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Kapitola ¢. 8

Metodologie tréninkového planovani

Neékteré prvky - napfiklad typy tréninkd, jejich frekvence a objem a podobné - se
vyskytuji stale znova v riznych typech tréninkovych plant. Tyto opakujici se prvky zajistuji,
Ze ruzné typy tréninkovych plani do sebe zasahuji, prolinaji se spolu a tvofi komplexni
soubor strukturovanych detailnich postupi, utvofenych pro zlep$eni vykonnostni urovné.

Tréninkovy plan neni v podstaté nikdy dokonéen. Protoze tréninkovy proces je potieba

neustélé ptizplisobovat na zmény, které vyvolava, je nezbytné nejprve objektivné zaznamenat

a zmé&fit adaptace, které jiZz nastaly po vykonané tréninkové praci. Tento postup umozni
trenérovi udélat v tréninkovém procesu vhodné a dikkazy podpofené zmény. Piestoze adaptace
na trénink muaze byt do ur€ité miry pfedpovézena ze sloZeni tréninkového programu, je
nejlepsi mit objektivné zméfené tréninkové vysledky, protoze reakce lidského organismu na
tréninkovy proces mizZe byt nékdy nepiedvidatelna. Pouze tehdy, zna-li trenér skutecny efekt
tréninkového programu, mize byt garantovana efektivnost tréninkového procesu.

Proto musi existovat neustala zpétna vazba mezi naplanovanym procesem a jeho
provedenim. Toto vzajemné ovliviiovani vyustuje v nepfetrzitou smycku mezi ,,planovanim®,
,provedenim®, ,,zméfenim tréninkovych efektd®, poté vede zpét k tréninkovému planu a
potvrzuje, musi-li se tento plan upravit pro dal$i mezocyklus. Kazda tato smycka zajistuje
informaéni zpétnou vazbu, ktera se pfi vyuziva pfi planovani dal§tho mezocyklu, aby se
tréninkovy proces piizpusobil individudlni trénovatelnosti a tim se zvySila tréninkova
efektivnost a navratnost. Tento proces se nazyva ,fizeni tréninku“ ( training steering ) a
budeme o ném detailn€ hovofit pozdéji.

Tato kapitola je zaméfena na metodologii tvorby tréninkovych plant (obrazek &. 8.1).
Cely proces tvorby tréninkovych plant prochazi riznymi kroky, které v podstaté mohou byt
rozvrzeny do dvou rozdilnych fazi:

e Faze navrhu

e Faze realizace ( provedeni a ,.fizeni* )




e Obrazek cislo 8.1.: Tvorba tréninkovych pldnit prochdzi ruzmymi stupni, které

v podstaté mohou byt rozvrZeny do dvou rozdilnych fazi (navrh a realizace).

1. Faze navrhu

Krok ¢&islo 1: analyza plavcovy soucasné vykonnosti trovné a

zhodnoceni jeho dosavadnich tréninkovych zkuSenosti

Krok ¢&islo 2: vytvoieni (pfechodnych) vykonnostich cili
Krok ¢islo 3: ur&eni struktury tréninku
Krok ¢islo 4: vytvofeni struktury tréninku

U

2a. Faze realizace

Provedeni: - Trénink

- Dokumentace tréninku a jeho vyhodnoceni

Rizeni: - Vyhodnoceni tréninkového efektu:
je-li dosaZen pfedpokladany tréninkovy efekt - neni dosaZen tréninkovy efekt
pokraduj v planu uprav plan

U

2b. Faze realizace

Provedeni: - Trénink

- Dokumentace tréninku a jeho vyhodnoceni

Rizeni: - Vyhodnoceni tréninkového efektu:
je-li dosazen piedpokladany tréninkovy efekt - neni-li dosaZen tréninkovy efekt
U
pokratuj v planu uprav plan
2c. Faze realizace
Provedeni: - Trénink
- Dokumentace tréninku a jeho vyhodnoceni
Rizeni : - Vyhodnoceni tréninkového efektu:
je-li dosazen pfedpokladany tréninkovy efekt - neni dosaZen tréninkovy efekt
U
pokracuj v planu uprav plan

U

aznova.....




Faze navrhu

Piedtim neZ zacne trénink v nové plavecké sezoné, vytvoii trenér celkovy rozvrh, ktery bude

slouzit jako kostra tréninkového procesu. Tato kostra je tedy hruby obrys skute¢ného

tréninkového programu a bude potieba jej ¢asem detailnéji zpracovat a upravovat. Trenér

tvofi tuto kostru tréninku pomoci nasledujicich ¢tyfi krok:

Krok ¢islo 1:

Analyza sou¢asné vykonnostni irovné plavce

jeho tréninkové pripravy

Pfedtim neZ trenér zalne s periodizaci prvniho makrocyklu ( ¢as mezi vrcholnymi

zavody) tedy stanovenim zakladniho, zadvodniho a ptechodného tréninkového obdobi, musi

vyhodnotit:

e které schopnosti je tfeba trénovat nejnaléhavéji, aby se zlepsily plavcovy zavodni

vysledky

e jak je mozné tyto schopnosti nejlépe zlepSovat v riznych tréninkovych obdobich

s ohledem na plavcovu individuélni trénovatelnost, ktera byla ur€ena vyhodnocenim

tréninkovych efektl z ptedchozich tréninkovych obdobi.

Tento vyhodnocovaci proces zajistuje, aby se neztracel ¢as zbytecnym nebo nadmérné casto

se opakujicim typem tréninku a aby kazdy trénink zamérné a co nejefektivnéji pfispival ke

zlepSeni plavcovy vykonnostni kapacity. Tento vyhodnocovaci proces je zaloZen na:

1. Analyze dosavadnich tréninkovych zkuSenosti plavce ( viz faze realizace

kapitola 8 ), ktera by méla zajistit odpovédi na nasledujici otazky:

kterych zavodnich a tréninkovych cili bylo dosaZeno a kterych ne?

co v uplynulém tréninkovém roce neprobéhlo spravné ( zranéni, nemoci,
osobni a / nebo studijni problémy atd. ) a pro¢?

ovlivnily vnéjsi faktory tréninkovy proces ( uzavieni bazénu, zkouSkové
obdobi, jiné osobni zavazky )?

zajistila pfedchozi tréninkova prace dostateéné zlepSeni vykonnosti nebo

by mél byt vyzkousSen jiny piistup?

2. Analyze soucasné vykonnostni trovné, ktera zajisti odpovédi a otazky jako

napiiklad jaka je plavcova soufasna uroven vykonnosti a jak velké jsou jeho




soucasné technické, mentélni a taktické kvality? Tato analyza potom trenérovi
umozni:
e urcit plavcovy ptrednosti a slabiny

e stanovit priority pro rizné typy tréninku

Krok ¢islo 2: Vytvoreni vykonnostnich cili ( postupnych )

Jakmile jednou trenér pevné ur¢i priority a typy tréninku k dosazeni pozadovaného
zlepSeni vykonnosti, techniky a / nebo mentélnich kvalit, stanovi specifické vykonnostni cile
pro nadchazejici sezénu. Tyto cile jsou rozvrzeny do celého roku a musi byt realistické a
objektivné ovéfitelné jak trenérem tak plavcem. Takovéto vykonnostni cile mohou byt
naptiklad: 50 metrd kraul pod 26 sekund na zimnim Sampionatu nebo pokofeni minutové

hranice na 100 metra delfin se spravn€ provedenym dychanim do strany.

Krok ¢islo 3 a 4: Urceni a vytvoreni struktury tréninku

Jakmile jsou ureny plavcovy silné stranky a slabiny a priority riznych tréninkovych
sérii, musi trenér navrhnout odpovidajici strukturu tréninku. Tento proces podléha nékolika
pravidlim a principim. Pfedtim neZ popiSeme praktické postupy planovani ( viz Procedura
periodizace ), pohovofime o hlavnich principech stavby tréninkového procesu.

