu v tydnu
ANC = anaerobni kapacita

AEC = aerobni kapacita

ps = hlavni zptisob
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Total Volume / Week Working Phase Recovery Phase

Yolume Airﬂ—— i !l Hl iV V

Training Intensity

intensity
A | ;
ii Volume A ‘ :
e
‘ A A A
Volume: TlUiwk & 5 5 5 5
Krvwk 20 25 20 17 18
ntensity: Nr. BIocks | 1 ANCips) 1 ANC(rs) 2ANCps) | 1ANC  1ANCES)
e X
pZJSWeek 1ANP (s) 2ANP(ps) 2ANP@ps) | 1 ANP(ps)
1 AEC 1 AEC 1AEC
COlbrecht 1997

e Obrdazek ¢ 6.5. Obsah a , struktura zatizeni* péti-tydenniho mezocyklu béhem
zavérecné faze zdavodniho tréninkového obdobi zaméreného na maximdlni zlepSeni

sprinterova anaerobniho vykonu.

Total volume/ week = celkovy tydenni objem
Volume = objem

Intenzita = intenzita

Training intenzity = tréninkova intenzita
Working phase = pracovni faze

Recovery phase = regenera¢ni faze

TU/wk = pocet tréninkovych jednotek za tyden
Km/wk = pocet km za tyden

Nr.Blocks type Ex. per week = pocet cviceni ur€itého typu v tydnu
ANC = anaerobni kapacita

ANP =anaerobni vykon

AEC = aerobni kapacita

ps = hlavni zpiisob

Kromé 5-ti tydenniho mezocyklu existuji samoziejmé i jiné struktury mezocykla: 2, 3,
4, 6 nebo dokonce 7 tydnni mezocykly. VSechny vSak obsahuji pracovni (s vysokym

zatizenim) fazi, po které nasleduje obdobi relativniho odpocinku.

Obrazek ¢islo 6.6. zobrazuje speciélni typ mezocyklu: 6-ti tydenni mezocyklus. Podle
typu plavce, jeho hlavniho zpisobu a jeho potfeb, jsou prvni dva tydny mezocyklu pouzity
na zlepSeni aerobni a/nebo anaerobni kapacity a 4. a 5. tydny na trénink aerobniho nebo

anaerobniho vykonu. Obé faze s velkym zatizenim jsou vzdy nasledovany regeneraCnim
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tydnem (3. a 6. tyden). V poslednim tydnu mezocyklu ( tyden relativniho odpoc¢inku) se

pak do tréninku vklada navic extra trénink rychlosti.

Total Volume/Wk WorkingPhase .~ Recovery Phase
| i i v v Vi
Training Intensity : :
intensity : :
" ; i
;__A__* ; 1 ‘
Volume i A f ‘ ‘ ‘ . : ‘ ‘
Yolume: TUlwk 10 10 & i0 140 8
Km/wk 80 80 36 45 45 34
intensity: Nr. Blocks 3 ANC{ps) 3 ANC(ps) 2 AEP((ps) 1 AEP 1 AEC
Type Ex. 1 AEC 2 AEC 2AEC 3 ANP 2 ANP
per Week 2 AEC 2 AEC
Strength Tr.: TU/wk 3 3 2 8 3 2
Type Ex. ENST  ENST min. MEST MEST  EXST
Clirecht 1997
° Obrazek 6.6.

‘ ~

W—\M‘r\ 6-£,, Obsah a tréninkové zatiZeni 6-ti tydenniho mezocyklu pro Spickového plavce, ktery
e sk 7

O e & obsahuje vsechny typy tréninku (ve vodé i na suchu).
Total volume/ week = celkovy tydenni objem

Volume = objem

Intenzita = intenzita

Training intenzity = tréninkova intenzita

Working phase = pracovni faze

Recovery phase = regeneracni faze

TU/wk = pocet tréninkovych jednotek za tyden

Km/wk = pocet km za tyden

Nr.Blocks type Ex. per week = pocet cviceni ur¢itého typu v tydnu
ANC = anaerobni kapacita

