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KONCEPCE VYVOJE DETi A MLADEZE V PLAVANI DO ROKU 2020

od zakladl az ke specializovanému tréninku
Klaus Rudolph a kolektiv






Vazené trenérky, vazeni trenéfi,

Cesky svaz plaveckych sport( pro vas pfipravil pfeklad némecké ,Koncepce rozvoje plavani
déti a mladeze do roku 2020¢.

V minulych letech némecké plavani neprozivalo Uspésné roky, a proto na zadost némeckého
reprezentacniho trenéra skupina némeckych plaveckych odbornik( rozvinula, vylepsila a
doplnila nejnovéjsimi poznatky predchazejici Koncept pfipravy mladeze. V této doplnéné
Koncepci se autofi s némeckou dukladnosti a systematicnosti zabyvaji tréninkem déti a
mladeze od zakladni plavecké vyuky az po specializovanou pfipravu, vybérem talentd, fizenim
tréninku i osobnost! trenéra. Pro kazdou tréninkovou etapu stanowvuji cile, uréuji zdsady
tréninku ve vodé i na suchu, fesf Ulohu zavodl a doporucuji periodizaci sezony.

Pro nas, kdyz jsme materidl pro vas pfipravovali, to byla zajimava prace. Uvédomili jsme si
mnoho souvislosti, oveéfili Fadu poznatkl, ziskali mnoho podnétnych inspiraci pro plavecky
trénink. Vé&fime proto, Ze i vdm vSem prfinese studium této Koncepce mnoho myslenek, které
budete moci uplatnit pfi tréninku svych plavcd, Zze objevite fakta, kterd vylepsi vas trénink, ze
to pro vas bude poucné cCteni. Prali bychom si, aby precteni tohoto materialu vedlo k
promyslengjsi stavbé tréninkd, k systemati¢nosti a planovitosti. Véfime také, ze si vsichni
uvédomime, co vSechno je potfeba udélat pro Uspéch v soucasném, stale vyrovnangjsim

plaveckém svété.

V souvislosti s pfedkladanym materialem je jisté pikantni a inspirujici, ze na ME2018 praveé
némecti plavci zaznamenali zfetelny vykonnostni posun. Némecti trenérsti kolegové v
rozhovoru uznavali duilezitou roli tohoto materidlu pro némecké plavani, ovsem jako

vvvvv

pracovnikd i vSech lidi okolo bazénd ,tahla za jeden provaz“. Hledme!

Takze s chuti do Cteni.

Jaroslav Strnad

Na zavér dovolte jesté jednu pozndmku. Materidl jsme upravili pro potrebu ceskych plaveckych
trenéra. V zdjmu snadnéjsiho cteni jsme vypustili vsechny odkazy a citace, takZe materidl nelze
pouZit jako podklad pro dalsi prace. Origindlini Koncepce se vsemi citacemi a odkazy Ize lehce
dohledat na vyhleddvaci Google.
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Predmluva

Od vydani prvni koncepce pro déti a mladez némeckym sportovnim svazem (2006) uplynulo 8
let. Sport a politika se stale hlasi ke Spickovému sportu a spojuje jej s pozadavky zvysit do roku
2012 pocet medaili a UCasti ve findle. | plavani ma k tomu pfispét (medailemi i finalovou Uc¢ast).
Na nové pozadavky odpovida dlouhodoby rozvoj, ktery ma naplnit stanovené cile.

Zmény v celospole¢enské roviné:

- nizsi pocet déti a mladeze v ddsledku demografické kfivky (0 17 % za 5 let),

- pribyvajici poc¢et neplavcl (asi 1/3 déti a mladistvych),

- ztrata tréninkové zakladny uzaviranim bazénu (za 10 let vice nez 100),

- snizujici se Uroven télesné zdatnosti v dilsledku nedostatku pohybu a Spatné vyzivy
(Ubytek 0 15 % za 30 let),

- politické zmény ve Skolstvi (spor o G8 a celodenni Skoly),

- snaha o nejvyssi vzdélani, kterd koliduje se stale vétsSim pozadovanym zatizenim ve
vrcholovém sportu.

Zmény v roviné organizovaného sportu a sportovni védy:

- ztrata orientace na vykonnostni sport v mnoha klubech. O podporu déti a mladeze se
stara jen 41 % spolkd zamérenych na vykonnostni sport,

- pfibyvajici neddvéra k vrcholovému sportu v dusledku korupce, dopingovych podvodd,
sazkovych manipulaci a pochybnych forem obohacovani,

- konkurence alternativnich nabidek traveni volného ¢asu, kromé jinych i extrémnich sportd
(vice zabavnich koupalist ale méné plavcu),

- nové poznatky tykajici se silového tréninku u déti a mladeze a vytrvalostniho tréninku
(kromé jiného HIT - vysoce intenzivni intervalovy trénink (zatizeni - kratky interval
odpocinku),

- vzdélavaci systém a systém odmeénovani, které uz nejsou dostatecné pro pozadavky
Spickového sportu.

Zmény v plaveckém sportu:

- zvétSovani odstupu nasich plavcl a plavkyn od svétové Spicky, jejiz priprava spociva ve
systematické dlouhodobé pripravé smérfujici k nejvyssi sportovni vykonnosti (,Age group
program® v USA, ,National Talent Identification and Development Program*“ v Australii,
,ENnglish Talent Development for Swimming* ve Velké Britanii apod.)