Hlavni principy pri stavbé tréninkového procesu

Tato pravidla a principy se nejen dopliiuji ale také navzajem ovliviuji. Proto by nikdy
neméla byt zvaZzovana nebo zafazovana do tréninkového planu samostatné.
Pé&t nejdilezitéjsich principt pfi stavbeé tréninkového procesu:
1. optimalni vztah mezi tréninkem a regeneraci ( super-kompenzace ).
2. postupné zvySovani tréninkového zatiZeni
3. stfidani tréninkového zatiZeni
4. optimalni nacasovani a davkovani specificky plaveckého a
plavecky nespecifického tréninku a vyvoj ruznych slozek
vykonnosti
5. Dlouhodobost vyvoje ( dlouhodobé vystavba)
Kazdy z téchto principti by mél byt pfi tvorbé riznych typi tréninkovych plant do ur€ité
miry zvazovan. Pocet Sipek v tabulce 8.2. vyjadiuje vliv téchto péti principi na ro¢ni plan,

mikrocyklus a plan tréninkové jednotky.




o Obrdzek ¢islo 8.2.: Pét hlavnich principii pFi stavbé tréninkového procesu a jejich vliv

na riizné typy tréninkovych planii. Pocet Sipek urcuje stupen diileZitosti.

Principy pro tvoreni struktury tréninkového procesu

Optimalni vztah Postupné Stridani Optimalni Dlouhodoby
mezi tréninkem a | zvySovani tréninkového nacasovani a Vyvoj
regeneraci tréninkového | zatizeni davkovani
zatizeni specificky
plaveckého a
plavecky
nespecifického
(super- tréninku a vyvoj
kompenzace) riaznych slozek
vykonnosti
U Ugdud Uguul ugudy Uiyl
Ro¢ni plin
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Plan mikrocyklu
Uy U Uy U U

Plan tréninkové jednotky

Dalsi tréninkovy princip, princip dospélosti ( tj. vliv v€ku, pohlavi a biologické

dospélosti na trénovatelnost viz. Trénink mladeze ), zde nebyl posuzovan, protoze nesouvisi

se sestavovanim tréninkového planu, ale spiSe s vybérem ruznych typt tréninkovych sérii

v pozdéjsim stadiu periodizace.

Princip optimdlniho vztahu mezi tréninkem a regeneraci ( super —

kompenzace )

Optimalni vztah mezi tréninkem a regeneraci je zakladnim pozadavkem pro dosaZeni

maximalni super-kompenzace ( viz Super-kompenzace ). Podle typu tréninku se Cas pro




dosazeni super-kompenzace pohybuje od nékolika hodin po né€kolik dni. Proto je naprosto
nezbytné, aby trenér pfi tvorbé tréninkového planu neposuzoval kazdy trénink zvlast, ale
uvazoval i o:

e piredchazejicim tréninkovém zatiZeni

e trénincich planovanych pro pfisti dny
Plavcova vykonnost by se méla b&hem nékolika mésicti zaméfenych na tréninkovy

proces rovnomérné zlepSovat. Aby béhem celé sezony mohla probihat super-kompenzace,

je dulezité tréninky s vysokou intenzitou a / nebo s vysokym objemem stiidat s tréninky

extenzivnimi. Tim se zajisti postupna vystavba vykonnostni kapacity ( Obrazek 8.3.,

model A).

Jestlize nasleduji intenzivni nebo objemové tréninky pfili§ rychle po sobé nebo jestlize
plavec absolvuje naroény trénink ve stavu pfiliSné unavy ¢i pfi zdravotnich problémech,
super-kompenzace neprobéhne. Plavcova vykonnost se bude misto zlepSovani postupné
zhorSovat ( Obrazek 8.3., model B ).

Aby byla zajisténa doba relativniho odpo€inku, ktery je potiebny pro prob&hnuti
super-kompenzace, je mozné bud’:

1. Cekat po kazdé intenzivni nebo objemové tréninkové jednotce dokud neprobéhne
maximalni super-kompenzace a teprve potom zacit dalsi intenzivni nebo objemovou
jednotku ( Obrazek 8.3., model A ). Mezi tim muze plavec absolvovat leh¢i trénink,
nebo:

2. kratké casové obdobi nerespektovat princip super-kompenzace a pokracovat
s naroénym tréninkem ( maximalné 1,5 tydne pro elitni plavce ). Po tomto obdobi,
béhem néhoZz se nahromadi Unava, je dulezité zafadit zotavovaci fazi (aktivni
odpocinek ), aby doslo k super-kompenzaci ( Obrazek 8.3., model C) a nenastal

pokles vykonnosti ( Obrazek 8.3., model B).

e Obrdzek ¢islo 8.3.: Budovdni vykonnosti Ize provést bud: A.: pred zacdtkem
dalsi intenzivni tréninkové jednotky vyckat na probéhnuti maximdini super-
kompenzace nebo C.: privodit super-kompenzaci po nahromadéné unavé
zpusobené po sobé jdoucimi, kratkymi, intenzivnimi a / nebo objemovymi
tréninkovymi jednotkami, B.: neprerusovany, intenzivni nebo objemovy

trénink, aniz by organismus dostal Sanci dosahnout super-kompenzace, by mél

byt rozhodné vyloucen
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Age Group Swimmers = mladez

Top Level Swimmers = $pickovi plavci

Base Training Period = zakladni tréninkové obdobi
Competition Training Period = zavodni tréninkové obdobi
Basic Training = zakladni trénink

Top Level Training = vrcholovy trénink

Training Units = tréninkové jednotky

Preference = pfednostng

Pro zadinajici zavodni plavce a mladez doporu¢ujeme model A. Tito plavei obvykle
nepotiebuji mnoho tréninku ( 3 - 4 tréninkové jednotky tydné€ ), aby se zlepSovali a to jim
dava dostatek ¢asu, aby mohli vyckat na super-kompenzaci po kazdé tréninkové jednotce.

Na druhé strané Spickovi plavci potiebuji pro dosazeni dalsiho zlepSeni stale vice a
vice tréninku (viz: Princip snizujici se navratnosti investice do tréninku ). Vysledkem
mnozstvi tréninkovych jednotek, které musi absolvovat, je nedostatek ¢asu pro kompletni
super-kompenzaci po kazdém tréninku. U téchto plavci nebude proto trenér vzdy respektovat
princip super-kompenzace, ale bude vkladat regeneraéni fazi az po sérii intenzivnich nebo
objemovych tréninki.( Obrazek 8.3. model C)

Pro provedeni tréninku podle modelu C bez pfilisného rizika pretrénovani tedy plavec
potfebuje pomérné vysokou uroven vykonnosti. Tento tréninkovy model by proto rozhodné
nem¢éli uzivat zacinajici plavei. Zaroven model C uéi t€lo vstiebat sérii kratkych ale po sobé

jdoucich jednotek, coz je velice uzite¢né pro pfipravu na zavody, které trvaji n€kolik dni.




Bez ohledu na to, ktery tréninkovy model trenér preferuje, princip super-kompenzace
velmi silné uréuje pocet a objem jednotlivych typu tréninkovych sérii pouzitych

v jednom tydnu.

Avsak jak Casto v tydnu bude uréity typ cvi€eni planovan, ve skute¢nosti

zavisi také na:

* nezbytnosti pro plavce zlepsit uréity prvek vykonnosti

* tom, ve které ¢asti tréninkového cyklu se plavec nachéazi

Kromé toho trenér také miiZe jednoduse posilit regeneraéni proces po urcitych typech

tréninku vkladanim nékterych aktivit podporujici regeneraci:

Po posilovacim tréninku:
Je vyhodné protdhnout téZce zatizené svaly — ale nikdy nepiekrocit prah bolestivosti. Na

druhé strané mohou byt svalové skupiny, které byly aktivovany jen lehce, pouzity pro

extenzivni a dynamickou praci.

Po tréninku anaerobniho vykonu:

Dostateéné mnozstvi vyplavani stimuluje vyplavovani laktatu a urychluje vylucovani

odpadnich produkti z unavenych svalovych skupin.

Po vsech typech tréninki:
Je velmi dulezité, jaky typ a posloupnost jidla pfijme sportovec po tréninkové jednotce.
Nejprve by se mél napit a potom doplnit energetické rezervy piijmutim lehce stravitelnych
uhlohydrati ( do 20 - 30 minut po tréninku ). Potom by mél sportovec piijmout proteiny. Je
také lepsi snist nékolik malych jidel denné€ nez ptijmout 2 nebo 3 velka jidla. Vecetfe by navic
meéla byt lehka a nizkotu¢na, aby mohl sportovec v noci dobie spat.