ANP =anaerobni vykon

AEC = aerobni kapacita

AEP = aerobni vykon

ps = hlavni zptisob

MFST = trénink maximalni sily

ENST = trénink vytrvalostni sily

EXST = trénink vybusné sily

min = pouze kratka a lehkd posilovaci tréninkova jednotka

Co je na tomto typu mezocyklu pozoruhodné neni ani tak fakt, Ze trva 6 tydnd, ale spiSe
to, Ze jsou v ném naplanovany vSechny typy tréninku ve vod€ (aerobni a anaerobni kapacita,
aerobni a anaerobni vykon) i na suchu ( maximalni, vytrvalostni i vybusna sila).

Siroky rozsah tréninkovych podndtd, kterym je organismus b&hem tohoto kratkého
¢asového obdobi vystaven, ¢ini tyto tréninkové davky velmi agresivni a jsou proto vhodné
pouze pro 3pi€kové plavce. Plavec musi byt dostate¢né silny a mit odpovidajici stupen

vykonnosti, aby byl schopen ,,stravit“ tento typ mezocyklu. Mimoto ne kazdy Spickovy plavec
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ma takovou kapacitu super-kompenzace, aby byl schopen tento typ mezocyklu absolvovat.
Proto je jasné, Ze t&ch ,par $tastnych®, ktefi jsou schopni snést a pfizplisobit se takovéto
tréninkové zatézi, ma pred sebou slibnou plaveckou kariéru.

Tento 6-ti tydenni mezocyklus, ktery je silné orientovany na trénink vykonu, neni vhodny
pro mladé plavce, pro které je vhodny v prvé fadé trénink kapacity, aby postupné vybudovali
svoji vykonnost, kterad jim zajist'uje plynuly progres v zavodech.

Nedoporudujeme pouZzivat tento ,,agresivni* typ mezocyklu dfive nez v poslednim stadiu
viceletého tréninkového planu. Pfed touto obtiznou tréninkovou metodou doporuujeme
trenérim pouZivat mirngjsi, klasicky, 3 az 5 ti tydenni mezocyklus, ktery pfinas$i mensi riziko
pietrénovani a umoziiuje plavci budovat svoji kariéru postupné, krok za krokem, s v&tSim
prostorem pro pozitivni tréninkovou odezvu (viz paradoxni tréninkové efekty).

Na rozdil od spiSe provizorn&é uréenych tréninkovych cild v makrocyklu, jsou cile
v mezocyklu sladény se soucasnou udrovni vykonnosti plavce, sjeho trénovatelnosti a
specifickymi potiebami, které jsou zjist€ny z pravidelné provadénych testi. Tento
individualni pfistup je zcela rozhodujici, protoZe ne kazdy plavec reaguje a odpovida stejn€ na
tytéz tréninkové podnéty. Ze zkuSenosti vime, Ze napfiklad nékterym plavcim staci ,,pouhé
podivani“ na trénink anaerobni kapacity, které zpusobi adaptaci anaerobni kapacity. Na druhé
strané jini plavci museji trénovat mnohem vice, aby dosahli jen té samé tirovné anaerobni
kapacity. Navic je potfeba zvazit ucel planovanych tréninkovych cviCeni a promyslet je,
piipadné je upravit podle vysledki provedenych testi. Kone¢na a optimalni struktura
mezocyklu je tedy urcena:

e vyvojem plavcovych slabych a silnych stranek

e soucasnou plavcovou trénovatelnosti a schopnosti adaptace

Shrnuti:

e Mezocyklus je kli€ovym prvkem v periodizaci makrocyklu

e Vzdy se sklada z pracovni faze, po které nasleduje regeneracni faze

e Obvykle trva 3 az 6 tydnd. Mezocyklus s vice nez 7 tydny neni pfili§ uZzite¢ny a je
lepsi jej rozdé&lit na dva mezocykly se specifickymi tréninkovymi cily.

e Délka kazdého mezocyklu zavisi na plavcové vykonnostnim profilu, zavodnim
kalendaii, planovanych tréninkovych soustfedénich, S$kolnich zavazcich, atd.

e Obsah mezocyklu uréuje trenérovo planovani a plavcova urovenn vykonnosti a jeho
trénovatelnost

e O tréninkovém efektu kazdého mezocyklu rozhoduje davkovani (vyvazenost)
tréninkového objemu, intenzity a odpoc¢inku.
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Mikrocyklus (tydenni plan)

Mikrocyklus zajistuje detailni tréninkovy program pro obdobi trvajici n€kolik dni az
jeden tyden- v tom piipadé se pak jedna o tydenni plan (obrazek 6.7).