- trend k centralni profesionaini pfipravé na vrcholné soutéze (napf. v Dansku, Holandsku a
Madarsku),

- zavedeni novych vyznamnych soutéZi jako EYOF - European Youth Olympic Festival a
YOG - Youth Olympic Games.

Tyto zmény ztézuji a komplikuji praci v oddilech a ve sportovnich centrech, oteviraji ale zaroven
Sance pro kreativni feseni (vyuziti celodennich Skol, motivace pomoci novych soutézi, zahrnuti
novych védeckych poznatkd atd.). Moznosti némeckého sportovnino systému (sportovni
centra, elitni skoly, olympijska sportovni centra) nejsou zdaleka vycerpané.

Predkladana koncepce se opird o materidly, zavéry a koncepce Némeckého olympijského
sportovniho svazu a Némeckého plaveckého svazu, o vykonnostni sportovni koncepce déti a
mladeze 2020 Némeckého olympijského sportovnino svazu (DOSB) a zpravu Némeckého
plaveckého svazu (DSV). Podnét k prepracovani koncepce dal zacatkem roku 2014 hlavni
spolkovy trenér Hennig Lambertz se svym projektem - ,Perspektivni tym*. Dale byly do
pfepracovani zahrnuty vysledky sympozia vykonnostniho sportu détf a mladdeze Institutu pro



uzitou tréninkovou védu z roku 2013 a z kongresu Podpora déti a mladeze v Severnim Poryni -
Vestfalsku z roku 2014,

Obzvlasté je tfeba zminit, Ze mnoho trenérl dodalo k této koncepci pfipominky a doplnéni.
Tato koncepce je zobecnény zakladni koncept, neni to ucebnice, ani ramcovy tréninkovy plan,
ale jeho zaklad.

Tato predkladana koncepce se zaméfuje primarné na nositele rozhodovani a odpovédnosti
v Némeckém plaveckém svazu, v plaveckych oddilech a svazech spolkovych zemi. Slouzi také
jako orientacni pomoc a podklad k &innosti pro vSechny partnery, ktefi se podileji na podpore
mladych sportovcl.

Bude zde pouzivan muzsky rod pro oba rody, coz odpovida obecnému védeckému pouzivani
jazyka.



1. Zasady

1.1 Stanoveni cile

Nehledé na vykonnostni propad na OH 2012 a MS 2013 ma Némecky plavecky svaz cil, upevnit
Spickové postaveni némeckych plavcl a plavkyn v celosvétovém méritku a dale ho rozvijet.
K tomu je potfeba mit Sirokou zakladnu, ze které je tfeba vybirat a podporovat talenty. Pfitom
stoji v popfedi rozvoj podstatnych a pro budouci vykon dulezitych kondi¢nich, technicko -
koordina¢nich a psychickych schopnosti. Zarovert s pribyvajici  internacionalizaci
vykonnostniho sportu ziskavaji na dllezitosti ti, co pecuji o déti a mladdez ve sportu. Némecky
plavecky svaz si uloZil Ukoly, které jsou popsany v koncepci vrcholového sportu Némeckého
olympijského svazu:

.Smérnice pro vrcholova strediska je treba vybudovat v Uzké spoluprdci s vybory pro
vykonnostni sport v jednotlivych spolkovych zemich. Toto zahrnuje vétsi celkovou
zodpovéednost za spolupraci s dzemnimi odbornymi svazy (sdruzenimi), vypracovani ramcovych
tréninkovych pldnd, spoluptsobeni pri  sestavovani regiondlnich konceptd a jejich
uskutecniovani a kvalifikaci vzdelavani a dalsiho vzdélavani trenérd. Realizace téchto
pfedevsim obsahove zamérenych ukolt probihd v Uzké spoluprdci se vsemi regiondlnimi
partnery, kterych se to tyka.“

Predlozend rdmcova koncepce predstavuje vadé linii vrcholovych stfedisek, kterou je tfeba
uvést tvofivé do praxe voddilech a zakladnach dle jejich individualnich a konkrétnich
zvlastnostech. Nezbavuje trenéra odpovédnosti rozsifovat si své védomosti odpovidajici
literaturou.

Proces tréninku déti a mladeze, trvajici 10 let, se vyznacuje télesnym rozvojem, specifickym
vyvojovymi Ukoly ve Skole a sportu, ve sveté napéti riznych Zivotnich prostfedi a v hledani
identity mladych sportovcl. V centru pozornosti stoji plavci, ktefi patfi k vykonnostné
nejsilnéjsim ve své vékové skupiné. Osloveni jsou vsak vSichni sportovci, ktefi se rozhodli pro
vykonnostni sportovni trénink.

V centru pozornostije “svépravny atlet”, ktery se dobrovolné (bez natlaku rodic¢d nebo trenéra)
s pribyvajici ochotou k tréninku a tvofivou iniciativou snazi klast vysoké cile. Pfitom je tfeba
koordinovat Skolu a sport tak, Zze nedochazi k poskozovani osobniho rozvoje.

V poslednich letech se stale vice vyuziva ve sportu déti psychologicka pfiprava, ve které se
zdUraznuje optimalni mentalni vyvoj jedince odpovidajici jeho véku.