Psychoterapeuticky léebny postup stimulujici cirkulaci krve v organismu muze
obohatit relaxaci. Proto ma pozitivni vliv na regeneraci. Tyto postupy skladajici se
z relaxacni koupele, sauny ( ale ne dfive, neZ nejméné 30 minut po ukonceni tréninkové

jednotky ), teplé — studené sprchy, lehké masaze atd. by vSak nejdiive mély byt




prodiskutovany se sportovnim lékafem nebo fyzioterapeutem. Autogenni trénink a cviceni pro

postupnou relaxaci svalt mohou urychlit regenerativni proces.

Princip postupného zvySovani tréninkového zatiZeni
Tento princip je hodné dilezity pro navrhovani makrocykli i dlouhodobych
tréninkovych plani ( roéni nebo vicelety plan ) a je zaloZen na nasledujicich skute¢nostech:

1. Tréninkové podnéty normalné vedou ke zvyseni plavcovy zavodni vykonnosti,
aviak po urCité dob& stejny podnét jiz nemuze dostatecné stimulovat
sportovclv systém a dal$i adaptace organismu jiz neprobihé ( viz. Biologicka
adaptace ).

2. Kvyvolani dalsich adaptaci je tedy potom nezbytné zvySeni tréninkovych
davek, které muze byt dosazeno nékolika zpisoby:

e zvySenim bud’ tréninkového objemu nebo intenzity

e prodlouzenim useki

e ztizenim podminek ( napiiklad nejprve malé a potom velké packy ).

e zvySenim hustoty zatizeni (tréninkové jednotky s vysokou intenzitou
nebo s vysokym objemem jsou fazeny cast&ji po sobé€ ).

e zménou tréninkového prostiedi ( naptiklad trénink ve vys$i nadmoiské
vysce ).

3. ZvySeni tréninkového objemu a intenzity nejvice ovliviiuje zlepSeni zavodni
vykonnosti. ZvySeni tréninkového objemu obvykle stimuluje plavcovu
schopnost zvladnout nebo pfizpisobit se tréninkovému zatizeni, coz je
bezpodmine¢né nutné pro efektivnéjsi narist tréninkové intenzity.

4. Zmény tréninkového zatizeni musi byt samoziejmé v souladu s:

e cily ur€enymi pro pfislusné tréninkové obdobi v makrocyklu
e plavcovou soucasnou vykonnostni kiivkou

5. Nahlé zmény v tréninkovém zatizeni jsou pro zlepSeni zavodni vykonnosti
efektivnéj§i nez pozvolné postupné zmeény, musi vSak byt zafazovany
s opatrnosti, protoZe pfilisné navySeni tréninkovych davek mutze vést ke
zranéni.

6. Adaptacni procesy vzniklé z téchto nahlych zmén v tréninkovém zatiZeni se
mohou liit v ¢ase a rozsahu. Proto je dilezité dikladné zaznamenavat kazdou

dokonéenou tréninkovou jednotku do tréninkového deniku a vyhodnocovat




velmi peclivé a pozorné vzniklé vykonnostni adaptace. Tréninkové efekty nebo
adaptace na nahla zvySeni tréninkového zatiZeni jsou vzdy zpozdéné a nejsou
piimo umérné zvyseni zatizeni. ( viz obrazek 8.4.)

Jak bylo jiz popséano dfive, regenerace je nejdilezitéjsi trénink, protoze zpisobuje
super-kompenzaci po téZkém tréninkovém zatizeni. ZlepSeni aerobni vytrvalosti zobrazené
v obrazku 8.4 a doloZené maximalni vzdalenosti uplavanou ve 30-minutovém testu,
nenasleduje okamzité po zvySeni tréninkového zatizeni, ale pfichazi asi o mésic pozdéji, po
obdobi se sniZenym tréninkovym objemem a intenzitou.

Navic toto zlepSeni aerobni vytrvalosti neni pifimo imémé zvySeni tréninkového
zatizeni. Skute¢né€, ¢im je aerobni vytrvalost lepsi, tim méné se bude zlepSovat zvySenim

tréninkového zatizeni.

e Obrazek cislo 8.4.: Priklad ndhlého zvySeni tréninkového objemu v plavecké
sezoné trvajici 11 mésicii a zlepSeni aerobni vytrvalosti, kterou toto zvyseni
vyvoldava — méreno pomoci 30-minutového testu.
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Princip stiidani tréninkového zatiZeni

Tento princip ptivodné pochazi ze sportovni didaktiky, ale je aplikovatelny také na fyziologii

a je zaloZen na nasledujicich skutecnostech:

1. Dlouhodobé progresivni zlepSovani zavodni vykonnosti vyzaduje, zejména ve
vrcholovém tréninku, systematickou a tcelovou rtiznorodost tréninkového zatiZeni,
tréninkovych cvieni a tréninkovych metod. Tato riznorodost zajistuje stejnorody
vyvoj v8ech zakladnich sloZek uréujicich zavodni vykon a proto bude zna¢né sniZovat
riziko stagnace vykonnosti.

2. Pokratujici a neménné schéma zatizeni muze byt nékdy pouzito pro dva po sobé
nasledujici mezocykly, ale pouze pro stabilizaci jiz ziskaného tréninkového efektu.
Toto je pouzitelné napiiklad pifi tréninku techniky, kdy urcity pohyb je potieba
zautomatizovat, aby mohl byt spravné provadén i pii extrémnim zavodnim tlaku.
Avsak b&éhem budovani vykonnosti je jen ziidka tréninkovy cil soustfedit se na
udrzovani ziskanych tréninkovych adaptaci. Pouze ve ,formu udrzujicim obdobi*
mezi velkymi zavody je dulezité udrzovat ziskané tréninkové ucinky.

3. Avsak pro $pi¢kové plavce je prostor pro ruznorodost velmi limitovany, jelikoz

v ur¢itych obdobich musi trénovat velmi specificky.

Princip optimalniho nacasovdani a davkovdni specifického plaveckého a

plavecky nespecifického tréninku a vyvoje riznych sloZek vykonnosti

Tento princip se sklada ze sady doporuceni, které maji pomoci trenérovi vybrat pro
své plavce spravny typ tréninku ve spravnou chvili a ve spravném poméru. Tento princip je
zaloZzen na experimentalnich dikazech z jinych sportovné-védnich disciplin a na osobnich
zkuSenostech.

Vyvoj sportovné specifickych prvka a prvka ur€ujicich vykonnost vyZzaduje spravné
davkovani a posloupnost raznrych typu tréninku. Davkovani je ur€eno podle vysledki test

vykonnosti. Posloupnost na druhé strané je vSak nezavisla na plavcové vykonnostni drovni,
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ale musi dodrzovat periodizaéni proces. Protoze se tréninkové cile béhem makrocyklu méni,

je ziejmé, Ze se podle nich méni i posloupnost a davkovani riznych typut tréninku.

Posloupnost riznych typt tréninku musi byt také budovana progresivné, cozZ znamena

od jednoduchého ke komplexnimu a od plavecky nespecifického k plavecky specifickému.

Cas straveny plavecky nespecifickymi typy tréninku, se bude znacn& snizovat se

zlepSovanim plavcovy zavodni vykonnosti.

Kromé toho s nékolika vyjimkami, tréninkova prace bude v podstaté objemova a

extenzivni (s nizkou intenzitou) na zaCatku makrocyklu, ale bude se progresivné

zintenziviiovat a ke konci makrocyklu bude méné objemova.

Princip dlouhodobého vyvoje ( dlouhodobé budovani ).

Tento princip se vztahuje k nasledujicim poznatkiim:

L

Pouze duasledny a nepfetrzity tréninkovy program po mnoho let bez zbytecnych
prestavek povede k optimalnimu vyvoji a stabilizaci zavodniho vykonu (nepfetrzitost
tréninkového procesu ).

Rychly vyvoj jednotlivé slozky vykonu vede k doasnému a nestabilnimu zlepSeni
vykonnosti, ktera se opét brzy ztraci

Dlouhé piestavky v tréninkovém procesu zpusobuji ztratu ziskanych tréninkovych
adaptaci.

Rychlost, s jakou se slozky vykonnosti zhorSuji, se méni v rozsahu a ¢ase. Plavec tedy
nejprve ztraci aerobni vykon, potom aerobni kapacitu, potom silu, rychlost atd.
Uspéch opétovného zahajeni tréninku ( = obnova ztracené vykonnosti ) zavisi na
plavcové veku, jeho vykonnostni urovni a jeho tréninkové prupraveé. Elitni plavei
obvykle maji lepsi stabilitu vykonnosti a proto se dostanou na plvodni stuperi
vykonnosti rychleji. To plati také pro mladé plavce a pro ty sportovce, kteti pied
pferuSenim tréninku absolvovali dlouhodoby, dusledny a nepfetrzity tréninkovy
program.