Obsah i struktura zatizeni kazdého mikrocyklu zavisi na tréninkovych cilech
mezocyklu, jehoz je soucasti. Tréninkova intenzita a objem musi byt spravné rozvrzeny a
vyvazeny, aby mohla probé€hnout super-kompenzace dokonce pii dvou nebo vice
tréninkovych jednotkach denné.

Super-kompenzace zustava kliCovym procesem tréninku a zvySuje se regeneracnim
tréninkem. Jestlize ma plavec pfili§ malo regeneraéniho tréninku nebo relativniho odpoc¢inku,
jeho organismus nema $anci dosahnout super-kompenzace, coz ¢asem povede neodvolatelné
k pfetrénovani.

Navic, dominantni tréninkové jednotky musi byt v mikrocyklu velmi peclivé a vhodné
rozvrzeny. Zde je né€kolik typt, které garantuji spravné nacasovani duleZitych tréninki
v tydennim planu:

e Série a cviceni, které vyzaduji jemny a precizni pohyb, jako jsou sprinty a uceni ¢i
zdokonalovani techniky, musi byt provadény ve stavu, kdy je plavec relativné
odpocinuty a fit. Proto je dilezité nezafazovat tento typ cviceni na konec tréninku, po
tvrdé nebo naro¢né sérii nebo tréninkové jednotce.

e Doporucuje se vyhybat se tréninku explozivni sily nebo jinych ,.explozivnich*
tréninkovych cviceni ve stavu Gnavy a vy¢erpani, atkoli na toto se nazory lisi.

e Dilezité anaerobni laktiatové tréninky (trénink kapacity ¢i vykonu) by se mély omezit
na 1, 2, maximalné 3 tréninky tydné podle plavcovy anaerobni kapacity. V obdobi
zakladniho tréninku by se mély tyto typy tréninka vzdy stiidat s tréninkem s nizkou
intenzitou. Ale v zdvodnim tréninkovém obdobi mize byt uZiteCné zatazovat
anaerobni laktatové série na dva nebo tii po sob& nasledujici dny, aby si plavec
zvyknul na posloupnost zavodi v nékolikadennich soutézich jako je nérodni
mistrovstvi, evropsky ¢i svétovy Sampionat nebo Olympijské hry.

e V zavodnim tréninkovém obdobi je nejdilezitéjsi regeneracni trénink. V obdobich,
kdy je vice nez jeden zavodni den v tydnu, se mikrocyklus (tydenni plan) sklada
téméf vyluéné z regeneracniho tréninku.

e V piechodném obdobi, nasledujicim po zavodnim tréninkovém obdobi, neni presné
planovani mikrocyklu nutné, dokonce je spiSe zbyte¢né. V tomto obdobi by si mél

plavec odpocinout psychicky i fyzicky a cvicit ,,dle chuti®.
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e Obradzek 6.7. Priklad mikrocyklu, nazyvany také tydenni plan pro delfindre a

kraulery (naho¥e) a prsare (dole). Znakari se prFipojuji k jedné ze skupin podle

své potreby.