Koncepce déti a mladeze zaplfiuje mezeru mezi pfiruc¢kou a vzdélanim pro vedouci kurzd a
dlouholetou koncepci tréninku k vysokym vykonim. Je orientaci pro vytvareni rdmcovych
tréninkovych pland v jednotlivych etapach v oblasti tréninku déti a mladeze. Chape trénink déti
a mladeze jako jednotny proces s ohledem na celkovy rozvoj déti a mladeze. Aby mohl byt
tento proces Uspésné uskutecnén, je tfeba dale dodrzovat stanovena ¢asova rozmezi a objem
zatéze.

Pomoci této koncepce se snazime vystihnout aktualni stav poznatkd. Pfestoze bylo do jejiho
zpracovani zapojeno mnoho trenérd, chapeme tento dokument jako zaklad, na kterém se ma
vést v nasem svazu diskuze k systematickému ristu vysokych sportovnich vykont v plavani.

1.2 Znaky a struktura dlouhodobého vykonnostniho rlstu v plavani

Pod pojmem dlouhodoby vykonnostni rdst rozumime cilevédomé a systematické vzdélavani
plavcl od trénovani déti a mladeze az po dosazeni nejvyssich sportovnich vykonu. Téchto se
dosahuje v priméru ve 24 letech (muzi) a ve 22 letech (zeny). Napojeni na svétovou Spicku v 18
popfipadé 16 letech. Dlouhodobé zkusenosti se kryji s teorii, podle kterého je zapotrebf
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nejméné 10 let nebo 10000 hodin tréninku, aby se plavec dostal na svétovou Uroven (tabulka

1):

Plavecka vyuka by méla probihat uz v predskolnim véku. V popredi stoji seznameni se
s vodnim prostredim a zahajeni vyuky plaveckych zplsobd a nikoliv trénink. To je prvni
etapa pro vSechna odvétvi némeckého sportovniho svazu, na konci, které se rozhodne,
zda se zacne s tréninkem smérem ke sportovne vykonnostni kariéfe nebo zda se bude
pokracovat s plaveckou vyukou ve skupiné sportu pro vSechny. | kdyz nedojde k této
zakladni vychové, tak presto poukazujeme na vyznam faze ,seznameni s vodnim
prostfedim® pro vytvoreni citu pro vodu a nadseni pro plavani.
Casové zadani 10 let pro trénink déti a mladeze (1. az 10. tfida) je tfeba chépat jako ramec,
kterym se vétSina plavcd Fidi. Zddvodd rdzné miry talentu, biologického véku a
diferencovanych podpurnych moznosti jsou mozné rdzné cesty k vrcholu a je tfeba brat
na né zfetel.
Méfitko kvality pro dosazeni urcité etapy nemuize byt vék, ani vykon v néjaké plavecké
discipling, ale Siroka Uroven schopnosti a dovednosti vcetné ochoty, pfipravenosti
k pozadovanému tréninku. Tyto cile jsou pro jednotlivé etapy urceny.
Protoze zacindme v plavecké vyuce od pocatku se specialnim drunhem sportu, je néam
vycCitana prilis rana specializace a je nam doporucovana alternativni mnohostranna
vychova ve vice druzich sportu (,fizena hra“). Pfitom se dba pfilis malo na specifické
podminky sportovninho plavani, které spocivaji v:

- relativné nizkém véku, ve kterém se podavaji vysoké vykony,

- vodnimu prostredi, ve kterém se zacatelnici nejprve musi citit dobfe (zvyknout si na

néj),
- komplexnosti vykonnostni struktury (4 zpUsoby, discipliny od 50 m do 10 km, zavody
jednotlivcl a Stafet),

- ve vysokém podilu mnohostranné atletické vychovy (25 - 32 %).
Je tfeba rozliSovat mezi tréninkem mladeze a vykonnostnim tréninkem, i kdyz stale vice
narlsta prfesvedceni, Zze mnoho prostfedkd a metod, které byly pouzivany pfi tréninku
dospélych sportovct, by mohlo byt pouzito i pfi tréninku déti. Napfiklad se zde poukazuje
na zintenzivnéni vytrvalostniho tréninku (HIT) nebo na silovy trénink ve vSech vékovych
kategoriich. Nejde ale o to, zahrnout do tréninku vse, co by dité mohlo zviddnout, ale
systematicky ve smyslu neustalé rozsifujiciho se procesu logiky sledovat perspektivni
vykonnostni vyvoj. Tak se pfesunuji podily mezi pfedpokladanym tréninkem vztahujicim se
na vykonnostni cil a na Ukoly v tréninku déti a mladeze smérem ke komplexnimu tréninku
zaméfenému na vykon s pfibyvajicim zfetelem ke sportovné specifické vykonnostni
strukture.
S prevzetim poznatkd z vyzkumu sportu se nepfipisuji vynikajici sportovni vyzkumy
pfedevsim télesné stavbé a trénovanosti organismu plavce ale vysoce specializovanym,
popfipadé kognitivnim dovednostem a optimalnimu prostredi k jejich dalSimu rozvijent.
Jestlize vychazime ze zkusenosti, ,Ze osoby poddvajici excelentni vykony mohou rozvijet
Svoji excelentni vykonnost teprve az tim, Ze se vyrovnaji s kulturou, kterd je obklopuje®,
bude také v této koncepci vénovano vice pozornosti okolnimu svétu (trenér, psycholog,
rodice). Zde je tfeba upozornit na nutnost vetsi zainteresovanosti rodicud, kterym pravné
naleZi starost o nezletilé sportovce.
Deficity ve zvladatelnosti zatéze u mnoha nasich nejlepsich plavcl vyzaduji vést déti véas
a systematicky k vysoké zatézi. Proto je tfeba zacit uz v pfipravném tréninku s orientaci
na vykon. Je tfeba povazovat za chybny zaver, Zze déti chtéji jen zadbavu, vyhybaji se zatézi
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a meli by byt vystaveny tvrdSim zatézim az pfi pfechodu k zakladnimu tréninku. Tak jsou
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vychovavani ,meékkoty*. Zaklad vysoké odolnosti vici zatézi je solidni vSestranna atleticka
prdprava, dobra vytrvalostni Uroven spojena s efektivni technikou ve vsech ctyfech