V piipadé€, zdiraziuje-li se béhem mezocyklu ur€ity typ tréninku ( = dominantni

tréninkovy cil ), ostatni kondi¢ni slozky musi prochazet udrzovacim tréninkem.
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Realizace téchto principi : Postup periodizace

Jakmile trenér shromazdi informace z kroku 1 ( Analyza soucasné vykonnostni trovné
plavce a zhodnoceni jeho tréninkové prapravy) a kroku 2 ( ur€eni pfechodnych
vykonnostnich c¢ili ) muize zagit s vlastnim sestavovanim tréninku, jako napiiklad zatadit
dilezité tréninkové slozky s vyhledem na systematické budovani zavodniho vykonu. B€hem
tohoto sestavovani, nazyvaného periodizace, by mél metodicky a chronologicky projit
nasledujicimi stupni, avSak stale mit na paméti vySe zminéné dilezité principy sestavovani

tréninku:

1. Vybér zavodu, kde je ocekavan spickovy vykon.
Prvni véc, kterou je nutno udélat, je vybrat dulezité zavody, kde ma byt podan
$pickovy vykon. Podle pravidel periodizace ( viz Zaklady tréninkové periodizace )
muze trenér vybrat maximalné ¢tyii obdobi s vrcholnou soutézi.
Mladi plavci maji obvykle maximalné dva vrcholy roéné. Vice ro¢nich vrchold ubira
Cas, ktery by meéli stravit budovanim vykonnosti, coz pro mladé plavce zistava
Pouze elitni sportovci, ktefi jiz maji vysokou uroven vykonnosti, si mohou dovolit
Ctyfi razné vrcholy v jednom roce, avsak s velkou opatrnosti, protoze je ziejmé, Ze
¢tyfi vrcholy jsou na ukor jejich ,,formy®.

2. Urceni poctu makrocyklii v jednom roce.
Pocet tréninkovych obdobi s vrcholem uréi pocet makrocyklt v jednom roce.

3. Stanoveni tréninkovych soustiedeéni ( obdobi prdzdnin ), zkouSek a kontrolnich zavodii.

Tento krok podstatné ovlivni jak trvani, tak obsah jednotlivych mezocykla.
Skolni prazdniny jsou naptiklad velmi uZite¢né ke zvyseni objemu a / nebo poétu
tréninkovych jednotek za tyden, zatimco zkouskové obdobi je pro vétSinu plavcd
spojeno s n€kdy i drastickym snizenim poctu tréninkovych jednotek. Z tohoto divodu
planuje trenér co nejvice objemovych tréninkovych obdobi pravé na obdobi prazdnin.
Intenzivni a / nebo objemové tréninky mohou byt také planovany na dobu tésné pied
zkouskovym obdobim s cilem vyuzit zkouskové obdobi po fyzické strance jako
regeneracni obdobi.
Tréninkova soustifedéni se také mohou v podstaté shodovat s objemovym

tréninkem. Soustfedéni béhem vanocnich a velikono¢nich svatki jsou naptiklad velmi
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dulezité pro budovani zékladnich kapacit pro zimni ( narodni ¢i jiné mistrovstvi

v mésici unoru nebo bfeznu ) a letni vrchol ( narodni ¢i jiné mistrovstvi v Cervnu,

¢ervenci nebo srpnu). Vhodné je naplanovat soustfedéni i béhem zavodniho obdobi,

ani ne proto, aby se budovaly zakladni kapacity, ale aby se vyuzily pfiznivé tréninkové
podminky.

Nékdy se stava, ze teoreticky ideélni periodizace tréninku neni ve skuteCnosti
proveditelna. Casto musi trenér najit kompromis mezi tim, co by bylo idealni
vzhledem ke vySe zminénym pravidlim a tim, co skute¢nost umoziuje. Takovyto
klasicky pfiklad mizeme vidét v Belgii, kde narodni mistrovstvi nasleduje kratce po
zkouskovém obdobi ( 4 - 5 tydnt1 ). Idealni periodizace v tomto piipad€ neni mozna a
tak trenér musi naplanovat budovani zakladnich kapacit pted zkouskovym obdobim a
spokojit se s kratkym osvéZenim aerobni i anaerobni kapacity po opétovném zahajeni
tréninku po zkouskovém obdobi.

Dale je uzite¢né zafadit co nejdfive do planu i kontrolni zavody. Tyto zavody
mohou byt pouzity jako typ tréninku ( aerobni nebo anaerobni vykon ), ale zaroven
poskytuji moznost vyhodnotit tréninkovy vyvoj.

Rozdéleni prvniho makrocyklu na mezocykly a urcéeni obsahu tréninku.

Trenér rozdéli makrocklus na jednotlivé mezocykly a ur¢i hlavni tréninkové
cile ( = dominantni tréninkové adaptace, kterych ma byt dosazeno ). Cim vice ¢asu je
potieba na zuroceni dominantniho tréninku, tim vice Casu je tieba mu vénovat. Proto
nejvetsi ¢ast makrocyklu se stravi budovanim aerobni kapacity, protoze ta se vyviji
nejpomaleji. Dale nasleduje trénink anaerobni kapacity a tréninky na zlepSeni
aerobniho vykonu. Nejméné ¢asu je vénovano tréninku anaerobniho vykonu, protoze
na n& se sportovec adaptuje nejrychleji. Kromé toho délka kazdého mezocyklu
prevazné zavisi na plavcové aerobni kapacité: ¢im lepsi aerobni kapacita, tim déle
miize mezocyklus trvat.

Kromé toho je také velmi dulezité nejprve trénovat aerobni a anaerobni kapacitu a

teprve potom odpovidajici vykon.

V praxi trenér tedy:

4.1 za¢éne od hlavniho zavodu a nejprve urci dobu pro trénink aerobniho a
anaerobniho vykonu ( zavodni tréninkové obdobi ), potom stanovi zakladni
tréninkové obdobi, tedy dobu nezbytnou pro trénink aerobni i anaerobni
kapacity a nakonec uré¢i délku kazdého mezocyklu. Zde trenér jesté musi uvazit

zavodni disciplinu a dalsi individualni schopnosti ptizpusobit se tréninku.
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Obvykle pro vytrvalce postaci sedmitydenni zavodni tréninkové obdobi, vetné
maximalné 5 — 10 denniho vyladéni. Do zbytku obdobi trenér rozdéli asi pét
tréninkovych jednotek zamé&fenych na aerobni vykon, u kterych postupné kazdy
tyden zvysuje narocnost.

Pro sprintery a stiedotrat’afe se zavodni obdobi pohybuje mezi 5 — 10 tydny,
Vylad’ovaci faze ( dva az tii tydny ) a i formu vyvolavajici obdobi ( 2 x 3 tydny,

s kratkym obdobim aerobni kapacity vloZenym mezi ) bude trvat déle pro
sprintery a stiedotrat’afe se silnou anaerobni kapacitou nez pro ty, ktefi maji
stfedné vyvinutou anaerobni kapacitu. Pro sprintery a stiedotratare se stiedné
vyvinutou anaerobni kapacitou obvykle stali tii respektivé dvoutydenni zavodni
tréninkové obdobi, které se sklada z formu vyvolavajiciho obdobi a faze vyladéni.

Kromé téchto obecnych pravidel hraje pfi uréovani faze vyladéni velmi

duleZitou roli také trenérova zkuSenost, nebot’ faze vyladéni musi odpovidat

také individualnim a specifickym potfebam kazdého plavce. Protoze neexistuje
zadny spolehlivy systém k pfedvidani individualnich vylad’ovacich potieb

pro kazdého plavce, musi trenér spoléhat na empirické pozorovani. Mize

vyhodnotit, jestli byla délka vyladéni vhodna tim, ze ho prodlouzi o jeden

tyden navic po hlavnim zavod¢ a ukonéi ho dalsim zavodem. Pro plavce, ktefi
podaji lepsi vykon v tomto zavodé, by mél zvazit nejenom tpravu obsahu
tréninku v dal§im makrocyklu, ale také prodlouzeni vyladéni. Pro ty, ktefi

v druhém zavodé jiz nepodali tak dobry vykon, bylo zvolené vyladéni spravné

dlouhé nebo piipadné piilis dlouhé. Kone¢né vyhodnoceni této posledni

moznosti v§ak bude trenér schopen provést az po vyzkouseni kratsiho vyladéni

v nasledujicim makrocyklu

Zbytek makrocyklu se sklada ze zakladniho tréninkového obdobi, které
by mélo trvat pomérné dlouho, nebot’ budovani aerobni a anaerobni kapacity
zabere pomérné velké mnozstvi Casu ( nejméné devét respektive pét tydnt ).