Mikrocyklus:

Voda:

9 tréninkovych jednotek

35 km

2x aerobni kapacita
2x anaerobni kapacita

Mezocyklus 3:

Sucho:

2x maximalni sila
1 vytrvalostni sila

Tyden ¢. 111

2 libovolny jiny sport

Pondéli | Utery Stieda Ctvrtek |Patek Sobota |Nedéle
Kraulari | Rano rege rege
3500 m 3200 m
Odpoledne | aerobni anaerobni |rege anaerobni | aerobni rege zavocdy
a g 9 . s
kapacita kapacita kapacita kapacita
(anaerobni | (300) (600) (aerobni
kapacita vykon 400-
Delfinari 300-1500) 1800)
4500 m 4300 m 5000 m 4200 m 5300 m 4100m
Prsari Rano rege rege
3500 m 3200 m
Odpoledne | aerobni anaerobni |rege anaerobni | aerobni rege zavody
kapacita kapacita + kapacita + | kapacita
(900) trénink trénink (600)
frekvence frekvence
(600) (1000)
4400 m 4000 m 5000 m 4000 m 5000 m 3600m
Silova maximalni libovolny | maximaélni |libovolny | vytrvalostni
piiprava sila ‘ sport. sila ' sport. sila .
20 minut 60 minut 20 minut 60 minut 30 minut

Tréninkova jednotka

Riizné typy az do této chvile popisovanych tréninkovych plant jsou pro trenéra a

plavce pouze orientaénim voditkem pro postupné dosazeni vrcholné formy.

Naopak, plan tréninkové jednotky obsahuje vSechny specifické detaily pro provedeni

kazdé tréninkové jednotky. ProtoZze kazda tréninkova jednotka piedstavuje Clanek fetézu,

ktery vede k vrcholnému vykonu, obsah tohoto

promyslen zcela oddélené od obecnéjsiho planovani popsaného vyse.

tréninkového planu nemuize byt nikdy

Efektivni tréninkova jednotka se vSeobecné sklada z nasledujicich ¢asti, které jsou

provadény v takto navrhovaném potadi:
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1.

Rozplavani
Cile jsou:
e relaxace a uvolnéni od denniho stresu ( napt. $kolnich a pracovnich povinnosti
atd.)
e fyziologicka ptiprava (napft. kardiovaskularni)

e piiprava svall (napf. navodit tenzi svali pro nadchazejici sprinty)

Po rozplavani nasleduji 1 az 2 hlavni ¢asti, které jsou vymysleny pro splnéni cili daného

mezocyklu:

2.

Prvni hlavni ¢ast

Tato ¢ast obsahuje vysoce technické a koordinaci vyzadujici série, které vyzaduji, aby
byl plavec odpocinuty pro zdarné prob&hnuti adaptaci v organismu a/nebo zlepSeni
technickych schopnosti ( napf. trénink frekvence, trénink anaerobni kapacity, trénink
sprintu, techniky.....)

Kratké regeneracni cviceni

Cim vys$si je intenzita prvni hlavni ¢asti, tim je nezbytn&j$i toto regeneracni cviceni.

Druha hlavni éast

Tato cast obsahuje série, které podnécuji vykonnostni adaptace v organismu, ale
nevyzaduji vysoké koordinac¢ni a technické schopnosti (napi. dlouhé vytrvalostni
série).

Vyplavani

Tato &ast tréninku je velmi dileZita, protoZe nastartovava regeneralni a zotavovaci
fazi, ktera vede k superkompenzaci. Aktivni zacatek regenerace nejen urychluje

zotavovaci proces, ale také dobu potiebnou k probéhnuti superkompenzace.

Jestlize jedna tréninkova jednotka obsahuje dvé hlavni ¢asti, potadi jednotlivych cvieni se

fidi nasledujicimi pravidly:

Série a cviCeni, které jsou zaméfeny hlavné technicky nebo koordina¢né ( napf.
sprint, trénink frekvence, atd.) predchéazeji tréninkim zaméfenym na zlepSeni
vykonnosti.

Rychlostni série se zatazuji pied vytrvalostni série nebo pied posilovaci trénink.
Pracujici svalové skupiny by se mély stiidat (pfedevSsim be€hem posilovaciho

tréninku)
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UZite¢nost stiidani zapojenych svalovych skupin zavisi na tréninkovém cili. Naptiklad
po intenzivni tréninkové sérii je stfidani svalovych skupin vhodné, protoze plavce uvoliuje,
ale neurychluje mistni regeneraci svali (fyziologické zotaveni). Je totiZ dokazano, Ze mistni
regenerace stresovaného svalu je nejrychlejsi, jestlize sval zaziva stejny typ pohybu jako
béhem piedchazejiciho intenzivniho napéti, ale nizkou intenzitou. Proto po intenzivnim
tréninku  musi trenér zvolit kompromis mezi fyziologickou regeneraci plavce
(pokracovani ve stejném typu cviCeni avSak nizkou intenzitou) a jeho mentalné-
psychologickou relaxaci (tj. stfidani pracujicich svalovych skupin napldnovanim jiného typu
tréninku).