plaveckych zpUsobech.

Obrazek 1. Etapy dlouhodobého tréninku ve srovnani s vyvojovymi fazemi a Skolnim vzdélanim.

. vzdeélavaci zafizeni stupen vyvoje | tréninkova etapa okruh kadru
vek — —— —— . - . - podpora
tfida zafizeni chlapci ’ divky | chlapci divky chlapci divky
predskolni vék rodina,
rodina, skolka (rany détsky PLAVECKA (plavecky kurz) oddil,
VveKk) VYUKA Skolka
6 (vykonnostni
1 skupina v oddile)
7
> 1 stupeft PRIPRAVNA
5 zélgladn?ékol rany kolnf vék |  TRENINKOVA oddil (svaz)
v ETAPA ,
3 ZEMSKA
9 DRUZSTVA
4
10 pozdni Skolnf
5 vek
1 ZAKLADNiI .
5 TRENINKOVA | Zemska ZEMSKY
ETAPA druzstva PLAVECKY
12 pubescence SVAZ
7 2. stupen |.
(gymnazium,
DSV
13 2.stupen ( )
8 zakladnf 3koly)
14 .
SPECIALIZOVANA
9 TRENINKOVA
15 ETAPA
16
17
. VRCHOLOVY
TRENINK
rana
10 stuvdlun? . dospélost
(zaméstnani)
20
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- Pokud se tato koncepce fidi pozadavkem hlavniho spolkového trenéra vice trénovat, je
nutno pfipomenout, ze doba a ¢asnost tréninku nejsou hlavni veli¢iny pro sestavovani
z4atéze, ale pouze charakterizuji poZzadované vynalozeni Casu ke splnéni cile. Tedy pojem
Lvice tréninku“ neni chapan jako Cisté sectenf tréninkovych jednotek a kilometrd, ale také
jako velké vynalozenf ¢asu na to, aby se zachovala rovnovaha mezi zatézi a odpocinkem.
To se tyka jak stanoveni tréninkovych tydnU za rok, tak rozdéleni tréninkovych jednotek
za tyden, pfipadné za den.

- Pro koncepci pro déti mladez jsou zakladem nasledujici tréninkové principy:

- Princip zamérenosti na cil - kazda etapa ma svij cil, ale vSe je podfizeno nejvyssSimu
sportovnimu vykonu na konci tohoto dlouholetého procesu.
- Princip srozumitelnosti a primérenosti rozvoje - kazda etapa zohlednuje soucasny
stav biologického vyvoje dané osoby.
- Princip stoupajici tréninkové zdtéZe - nejprve se bude zvySovat objem tréninku a
nasledné se pfida intenzita tréninku.
- Princip ¢asného (brzkého) a véasného zacdtku tréninku - zacina se v Sesti az sedmi
letech.
- Princip véasné a pribyvajici specializace - uz od pfipravného tréninku probiha plavecka
pfiprava ve vodg, ale velky podil ma i cvi¢eni na suchu.
- Princip jednoty zatéZe a odpocinku,
- Princip hleddni a podpory talentd.
Tento model je otevien plavcim, ktefi zacinaji brzy, pozdegji i tém, ktefi se chtéji dale rozvijet.
Zohlednuje rdzné rdstové procesy obou pohlavi, které maji na zfeteli i hlavni soutéze pro
mladez:

soutéz konani vék chlapci  vék divky
Mistrovstvi Evropy juniord (MEJ) kazdy rok 15-18 14 -17
Evropsky olympijsky festival mladeze (EYOF) liché roky 15-16 13-14
Olympijské hry mladeze (YOG) ctyflety cyklus (2018) 15-18 14 -17
Mistrovstvi svéta juniort (MSJ) liché roky 15-18 14 -17

1.3 Vykonnostni struktura a vykonnostni predpoklady

Trénink mladeze je tréninkem vykonnostnich predpokladl. Abychom tyto predpoklady mohli
exaktné urcit, je dulezité mit konkrétni predstavu o tom, jaky vykon mé byt na konci tohoto
dlouhodobého vyvoje. Proto se nam otvira ve sportovnim plavani 4 zpldsoby a discipliny od 50
m do 10 kilometrd velka paleta nejriznéjsSich biologickych pozadavk (viz tabulka 1).