Protoze trénink aerobni kapacity vyZaduje velky objem, planuje a zdtraznuje

ho trenér obvykle na obdobi s mnoha tréninkovymi moznostmi ( napiiklad

prazdniny ). Po tomto obdobi vysokého zatizeni vSak musi nésledovat
regeneracni faze, aby mohla prob&éhnout super-kompenzace.
4.2 zhruba uréi dominantni tréninkové adaptace, které maji byt v jednotlivych

mezocyklech dosaZzeny. Tyto adaptace jesté nejsou stanoveny individualné pro
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jednotlivé sportovce, ale jsou spiSe orientovany na rizné skupiny plavca.

4.3 natrtne obsah tréninku. Nejjednodussi je rozdélit tréninky do tfech riznych

kategorii:

o c¢viCeni zaméfena na vSeobecny rozvoj vykonnosti

o cvifeni zaméfena na specialni rozvoj vykonnosti s respektovanim typu

plavce a jeho zavodni discipliny.

o specifickd zavodni cviceni
Makrocyklus bude zalinat cvienimi prvni kategorie, ale postupné bude
prechazet na cviCeni druhé a nakonec tieti kategorie. Toto potadi tréninkovych
cviCeni v periodizaci je ur€eno jednim z péti tréninkovych principti pro stavbu
tréninkového procesu, podle kterého vSeobecnéj$i cviceni by méla vzdy
predchazet specifi¢téjsim.

Klasifikace tréninkovych cvic¢eni do téchto tii kategorii je dostaCujici pro
periodizaci zakladniho tréninku ve viceletém tréninkovém planu. Je vSak piilis
vSeobecna a $iroka pro budovani vrcholového tréninku. Pro tyto tréninkové
faze je vyzadovana detailnéjsi a presn&jsi kategorizace, jako napiiklad
klasifikovani cviceni podle jejich tréninkovych cili:

o rozvoj vSeobecnych / zakladnich nebo komplexnéjSich plavecky
specifickych pohybovych dovednosti ( kineziologické vlastnosti ).
o uceni nebo zdokonalovani techniky nebo taktiky.
o testovani, abychom vyhodnotili vykonnost
o ptiprava zavodné specifického usili ( zatizeni ).
Toto rozdéleni muze byt dale rozliseno podle stupné podobnosti kazdého
tréninkového cvieni zavodnimu usili a zavodnimu zpisobu (biomechanika ).
Toto vede k nasledujici kategorizaci tréninkovych cviéeni (obrazek ¢islo 8.5. ):
VPC = VSeobecna pripravna cvi¢eni ( GPE = General Preparatory Exercises ):
e Tato cviCeni nemaji zadnou podobnost se zavodem ani
vzhledem k plaveckému zpusobu ani vzhledem k typu zatizeni
( jsou nazyvany nespecificka cviceni ).
e Tato cviCeni piimo nepiispivaji ke zlepSeni zdvodni vykonnosti.
Pfispivaji vSak k rozvoji zakladnich kondi¢nich schopnosti a
koordinace, ktera je nezbytna k osvojeni komplexu adaptaci ze

specifickych typu tréninku.
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VKOC = Vseobecna koordinaéni cvi¢eni ( GCORE = General Coordination

Exercises ):

Tato cviceni viibec nepfipominaji pohyby pii zavodé, ale piesto
pokladaji zaklad pro dobrou senzomotorickou koordinaci,
kterou plavani vyzaduje ( lokomotoricka inteligence ).

Slozeni zatéze neni dulezité, pokud nenaruSuje ziskani

lokomotorické inteligence.

VKONC = VSeobecna kondi¢ni cviéeni ( GCONDE = General Conditioning

Exercises)

Tato cviceni se lisi od zavodniho zpusobu jak kineticky
( Gasové a prostorove ) tak dynamicky ( Casove a silove ).

Tato cviCeni stejné jako VPC ( vSeobecna ptipravna cviceni )
pfimo neptispivaji ke zlepSeni zavodniho vykonu. Misto toho
spiSe stimuluji zékladni rozvoj kondi¢nich a koordinacnich
schopnosti, které jsou nezbytné k osvojeni komplexu adaptaci ze
specifickych typt trénink.

Intenzita té&chto cvieni se pohybuje od sttedné vysoké k vysoké.

Z.TC = Zakladni technicka cviceni ( BTE = Basic Technique Exercises ):

e Tréninkova cvi¢eni maji vysokou podobnost se zdvodnim zpisobem

a co se tyCe tréninkového =zatizeni uréuji zakladni kondi¢ni

vlastnosti vyzadované pro plavani.

ZKOC = Zakladni kondi¢ni cvi¢eni ( BCONDE = Basic Conditioning Exercises):

e Specificky zavodni zpusob je do téchto tréninkovych cviceni velmi

vysoce zapojen.

e Tato tréninkova cvifeni jsou casto vykonavana progresivng,

s nejintenzivnéj$im opakovanim blizicim se zdvodnimu zatiZeni.

STC = Specificka technicka cvi¢eni ( STE = Specific Technique Exercises ):

e Tato tréninkova cviceni nebo jejich ¢asti imituji specifické zavodni

pohyby a automatizuji je i za naro¢nych koordina¢nich a / nebo

technickych podminek. Jsou tedy zamétena na perfektni techniku a

stabilni aplikaci této techniky i v obtiznych situacich.

SKOC = Specificka kondi¢ni cvi¢eni ( SCONDE = Specific Conditioning Exercises ):

e Tato tréninkova cviceni nebo jejich ¢asti se kineticky i dynamicky

velmi piiblizuji specifickym zavodnim pohybtim.
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e Tato cviCeni jsou také velmi naro¢na po fyzické i po psychické

strance.

e KC = Komplexni cvi¢eni ( COMPE = Complex Exercises ):

e Tyto typy cvifeni maji stejny kineticky i dynamicky charakter jako

zavod, ale jsou provadéna za extrémné naro¢nych podminek

( dokonce naro¢néjsich nez zavod ).

e Obrdzek cislo 8.5.: Rozdéleni tréninkovych cviceni podle jejich stupné podobnosti se

zavodnim usilim a zavodni biomechanikou.
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Vsechny tii typy téchto klasifikaci charakterizuji tréninkova cviceni podle jejich
vnéjSich ryst (dynamickych a kinetickych ). O wvnitinich procesech, jako napiiklad
biochemické, biologické a fyziologické reakce, které jsou témito cviCenimi vyvolany,
neuvazujeme.

Pokradujici vyvoj ve fyziologii tréninku, ktery pfidal v posledni dobé k riiznym typim
tréninku fyziologické dimenze a umozfiuje trenérovi pocitat se specifickym fyziologickym
vlivem cvieni na plavciv organismus a s jeho schopnosti piizpusobit se a adaptovat se na
rozli¢né tréninkové formy. Podle nejnovéjsiho vyvoje jsme vypracovali novou, na fyziologii
zamétenou klasifikaci tréninkovych cviceni, kde rozliSujeme Ctyfi rizné kategorie: aerobni a
anaerobni kapacitu a aerobni a anaerobni vykon ( aerobic and anaerobic capacity, aerobic and
anaerobic power ) { viz. Klasifikace tréninkovych cviceni }.

V modernim pfistupu k tréninkové periodizaci proto zvazujeme nejen vnéjsi rysy jako
strukturu zatizeni a pohybové modely, ale uvazujeme také o jejich fyziologickych strankach.
Proto budeme pfii stanovovani posloupnosti tréninkovych jednotek volit tento postup:

1. z hlediska technicko-motorického zaéinat s jednoduchymi tréninkovymi

cvi¢enimi a progresivné postupovat ke komplexnéj$im typim cviceni

2. z fyziologického hlediska trénink kapacity vzdy ptredchazi pted tréninkem

vykonu ( napiiklad: trénink maximalni sily a aerobni a anaerobni kapacity
pied tréninkem sily vybusné, nebo vytrvalostni a pred tréninkem aerobniho
nebo anaerobniho vykonu )

4.4 Jakmile jsme jednou rozdélili makrocyklus na jednotlivé mezocykly a stanovili pro
kazdy z téchto mezocyklu tréninkové cile a v hrubych rysech také postupné
naplanovali tréninkovy obsah, proporéné rozdélime rtizné typy tréninkovych cviceni.
V kazdém mezocyklu se mize vyskytovat stejny typ cviceni, ale je to pomér téchto
tréninkovych jednotek v del§im ¢asovém obdobi ( obvykle v mezocyklu), ktery urci
dominantni tréninkovou adaptaci ( = tréninkovy cil mezocyklu ).