Stiidani pracujicich svalovych skupin je také prospésné pied obdobim objemového
tréninku absolvovaného hlavnim plaveckym zptsobem. Je proto vhodné, aby v tydnech
ptredchazejicich dlouhym a tnavnym sériim plavanych prsama nebo znakem, plavali prsafi a
znakaii pouze nékolik vytrvalostni série svym hlavnim plaveckym zptisobem

Priklad:

12 x 100 interval 10 sekund
1,4, 7, 10 prsa, ostatni kraul

Bé&hem aerobniho vytrvalostniho tréninku, je na druhé strané nejlepsi zredukovat stiidani
svalovych pracujicich skupin na minimum, protoze specifickd povaha aerobnich
vytrvalostnich cvi€eni je zajisténa pouze tehdy, jsou-li stejné svalové skupiny stresovany po
dlouhou dobu. Tento princip je dileZity zejména pii planovani vytrvalostniho tréninku pro
polohovkaie. V zakladnim tréninkovém obdobi by trenér mél planovat pro tyto plavce vzdy
vétsi bloky jednim ze &tyf plaveckych zptuisobi. Naplanovat napiiklad v tomto obdobi sérii 12
x 200, kdy prvnich 6 opakovani se plave znakem a zbyvajicich 6 kraulem, je v tomto obdobi
lepsi nez sériel2 x 200m PZ. Ale v zavodnim tréninkovém obdobi by se méla stejna série —
12 x 200m - plavat polohové.

Na zavér tréninkové jednotky muze byt nékdy uzitecné vyhodnotit trénink spolecné
s plavcem a zkontrolovat:

e jak se plavec béhem tréninkové jednotky citil
e co prob&hlo dobie, co ne tak dobie a co prosté Spatné
e jestli bylo v pofadku technické provedeni atd.

Tato zpétna vazba je velmi dilezita pro piipadné a v€asné provedeni uprav v tydennim planu.
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Priklad tréninkové jednotky: Pondéli odpoledne 22.4.1996

Rozplavani:

Prvni hlavni ¢ast:

Sprint

Anaerobni kapacita

Regenerace:

Druha hlavni ¢ast:

Aerobni kapacita

Vyplavani:

(pro prsaie)

3 x 400 m riazné interval 20 sekund
(200 kraul / 100 znak / 100 prsa
druhych 50 metrii = cvieni = 1 x paze + 3 X nohy/3x
paze + 1 x nohy/1x kombinace )
8 x 200 m paZe interval 15 sekund
(100 kraul / 100 polohove)

4 x 10 m nohy lib. + volné zpét
4 x 15 m lib. + volné zpét
3 x 25 m lib. se startem

1 x 100 m vyplavat

3x(4x50m) odpocinek 30 sekund v sérii /
60 sekund mezi sériemi
1. série: prsové paze + delfinové nohy
2. série: prsa s hlavou nad vodou / frekvence zabért 55

3. série: prsa — zdvodni tempo na 100 m

1x 100 m volné
12 x 50 m nohy
(6 x prsa, int.20sek./ 6 x znak, int.30 sek.)