Tato rUznorodost je dominujici pro trénink déti a mladeze, ktery vyluCuje predcasnou
specializaci a nejprve se snazi o urCitou pfipravenost pro vSechny discipliny. Kategorie
odvozené od vysoce vykonnostniho tréninku KZA, MZA a LZA (kratky, stfedni, dlouhy) nejsou
tak jednoduse prevoditelné u jednotlivych vykonnostnich Urovni na déti a mladeze. Tak Ize v
pfipravném tréninku (prvni etapa) pfifadit vykony pfes 50 m vice KZA a pfes 100 m MZA. P¥i
této skladbé, ktera je uréena poradim a vzajemnosti, mluvime o vykonnostni strukture. Tato je
ur¢ovana zavodem s jeho specifickymi pozadavky, jak je to znazornéno na prikladu 100 m
zavodu (tabulka 2).



Tabulka 1. Pozadavky funkénich systémul podle délky zatizeni (KZA - kratkodobd vytrvalost; MZA -
stfednédobd vytrvalost; LZA - dlouhodoba vytrvalost |, II., 1Il.)

mérena velic¢ina KZA MZA LZA | LZAl 90|;‘nzilraw\ !li 6
35saz2min 2az10min 10az 30 min 30 az 90 min hod
Lo 50/100 200/ 400/
plavecke discipliny (200 m) 800 m 1500 m 5km 10 km
srdecni frekvence (tepy / min) 180 - 200 180 -195 170 - 185 150 - 160 120 - 140
laktat (mmol /1) 13-16 10 -13 8-10 4-8 2-4
¥ A 1 0,
premenaenergie® - 545.g0(0)  40:60(0)  80:20 90:10 95:5
aerobn( : anaerobni (alaktatova)
spotfeba energie (kcal / min) 60 - 80 45 30 25 20-25
volné mastné kyseliny (mmol /1) 0,4-0,5 0,4-0,5 0,6 -0,9 0,6-14 0,7-19
serum mocovina | /) 4-6 4-6 4-6 5-8 6-9
kortisol (mmol /) 150 - 250 150 - 250 400 - 700 400 - 800 400 - 900

V dalsim kroku se odvozuji od pozadavkd vyplyvajicich z vykonnostni struktury nutné
vykonnostni pfedpoklady, jak je ukazano na prikladu atletického startu (tabulka 3). V této
tabulce neni sice zminovana schopnost adaptace kvdli jejimu nadfazenému charakteru
(podobné schopnost diferenciace). Tato schopnost je ale dullezitg, aby se mohlo reagovat na
zménéné startovni podminky (jiny startovni blok) nebo technické pozadavky, jako napf. pfi
pfechodu od provedeni s chodidly vedle sebe a mirné od sebe (klasicky start) k atletickému
startu, ktery se mezitim mezinarodné prosadil.

Tabulka 2. Modelovy postup vykonnostnf struktury v plavani na pfikladu 100 m zavodu.

Regulace

jednani
konstituce

14

ochota podat vykon / taktika / zkusenost

stavba téla/ pohyblivost / zatizitelnost

Rovin . P p
ovina p start prvnich 50 m obratka druhych 50 m dohmat
provedeni
Requlace acyklycky cyklicky acyklicky cyKklicky acyklicky
oﬁ bu - atleticky start | - motylek - obratka - motylek - jednoruc
(F\)/zo?/ové - klasicky start | - znak s dohmatem - znak - obéma
; - vinéni - prsa obouruc - prsa rukama
technika/ P
. - kraul - kotoulova - kraul
koordinace) .
- vineni
rychlostni sila | rychlostni rychlostni sila | vytrvalost rychlost
ondien rychlost vytrvalost rychlost (z&vodni reakce
, reakce silova reakce vytrvalost) rychlost akce
zéklad (S =
rychlost akce vytrvalost rychlost akce
rychlost) Z p ..,
zavodni specificka vytrvalost
zakladni vytrvalost




Tabulka 3. Faze atletického startu s pohyboveé technickymi, kondi¢nimi a koordinacnimi pozadavky, které

jsou s tim spojené

vychozi L ‘s protnuti zahdjeni
, zahajeni odraz letova faze .
postaveni hladiny souhry
stabilnf postoj - premisténti - rychlé silné - po natazeni | - vdechny - po kratkém
nakroceni DK tezisteé téla natazenf v téla ohnuti Casti téla se splyvani
S pfitazenim ky¢lich, v kyclich pro ponoruji v minimalizovat
pfitazeni S . Co “ .
rukou k pfedni | kolenou a v zanoreni bez jediném bode | ztratu
hrané kotnicich odporu rychlosti
startovnino - §vih pazemi/ | - hlava mezi silnymi kopy
bloku ve rukama pazemi pfi delfinovém
sméru plavani | qopredu / vinéni pod
pohyblivost - rychlost -rychlostni sila | -vypnuti téla -Cit pro vodu, - delfinové
reakce -rychlost akce | -sila trupu maly odpor vinéni
- napnout telo -rychlost
rovnovaha - reakeni - schopnost - schopnost - schopnost - schopnost
stabilizaéni schopnost napojovani orientace orientace napojovani
schopnost - stabilizacni -stabilizacni - schopnost - schopnost
schopnost schopnost zmény udrzet rytmus

Koordina¢ni schopnosti jsou ve svém obecném vyznamu vykonnostnimi predpoklady pro
soubor motorickych ¢innosti a pusobi v jejich vzajemném propojeni. Z toho vyplyva jejich
zvIastni vyznam pro prvni vyvojové etapy v dlouhodobém vykonnostnim vyvoiji.