Proto kromé faktori charakterizujicich tréninkova cviceni ( objem, intenzita, délka
opakovani nebo odpocinek a manipulaci s nimi vyvolavame specifickou
biologickou adaptaci a ur¢ujeme typ cviceni) budeme nyni také zvazovat cetnost (
davkovani ) jednotlivych typu cviceni v urcitém ¢asovém obdobi, obvykle
mezocyklu.

Davkovani je obvykle vyjadieno za jeden tyden a vztahuje se k:

e frekvenci tréninku: pocet tréninkovych jednotek za tyden.
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e objemu tréninku: pocet kilometrti za tyden.

e frekvenci zatiZeni: pocet urcitych typu tréninku v jednom tydnu.

e _hustoté“ zatizeni: jak Casto po sob& ruzné typy tréninkovych

cviceni nasleduji.

Jakmile je jednou uréeno davkovani jednotlivych typu tréninkovych cviceni, musi
trenér vybrat vhodné tréninkové metody. Pro tréninky s kondi¢ni naplni, jako je
aerobni a anaerobni vytrvalost a sila, mize volit mezi souvislym plavanim,
intervalovymi sériemi, sériemi plavanymi na maximum, testy, zavody, kontrolnimi
sériemi v tréninku. Pro vice technicka a takticka cviceni ma k dispozici globalni a

analytické tréninkové metody.

Zavér
Na zavér uvadime piehled chronologickych posloupnosti riznych krokd, které se musi
ucinit v periodizaénim procesu. Kromé kazdého z téchto krokti uvadime také vzdy jeden
z péti dulezitych principu stavby tréninku, ktery je tieba pfedevsim vzit v uvahu ( tabulka 8.6.
8
o Tabulka 8.6.: Prehled chronologické posloupnosti riiznych krokii, které se musi
uskutecnit v periodizacnim procesu. Nejvyznamnéjsi princip stavby tréninku, ktery

souvisi s kazdym krokem, je zaznamendny v pravém sloupci.
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Chronologicka posloupnost
ruznych kroki, které se musi

ucinit v periodizaé¢nim procesu.

Princip stavby tréninku, ktery ma

nejveétsi vliv na dany krok.

1. Vybér zavodua

2. Ur€eni po¢tu makrocykla.

3. Naplanovani zkousek, prazdnin,

soustiedéni a kontrolnich zavodu

4. Rozdéleni makrocyklu na jednotlivé
mezocykly a ur€enti jejich tréninkového
obsahu
4.1. Urceni délky trvani zavodniho a
zakladniho tréninkového obdobi a
rozdéleni do mezocykla :

4.1.a Zavodni tréninkové obdobi
4.1.b Zakladni tréninkové obdobi
4.2. Urceni cile kazdého mezocyklu
4.3. Vybér a davkovani riznych typu

tréninkovych cviceni
4.4. Stanoveni datumu pro testy a
hodnoceni ( tréninkova
dokumentace, analyza tréninku,
uprava tréninku a analyza soucasné

zavodni vykonnosti ).

., Princip soustavnosti vyvoje ( dlouhodobé
budovani ). "

,, Princip stridani tréninkového zatiZeni.

,, Princip optimalniho nacasovani a
davkovani specifického plaveckého a
plavecky nespecifického tréninku a vyvoje

ruznych sloZzek vykonnosti *

,, Princip postupného zvySovani

tréninkového zatizeni.

., Princip optimalniho vztahu mezi tréninkem a

regeneraci ( super-kompenzace ). "
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FAZE REALIZACE

Uvod: Individualni optimalizace tréninkového procesu

Bohuzel nesta¢i mit dobré predsevzeti a napsat na papir skvélé tréninkové plany — tyto
plany musi byt také provedeny. Kone¢ny tréninkovy vysledek, jinymi slovy zavodni vykon
bude hlavné zaviset na preciznosti a efektivnosti pfi konkretizovani téchto plana.

Je zcela ziejmé, Ze plavec, ktery pravé prechazi do zavodni skupiny, nemize
absolvovat stejny trénink jako plavec, ktery jiz ma za sebou nékolik let tréninku. Také plavci
z jedné skupiny, kterd na prvni pohled vypada zcela stejnorodé€ co se ty¢e zavodni vykonnosti
a hlavni discipliny, mohou kazdy reagovat velmi rozdiln€ na stejna tréninkova cviceni. Je
proto naprosto nezbytné individualn€ piizptsobovat trénink, jestlize chceme, aby byl
maximalné acinny.

Pfi individualizaci tréninku vystupuji do popiedi dvé dulezita hlediska:

1. tréninkové zvyky plavce.
2. individualni schopnost plavce adaptovat se ( morfologicky a vykonnostné ) na rizné

typy tréninkd.

Tréninkové zvyky plavce

Adaptace na trénink jakékoliv povahy muze v organismu probéhnout pouze tehdy,
jestlize je organismus dostate¢né stimulovan. Pii vytvareni pfiméfenych tréninkovych
podnéti musime tedy pocitat s tréninkovymi zvyky plavce.

To také znamend, Ze musime byt opatrni pii vytvafeni té€chto zvykt. Mladi plavei,
kteti za¢nou pfili§ brzy s vysokym objemem tréninku, si zvyknou na tento tréninkovy rytmus,
ale nebudou se vykonnostné zlepSovat proporcionalné k provedené praci. Jestlize si potom
budeme prat jesté vice zlepsit zavodni vykon téchto plaved, musime jesté vice zvysit objem.
Ale v ur¢itém okamziku zvétSeni poctu hodin stravenych ve vodé, zacne byt v konfliktu
sjinymi aktivitami ( Skolnimi zavazky, atd. )a, co je jesté hor$i, toto navySeni povede

k pretrénovani bez viditelnych vysledkt z dokoncené prace.
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Individualni schopnost plavce adaptovat se ( morfologicky a vykonnostné )

na ruzné typy tréninki

Béhem makrocyklu opakované vyhodnocujeme vyvoj plavcovy zavodni vykonnosti
(kondiéni, biomechanicky a mentalni profil ) vzhledem k jiz dokonenému tréninku. Tento
proces je velmi dulezity pro pokracujici individualizaci a optimalizaci tréninkového
programu, nebot’ udava doporuceni s ohledem na:

e plavcovu vieobecnou schopnost zvladnout a pfizpusobit se tréninku.

e piiméfenou intenzitu a objem kazdého typu cviceni.

e nezbytnost a prioritu riznych typt cviceni.

Podle t&chto potieb se upravuje tréninkovy program na dalsi obdobi, ktery se pifizptisobuje
vykonnosti plavce, jeho schopnosti adaptace a individualnim potiebam. Abychom ziskali co
nejlepsi tréninkovy efekt, je tato individualni optimalizace tréninkového procesu nezbytna.
Neplytva se energie na typy tréninku, které nepfispivaji ke zlepSovani zavodni vykonnosti.

Presto idealni / optimalni analyza plavcovy sou€asné zavodni vykonnosti musi vychazet
z urcitych zakladnich podminek:

e testy museji byt nejen plavecké, ale také provadény v ur€itém plaveckém zpiisobu

a discipliné. Testovani plavcﬁ na bicyklovém ergometru nebo na béhatku,
abychom obdrZeli spravné informace pro trénink ve vode, je totéz jako méfeni
teploty barometrem ( — oba maji néco spoleéného s pocasim, piesto oba méfi zcela
néco jiného ).

Dulezitost sportovnich specifickych testi dokazal Holmer jiz v roce 1974

v dlouhodobé studii vyvoje aerobni kapacity elitnich plavct na béhatku a v bazénu
( obrazek 8.7.). Aerobni kapacita plavci méfena na béhatku se nezménila, zatimco

pii méfeni ve vodé se zcela jasn€ zménila.
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e Obrazek cislo 8.7.: Pouze specificky testovaci postup podadva spolehlivy pohled na

specifickou vykonnost a spolehlivé informace pro trénink.