4 x 150 m prsa ( prvni 50 m rychle ) odpocinek 1 minuta
1 x 200 m volné

1 x 400 m prsa LAI (velmi extenzivné)

1 x 200 m volné

3 x 400 m kraul LAl (velmi extenzivné)

w«—w-. 1 "‘s &h

1 x 200 m volné
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Shrnuti:

Nasledujici obrazek a tabulka (obrazek 6.8 a tabulka 6.9) poskytuji piehled riznych typt
tréninkovych pland podle délky ¢asového obdobi, které pokryvaji. Podle tohoto ¢asového
rozpéti se pohybuje obsah kazdého tréninkového planu od dilezitych strategii, hlavnich cili a
hrubych rysi tréninkového procesu ( dlouhodoby plan ) k detailnim schématim a instrukcim,
které jsou upravené podle plavcovych individualnich a sou€asnych potieb ( kratkodoby plan ).

o Obrazek 6.8: Prehled riiznych typi tréninkovych planii

Typy tréninkovych plani:

Ctyfi tréninkové faze (vék plavee )

Vicelety plan

Zacadtek tréninku....... Zdkladni trénink....... Vystavbovy trénink.....Vrcholovy trénink
(6—8let) (1012 let) (14— 16 let) (17-19 let)
-/ // //-|  Roé&niplan |-// //
— ] // //- Makro 1/ Makro 2| -/ //
Tréninkové | Zakladni tréninkové Zavodni tréninkové Piechodné obdobi
obdobi : obdobi obdobi
(3 =5 mezocykl) (1- 3 mezocykly) (1 mezocyklus)
Tréninkové | Budovani aerobni + Sladéni Relaxace

priority: anaerobni kapacity

Pfedzavodni Mezizavodni
Vyvolani vrcholné formy - Udrzeni vrcholné formy
véetné ladéni, které je specialni
typ regeneracni faze v poslednim
mezocyklu
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e Tabulka 6. 9. Prehled obsahu ruznych typu tréninkovych planii podle délky obdobi,
které pokryvaji.
Typ Vicelety Roéni plan | Makrocyklus | Mezocyklus | Mikrocyklus | Tréninkova
plan (1 rok) (1/2,1/3,1/4 | (3-7 tydnu) (1-7 dni) jednotka
(5-8 let) roku) (1 trénink)
Faze (viz. periodizace) (viz. periodizace)

-Zdkladni trénink -Zdkladni tréninkové | -Zdkladni tréninkové -Pracovni, __neboli | StFiddni intenzivnich a | -Rozplavani
nebo -Vystavbovy trénink | _obdobi obdobi dze s vysokym | regeneracnich relaxace
obdobi -Vrcholovy trénink | -Zdvodni tréninkové -Zdvodni tréninkové zatizenim tréninki kardiovaskularni

obdobi obdobi -Regeneracni _faze piiprava svalt
formu vyvolavajici formu vyvolavajici | (=obdobi -Hlavni cast
formu udrzujici formu udrzujici relativniho klidu) -Vyplavani
-Prechodné obdobi -Prechodné obdobi
Vseobecné cile Detailni sloZeni Detailni slozeni Detailni slozeni | Detailni sloZeni Detailni slozeni
s ohledem na: viceletého pldanu rocniho planu makrocyklu mezocyklu mikrocyklu
s ohledem na: s ohledem na: s ohledem na: s ohledem na: s ohledem na:

-Zavody - Zavody -Pocet a trvani - Individuélni - Individuélni - Individualni

tréninkovych upravu: upravu: upravu:

-Techniku - Ocekavané cilové | jednotek v tydnu

casy v zavodé -objemu -objemu -objemu
-Slozky tréninku -Objem za tyden -intenzity -intenzity -intenzity
-objem -Ocekavané 5 -Cetnosti -etnosti -Cetnosti
-intenzita tréninkové vysledky | - Cetnost a objem -typu trénink. -typt trénink. -typt trénink.
-typy jednotlivych typt sérif sérii sérii
tréninku ve | -Odpocinek a tréninku v tydnu
Obsah vodé€ ina tréninkové zatiZeni zaloZeno na zaloZeno na zaloZeno na
suchu s ohledem na : -Lékatské prohlidky | rozboru kazdodenni formé | kazdodenni formé
vykonnostni
-Pocet - dominantni kapacity
tréninkovych tréninkové jednotky

jednotek za mésic
-Motivaci

-Testy a Iékaiské
prohlidky

za mésic
- objem za mésic
- vilnovy princip
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