Abychom konkrétné popsali vztahy mezi zavodem a vykonnostnimi pfedpoklady stejné jako
vzajemné pulsobeni mezi jednotlivymi komponenty, je potfeba vice poznatkd na zakladé
védeckych vyzkumu. K tomu je tfeba vyuzit obsahlych Udajd z komplexni diagnostiky vykonu,
z analyz zavodUl a z takovych komplexnich soutézi jako mladezZnicky viceboj a zemsky test
vSestrannosti. V dil¢ich oblastech mohly byt takové souvislosti zndzornény. Tak koreluje vykon
na plaveckém odporové lavici (napf. biokinetik) rizné silné s rdznymi kondi¢nimi a pohybové
technickymi schopnostmi, které byly zjistény v komplexni vykonnostni diagnostice u druzstev
A/B.

Nedokazal se zadny vliv elementarnich rychlostnich schopnosti (kliky, tapping (frekvenéni
tukani) dolnich koncetin, reakéni rychlost na vizualni podnét, tapping hornich kon&etin) na
rychlost sprintu, zatimco komplexni rychlost (sfla zabéru, start, sprint na 5 m, sfla vyskoku)
znacné ovliviuje sprintersky vykon. Zakladem k tomu je maximalni sila / vybusna sila a stavba
téla (délka pazi, velikost rukou, Broclyv - index).

Mezi vykonnostni Urovni dosazenou v 18 letech a testovanymi vykony ve 12 az 13 letech
v dorosteneckém plaveckém viceboji existuji vysoce signifikantni vztahy. Pozoruhodné je
pfitom silnd vazba k vytrvalostnimu vykonu na 400 m volnym zpusobem, k vSestrannému
vykonu na 200 m polohovy zavod a 100 m v hlavnim plaveckym zpUsobem!. Pfi srovnani dvou
vykonnostnich skupin se prosazuji plavci a plavkyné, ktefi byli prokazatelné vychovavani
vSestranné a nebyli pfedcasné specializovani (pfiloha 2).

' Protoze v zakladnim tréninku by je$t& nemélo dochazet ke specializaci, nerozliSuje se ani mezi hlavnim a
vedlejSim plaveckym zplsobem. Zde se tim mysli jen plavecky zpUsob, ve kterém se podéava nejlepsi vykon
mezi UCastniky mladeznického viceboje.



Obrazek 2. Vztah mezi nejlepsim vykonem a jednotlivymi vykony v mladeznickém viceboji ve 12 az 13 letech
(dévcata n =178, chlapci n = 205).
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Nékteré vyzkumy a zkusenosti z tréninkové praxe ukazuji, ze ,nervosvalové a somatické
vykonnostni predpokiady predstavuji hlavni sloZky komplexnich vykonnostnich schopnosti
déti a mladeZe, a soucasné jsou schopnosti(ve vsech oblastech) vysoce zdvislé na
nervosvalovych vykonnostnich predpokiadech.

A v neposledni fadé je pfipravenost k vykonu dilezitym vykonnostnim predpokladem. Vycvik
mentalnich schopnosti u détf a mladeze v jejich pfiméfeném vyznamu nenfovSem odpovidajici.
Tyto deficity se potom tézko dohanéji ve vrcholové etapé, jak potvrzuji zavodni vrcholy
poslednich let. Mentalni sila je vyjadifena podle schopnosti:

- nastavit se na neocekdvané emocidlni zméeny stejné jako zustat vyrovnany a uvolnény,
nerozcilovat se a ve vztahu k zavodu vyvinout co mozZnd nejpozitivnéjsi postoj (radost,
bojovny duch, humor) - emociondini flexibilita,

- zustat emociondiné angaZovany, kdyz je Clovék pod stresem (emociondini angazZzovanost),

- Zzprostredkovat soupefi pod stresem pocit viastni sily a odporovat sile soupere,
v bezvychodnych situacich ddt souperi najevo neoblomného bojovného ducha
(emociondini sila),

- zdsah soupefe emocné odstranit a ihned byt zase pfipraven, zklamdni, chyby a
promarnéné sance zapomenout a s plnou silou a koncentraci se opét pustit do zdvodeni
(emocni pruznost).“

Tyto pfevazné emociondlni schopnosti jsou ,organizacnim jédrem kazdé motivace*. Usp&sni
plavci se vyznacuji vysokou a prevazné optimistickou vykonnostni motivaci, realistickou
narokovou Urovni a vysokou sebezodpovédnost.

Protoze tyto vlastnostijsou vrozené jen malému poctu lidi, je potfeba v tréninku déti a mladeze
10 let pracovat na tom, aby se sportovci osvedcili ve velkych mezinarodnich soutézich. Proto
jsme poprvé zapojili do zpracovani tento koncepce sportovni psychology, ktefi doplnuji tézisté
tréninku v jednotlivych etapach ze svého hlediska.
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1.4 Vykonnostni rozvoj a objem tréninku

1.4.1 Vykonnostni rozvoj
Na vykonnostni rozvoj v tréninku déti a mladeze je tfeba nahlizet v souvislosti s rozvojem
mezinarodniho plaveckého sportu:

- mladsi plavci potvrzuji mezinarodné trend, ze uz ve specializovaném tréninku mize byt
dosazena vysoka vykonnostni Uroven, a proto je mozné se brzy pfipojit ke svétové Spicce,

- nadruhé strané si udrzuji ojedinéle plavci az do 30 let (a vice) velmi vysokou vykonnostni
Uroven. To predpoklada obzvlast stabilni a obsahlé vykonnostni zaklady.