Test: Running versus Swimming
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Holmer 1574

Test: Running versus Swimming = Test: béh versus plavani
Running = b&h
Swimming = plavani

Oxygen Uptake = spotieba kysliku

e Analyza musi byt také provedena co mozna nejpiesnéji a nejkompletnéji.
Slozitost, stejné jako multi-disciplinarni povaha testu, se budou zvySovat spolu
s plavcovou vykonnostni tirovni. To je nezbytné, protoze jak se zlepSuje plavcova
vykonnostni uroven, odhalovani silnych a slabych stranek jeho vykonnosti se
postupné ztézuje, a voditka pro konstrukci planovani a periodizaci tréninku musi

byt stale dokonalejsi, aby se plavcova zavodni vykonnost dale zlepSovala.
Ptehled riznych moznosti testovani pro ureni soucasné zavodni vykonnosti sportovce

ukazuje tabulka ¢islo 8.8.
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e Tabulka cislo 8.8.: Prehled riiznych moZnosti testii pro urceni soucasné zdavodni

vykonnosti sportovce.

Analyza zavodni vykonnosti

Zavodni a | Specifické Biomechanické | Lékatské testy Biochemické |Psychologické
tréninkova |lokomotorické |testy testy testy
pozorovani |testy
- Technika - Sila - Zdravotni - Energeticky |- Senzomotorické
- Taktika - Ohebnost - Ortostatické metabolismus | systémy
- Kinetika - Kardiovaskularni | - Efektivita - Schopnost
- Dynamika funkce pohybu vydrZet stres
- Tréninkové
adaptace
- Nervosvalové
funkce
- Biometrie
- Efektivita
pohybu

Jakmile jednou diagnostikujeme zavodni vykonnost, budeme hodnotit jeji vyvoj
vzhledem k dokonéenému tréninku. Proto je pro plavce nezbytné, aby si psal tréninkovy
denik a pfesné zaznamenaval a dokumentoval trénink, ktery skute¢né absolvoval, aby mél
ptehled o objemu, intenzité, frekvenci zatizeni, i o hustoté riznych typl cvifeni. Analyza
tréninkového deniku slouzi k:

e ovéfeni, jestli se provedeni tréninku shoduje s planem

e vyhodnoceni dokon¢eného tréninku a efektu, ktery vyvolal.

Priklad analyzy tréninku

Ve skupiné mladych nad&jnych plavca ptipravujicich se na zimni narodni mistrovstvi,
které prob&hne zaCatkem tunora, byl vyvoj vykonnosti (mezi fijnem a bfeznem)zjistovan
pomoci laktatovych testi, které se skladaly ze 400m kraul submaximalnim usilim a potom, po
uplném odpocinku, 100m nebo 200m hlavnim zpusobem maximalnim usilim. Testovaci
postup se neménil pro kazdého plavce po celou dobu pozorovani. Periodizace s rozd€lenim

objemu a intenzity béhem tohoto makrocyklu je vyjadifena v tabulce 8.9.
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e Tabulka cislo 8.9.: Periodizace s rozdélenim objemu a intenzity béhem zimniho

makrocyklu.
Makrocyklus zima 1994
Macrocycle Winter 1994
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Dcichor D SETUATY Fobruary Mareh
Qibrecht 1985

Km / week = pocet kilometru za tyden

La = hodnota laktatu

Competition = zavod

Period 1., II., III. = obdobi L., II., IIT

Nc = jiny zptisob nez kraul

Fc = kraul

IM = polohové

October, November, December, January, February, March = fijen, listopad, prosinec, leden, anor, biezen

Monday = pondéli

Horni ¢ast tabulky 8.10. ukazuje vyvoj aerobni vytrvalosti vyjadiené rychlosti na 400
metrd volny zptisob pii laktatu 4 mmol / 1 ( V4400 ) a anaerobni vykonnosti vyjadiené
nejvyssi laktatovou koncentraci po 100 nebo 200 metrech naplno hlavnim zptisobem.
Uprostted a ve spodni cCasti obrazku najdeme rozvrstveni intenzivnich a extenzivnich

tréninkovych cviceni absolvovanych mezi laktatovymi testy.
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Obdobi I:

Tréninkovd dokumentace:

Toto obdobi je charakterizovano vlnovité tvarovanym vzristem poétu kilometra za tyden

( obrazek 8.9.). Pouze 10,8 % tydenniho objemu ( = 3,5 kilometru za tyden ) je absolvovano
intenzitou vys$3i nez na laktatl,5 mmol / 1. Série s intenzitou mezi laktatem 1,5 a 2,5 mmol /1
a nad laktat 2,5 mmol / 1 byly v proporcich hustoty zatiZeni 1,4 a respektive 0,9 tréninkovych
bloku tydné ( obrazek 8.10. ). Tyto série spolu se tfemi 25 metrovymi sprinty 2 — 3 x za tyden
zajisti, Ze anaerobni kapacita se udrzuje na standartu a ze se nesnizi se zvySovanim

tréninkového objemu.

Tréninkovy efekt:

Toto tréninkové obdobi trvajici dva mésice vedlo k pruimérnému zlepSeni aerobni vytrvalosti
o 12 sekund (rychlost na 400 m kraul pfi laktatu 4 mmol /1). Nejvyssi laktatova koncentrace
(Lamax ) po usecich plavanych na maximum se v$ak snizila, v priméru o 1,2 mmol /1

( obrazek 8.10. nahote ). Toto sniZeni se urcité nedalo pfedpovidat vzhledem k primérnému

tréninkovému objemu ( 32,5 kilometrt za tyden ).

Tréninkové upravy:
Nizsi Lamax je tieba kompenzovat vloZenim intenzivnich tréninkovych bloku ( vySSich nez
1,5 mmol / 1 laktatu ) ¢ast&ji v jednom tydnu. Kromé toho podzimni prazdniny budou vyuZity

k vyraznému zvyseni tréninkového objemu.

Obdobi I1:

Tréninkova dokumentace:

Plavec absolvoval o 1,7 tréninkové jednotky a 11,1 kilometru za tyden vice nez v obdobi I.
Tréninky pod laktatem 1,5 mmol / | vzrostly z 89,2 procent na 93,2 procenta celkového
tydenniho objemu, zatimco procentaZ sérii absolvovanych na vice nez laktat 1,5 mmol / |
byla sniZzena z 10,8 procent ( obdobi I. ) na 6,8 procent ( 3 kilometry za tyden ). Pocet
tréninkovych bloku s intenzitou laktatu mezi 1,5 a 2,5 mmol / 1, laktatu mezi 2,5 a 5 mmol / 1
a nad laktatem 5 mmol / 1 byla zcela jasné vy$§i nez v prvnim obdobi, vzrostla na 1,8
respektive 0.9 a respektive 1.4 tréninkovych bloka za tyden. Celkovy objem téchto cviceni

byl 920 metra za tyden v porovnani s 580 metry za tyden v prvnim obdobi.
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Tréninkovy efekt:

Uroverni aerobni vytrvalosti se zcela jasné uchovala ( v podstaté casové obdobi mezi obdobim

s vysokym objemem a datumem testu bylo pfili§ kratké, aby bylo moZzné zaznamenat

jakékoliv zlepSeni aerobni vytrvalosti ) a Lamax opét vzrostl na fijnovou hodnotu.

Tréninkové upravy:

Od této doby bude vétsi pozornost vénovana budovana specifické zavodni vykonnosti a

koncentraci na série vykonu a nacviku frekvence.

Obdobi I11.

Tréninkovda dokumentace:

Az do zimniho narodniho mistrovstvi byl trénink celkové méné objemovy, ale podstatné

intenzivnéj$i. Obdobi vrcholné formy bylo prodlouzeno vlozenim kratkého mezocyklu

s vysokym objemem a témé&f vyluéné regeneratnim tréninkem okamzit¢ po VIamském

mistrovstvi ( Flemish championships ).

Tréninkovy efekt:

Podatilo se udrZzet dobrou aerobni vytrvalost i pies nizsi tréninkovy objem a vétSi pocet

zavodu. Lamax mirné vzrostlo.

Tento piiklad predstavuje néktera zajimava zjisténi:

1.