Vykonnostni Uroven v plavani stoupa plynule s pfibyvajicim vékem a dosahuje na konci
tréninku juniord asi 95 % svétového rekordu, pfitom maji divky biologicky podminény naskok
(pfiloha 3). Protoze hlavni roli hraji vykonnostni predpoklady, mély by byt ro¢né dosahovany
procentualné prirdstky, jak je zndzornéno v tabulce (priloha 13). Mensi vyvojové kfivky z nékolika
poslednich let pfedevsim ve specializované tréninkové etapé zpochybnuji dosazeni budoucich
Spickovych vykond. Témér pro vSechny druhy sportu a jejich $pickové sportovce plati, ze uz
v mladém a juniorském véku na sebe upozornili svymi vykony. Schopnost podat vysokou
vykonnost v juniorském véku nenabizi ovSem Zadnou garanci, ale vys$si jistotu pro dosazeni
mezinarodni Urovné.

Za povsSimnuti stoji u détf a mladeze vykonnostni rozdily podminéné rozdilnou dobou trénovani
a biologickym vékem, které jsou jednim znejvétSich problémU pfi podpofe mladych
vykonnostnich sportovcu (viz. kapitola 3, Vybér talentd).

Pres tato slabd mista jsou odstupy vékovych kategorii Némeckého plaveckého svazu od
,Svetové Urovné“ ( prdmér Top 10 nejlepsich ve svétovych tabulkach) v letech 2003 az 2013
relativné stabilni (obrazek 3). Vykonnostni Uroven v nizsich vékovych kategoriich ovSem
v porovnani s rokem 2003 mirné stoupla, zatimco po puberté klesla. Ale to je praveé ta oblast,
kde je potfeba navazat na mezinarodni Spicku.

Obrazek 3. Vykonnostn! Uroven vékové kategorie Némeckého plaveckého svazu v letech 2003 a 2014 v
poméru ke svétové drovni.
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1.4.2 Objem tréninku

Objem tréninku, vymezeny jako celkovy rozsah tréninku, chdpeme v komplexu jako mnozstvi
tréninku (pocet tréninkovych jednotek), doby tréninku (soucet hodin pro télesny a psychicky
trénink), poctu zavodd a doby pro regeneraci (napf. kontrolované uvolnéni, fyzioterapie).
Jestlize vychazime zcild jednotlivych etap, zvykonnostnich predpokladd sportovce a
rdmcovych podminek, je doba tréninku za tyden zakladni planovaci veli¢ina pro trenéra a
funkcionare, ktery ma zajistovat rdmcové podminky. Pfitom je tfeba sladit Skolni a sportovni
zatizenl. Nasledujici prokazané Udaje vychazeji jako maximalni varianta podpory v podminkach
sportovnich center v kombinaci s elitnf sportovni Skolou (tabulka 5). ProtoZe ne vSechny oddily
maji tak optimalni podminky, existuje od vékové kategorie 10 minimaln{ varianta s o 25 % nizsim
objemem zatiZzenim. Podle zkuSenosti nezaruCuje jesté mensi objem zatéZe dosazeni
vykonnostnich cild.

Tabulka 5. Stanoveny tréninkovy objem za tyden. Etapy tréninku: PRT - pfipravny trénink, ZDT - z&kladni
trénink, SPT - specificky trénink.

Etapa | vek trénink | trénink sucha pomer pocet km | km za | zavody | tréninko
(hod) ve vodé | prfiprava | voda: (km / hod) rok zarok | vétydny
(hod) (hod) sucho (cca) (cca) za rok
(%)
Tréninkova varianta s maximalnim rozsahem tréninkovych parametrd
PRT 7/8 7 5 2 71:29 5(1,0) 210 5 42
9/10 |11 8 4 66:33 12 (1,5) 528 6 44
ZDT 1n/12 17 12 5 70:30 25 (2,1) 1150 8 46
13/14 | 22 16 6 73:27 40 (2,5) 1880 1 47
SPT 15/16 | 26 17 6 74 .26 45 (2,7) 2160 13-15 48
Tréninkova varianta s minimalnim rozsahem tréninkovych parametrd (75 %)
PRT 7/8 5,5 4 1,5 73:.27 4(1) 170 4 42
9/10 9 6 3 67 :33 9(1,5) 400 5 44
ZDT n/12 13 9 4 70:30 19 (2) 875 14 46
13/14 | 17 12 5 71:29 30 (2) 1410 10 47
SPT 15/16 | 20 15 5 75:25 40 (2) 1920 12 48

Stale narUstajici objem tréninku spociva ve zvyseni hodin za tyden od jedné veékové kategorii
ke druhé (od 4 do 26 hodin jako ro¢ni pramér). Tento tydenni prdmér mdze byt dosazen jen
tehdy, kdyz se vyrovnaji tydny s mensim tréninkovym objemem (napf. vypadek kvUli cestovani)
tréninkem o vikendu nebo na soustfedéeni.