Zvyseni tréninkového objemu zlepSuje aerobni vytrvalost, ale muze, pokud neni
optimalné vyrovnano sériemi anaerobni kapacity, potlacit maximalni dosazitelnou
koncentraci laktatu.

V priméru dva intenzivni tréninkové bloky tydné ( v tréninku nebo zavod ) jsou
dostacujici k rozvoji anaerobni vykonnosti, toto davkovani je vsak velmi individualni
a vyzaduje pfesné vyhodnoceni.

ZlepSeni anaerobni vykonnosti je mnohem vice spojeno s poctem intenzivnich
tréninkovych blok v jednom tydnu nez s objemem téchto cviceni.

Uroveni aerobni vytrvalosti lze snadno udrZet navzdory intenzivnimu tréninku &i
zavodiim, pokud je toto t€zké zatiZzeni vyrovnavano velkym mnozstvim regenerac¢niho
tréninku.

ZlepSeni anaerobni kapacity je povzbuzovano nékolika kratkymi intenzivnimi

vlozkami v aerobnim tréninku.
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e Obrazek cislo 8.10.: Nahore: Vyvoj aerobni vytrvalosti vyjadiené rychlosti pri
laktatu 4 mmol / | na 400 metri volny zpuisob ( V4400 ) a anaerobni vykonnosti
vyjadrené nejvyssi laktatovou koncentraci po 100 nebo 200 metrech hlavnim
zpiisobem maximdlnim usilim ( Lamax ). Uprostied a dole: Prehled
intenzivnich a extenzivnich tréninkovych cviceni absolvovanych mezi
laktatovymi testy.

Evolution of the Aerobic Endurance (V4,,,) and
Anaerobic Performance (Lamax)
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88.2%

FReg-Lat.5 29 kmiws

Perivde | i

Total milcage 48.8 kmiwk Total mileage 31.8 kmiwk

Toial mileage 32

Evolution of the Aerobic Endurance ( V4 400 ) and Anaerobic Performance ( Lamax ) = vyvoj aerobni vytrvalosti ( V4 490 ) @
anaerobni vykonnosti ( Lamax )

Oct. 12 = 12. fijna Dec. 02 = 2. prosince Jan. 13 = 13. ledna Mar.23 = 23. biezna
Period L., I, III. = obdobi L., IL., III.
FS = kraul

Training analysis = analyza tréninku

Weekly Average of Training Blocks ( TB ) at > 1,5 mmol / | lactate = tydenni pramér tréninkovych bloku pfi intenzité vyssi
nez na laktat 1,5 mmol /1

La = hodnota laktatu

Comp. = zavod

Reg. = regenera¢ni trénink

Volume in m / wk = objem v metrech za tyden

( % week total ) = ( procenta z celkového tydenniho objemu )

Total Mileage = celkova kilometraz
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Nasledujici obrazek ukazuje tréninkovou analyzu $pi¢kové svétové prsatky v kombinaci
s vyvojem jeji vykonnosti a s jejim biomechanicko-motorickym rozvojem ( obrazek 8.11.).
Béhem zimniho obdobi jsme naplanovali dva zavodni vrcholy ( MS 25 Palma a Svétovy
pohar ), coZ neni zrovna jednoduché, ale také zde mizeme pozorovat, Ze aerobni vytrvalost
lze udrzet i v intenzivnim zavodnim obdobi ( biezen ).

Co se tye motorického rozvoje, vidime, ze efektivnost prsaiského pohybu se zvysi po
objemové tréninkové praci hlavnim zpisobem. Maximalni frekvence zabérti se vSak prudce
snizila, a protoze zcela jasné lezi pod idealni zavodni zabérovou frekvenci, tento nartst
efektivnosti pohybu se neprojevi na zlepSeni zavodni vykonnosti. Optimalniho poméru mezi
spravnou frekvenci zabéru a efektivnosti pohybu dosdhneme pouze po absolvovani
specifickych tréninkovych cvi€eni, jako naptiklad tréninku frekvence.

e Obrazek 8.11.: Tréninkova analyza elitni svétové prsarky. Tréninkovy objem a
intenzita jsou graficky zndazornény spolu s kondici a biomechanickym vyvojem.

Training Analysis and Lactate Tests
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Training Analysis and Lactate Tests = tréninkova analyza a laktatové testy
Stroke Frequecy ( Str/ min ) = frekvence zabéra ( zabéra za minutu )

Km / week = kilometry za tyden

Weeks of Training = pocet tydnu tréninku

Economy = ekonomika

Max. frequency = maximalni frekvence

V4 4 FS = rychlost na 400 metra kraul pfi hlading laktatu 4 mmol / 1

V4 5 BR = rychlost na 200 metrt prsa pii hladiné laktatu 4 mmol / |
Lamax = maximalni dosazitelna hodnota laktatu

La = Lactate Test = testovani laktatu

TC = Training Camp = tréninkové soustiedéni

TC altitude = vysokohorské tréninkové soustiedéni

Palma and World Cup are Top Meetings = minéno MS 25 v Palma de Mallorca a Svétovy pohar
Competition = zavody

Anaerob. Power = anaerobni vykon

Anaerob. Capac. = anaerobni kapacita

Aerobic Capacity = aerobni kapacita

Regeneration = regeneracni trénink
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,Ridici principy* ( The Steering Principle )

.Rizeni tréninku® nebo monitorovani zadina analyzou plavcovy soudasné zavodni
vykonnosti. Vzhledem ke stanovenym kondi¢nim vlastnostem budeme tedy:
e urlime tréninkové cile ( = co je potieba trénovat v ptistim obdobi ).
e vybereme nejvhodnéjsi typy tréninku ( = typy cviceni, které nejlépe vyhovuji
sou¢asnym potiebam plavce a jeho trénovatelnosti ).
e navrhneme stavbu tréninku pro obdobi od péti do patnacti tydnu.

Jakmile je toto tréninkové obdobi dokonceno, plavcova zavodni vykonnost se znova
vyhodnoti, abychom ziskali obrazek o vyhodich dokon€eného tréninku. Experimentalni
vyzkumy totiZ jasné ukazaly, Ze stejné tréninkové plany mohou vést k riznym tréninkovym
efektiim i pro plavce se stejnymi vykonnostnimi i morfologickymi vlastnostmi. Trenér proto
musi piesn€ znat a stanovit plavcovy individualni adaptace na rizné tréninkové programy.

Dokonéené tréninkové obdobi se tedy vyhodnoti opakovanim testii pouzitych pro
vytvofeni prvni stavby tréninku, kde se trenér snazi spojit namétené zmény ve vykonnosti se
skute¢nym dokoncenym tréninkovym programem, avSak nesmi opomenout zvazit dodatecné
faktory, jako napiiklad plavcovy zavodni vysledky, tréninkovou dochazku, zdravi, vnéjsi
faktory ( zkousky, Skolni zavazky ) atd.. Tréninkové vyhodnocovani neni mySleno pro
ospravedInéni trenéra, Ze co naplanoval nemé&lo Gspéch, ale spiSe ke kontrole vhodnosti jeho
tréninkového planovani a periodizace a jestlize je to nezbytné ke hledani vyssiho vytézku
z tréninku v pfistim tréninkovém obdobi.

Podle vysledki vyhodnoceni prvniho tréninkového obdobi se tréninkové plany pro
dalsi obdobi upravi nebo neupravi. Tento proces nazyvame ,.fizeni tréninku® ( monitorovani )
( Training Steering ). Provedené zmény nebo tipravy se mohou lisit a tykaji se:

e tréninkové intenzity

e tréninkového objemu

e rozdéleni ¢ty hlavnich skupin tréninkovych cviceni

e slozeni jednotlivych cvic¢eni

Tréninkové cile se vyviji a méni, ale cyklicky princip ,.fizeni* se stale znova objevuje po

celou dobu sezony ( obrazek cislo 8.12.).
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e Obrdzek cislo 8.12.: Cyklus ,,Fizent tréninku* ( monitorovani ) podle Grossera, 1981.

Prvni analyza zavodni vykonnosti

U

URCENI

* Tréninkovych cila
a/ nebo

* Tréninkové intenzity, tréninkového objemu a typu tréninkového cviceni

> < AW S

U fl

Provedeni tréninku Vyhodnoceni vykonnostnich zmén vzhledem

k dokon¢enému tréninkovému programu,

zavodnich vysledku, zdravi, atd.

U Ml

Nov4 analyza zavodni vykonnosti se specialni pozornosti vénovanou zménam v

predchozi analyze
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