Protoze celkové se mé tréninkové zatiZzeni za tyden oproti pfedchozi koncepci zvysovat,
dosahuje se s vyzadovanymi Skolnimi hodinami hrani¢nich hodnot (obréazek 4), které na jedné
strané vyzaduji perfektni tréninkovou organizaci a na druhé strané citlivé vedenf trenérem ve
spolupraci s rodic¢i a Skolou. Celkové uz 10leti plavci maji tydenni zatiZzent, které je vys$si nez u
jejich rodicie.

2 Potet hodin za tyden je v N&mecku rozdiiny v jednotlivych spolkovych zemich. N&které pozaduif 35 hodin
za tyden jako horni hranici. Anketa zemskych trenérl ukdzala u plavel od vékové skupiny 10 primér od 29
do 32 hodin.
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Obrazek 4. Tydenni zatizeni jako soucet Skoly a tréninku (pferusovana &ara je pro vétsinu zaméstnavateld
povinnych 40 hodin tydné)
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Celkové tydenni zatizeni vysveétluje, ze se talentovani plavci mohou pfipravit na budouci
Spickové vykony ve sportu jen pfi zachovani jejich individualniho Skolniho vzdélavani. Proto je
koordinace a fizeni asového programu kritérium kvality u elitnich sportovnich skol.
,Koordinace a management casového rozpoctu plavct pro trénink, zdvod, vyuku a uceni stejné
jako pro volny cas v pribéhu tydne a roku slouZi ke zviddnuti nékolikandsobného zatiZzeni. Je
také treba, aby misto tréninku, skola a bydlisté nebyly od sebe daleko a aby byl mlady
vykonnostni sportovec casoveé flexibilni pri skloubeni skolnich a tréninkovych procesd. To se
vztahuje na skolni a tréninkovy tyden, denni a rocni pribéh stejné jako na celkovou skolni dréhu
(pfizptisobeni se individudinimu skolnimu pldnu, napf. prodlouZeni druhého stupné ll). Centrdini
kritérium pro efektivitu casového managementu je vydarend vyrovnanost a optimaini skloubeni
casovych ndrokt na intenzivni trénink (vysoké tréninkové objemy, casty trénink) s individudinim
optimadlnim vzdéldvacim procesem.

Plavci, ktefi trénuji podle této koncepce, chodi témér bez vyjimky do skoly a maji roéné
prazdniny 75 pracovnich dni. To je 15 tydnd a témér 30 % roku. Pokud by tyto prazdniny byly i
bez tréninku, nebyl by mozny kontinualni vykonnostni rist. Ale ¢asovy prostor pro odlehceni
je nutny vkazdém obdobl (od kratkych mikrocykld az po dlouhé makrocykly) pro
,autoregulativni prizptsobeni se aktudinimu vykonnostnimu tréninku.“ Proto pozaduje vétsSina
koncepci pro déti a mladez 44 - 46 tréninkovych tydnud ro¢né. Ze zbyvajicich 8 - 6 tydnud by
mély byt 3 tydny letnich prazdnin vénované individualné k celkové psychické obnové daleko
od plavecké haly a tréninkové skupiny. To se tyka také vanocnich prazdnin. Zbyvajici ,volné“
tydny jsou aktivnim zotavenim po intenzivnim tréninku, obzvlasté po dllezitych zavodech.

Aktivni odpocinek je ,obnova psycho - fyzické vykonnostni schopnosti po velkém tréninkovém
a zavodnim zatizenim prostrednictvim nespecifické sportovni ¢innosti (sport pro kompenzaci),
kterd zabrariuje, pri znacné redukci zatéze, silnému dpadku vykonnostnich parametrd. Je to
samostatny mikrocyklus trvajici aZ 1tyden, ktery pfichdzi na konci makrocykiu, tedy po hlavnim
zavode, a mél by drzZet sportovce vedomé dadl od béZnych tréninkovych dnd.“ Vv Zadném pripadé
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nesmi byt zamériovdn aktivni odpocinek s Upinym vypnutim a lenosenim, které maji své
odtivodnéni o nékterych sobotdch.

Ukazatelé zatéze, které jsou zde uvedeny, pfedstavuji urcity ramec a jsou pfijimany a zviadany
individualné. Ackoli se v pfipravné a zakladni etapé trénuje podle jednotnych skupinovych
pland, namahaji sportovce fyzicky a dusevné rozdiiné. Pokud trenér nebere ohled na tyto
rozdily, potom muze se stejnym tréninkovym programem nékoho pretizit nebo jiného
nedostatecné zatizit. Pak to mlze byt problém, kdyz kvdli Easovému tlaku, pretizenim ve Skole,
ochabujicim tréninkovym vykondm stagnuje sportovni rozvoj, kdyz se stale vice nabyva dojmu,
Ze uz neni mozné Ukoly zvladat. Uméni trenéra déti a mladeze spociva v tom, Ze sestavi trénink
tak, ze je vniman jako volny ¢as, a ne jako dodatecna ¢innost, ke které je Elovék nucen3. V tomto
smyslu se zakazuje sumarizace $kolnich a tréninkovych hodin jako celkova zatéz. Pro to mluvi
i smysluplné stfidani zatéze prednostné na psychickou a pfednostné na fyzickou stranku.
Jesté vyznamnéjsi je to, ze zabava a radost maji trénovani déti a mladeze neustale
doprovazet.

Pritom je trenérovi pfisuzovana zvlastnirole. Co se zak uci, uruje jednotlivy pedagog. VSechny
ostatni ovliviujici faktory - materidini ramcové podminky, forma Skoly nebo specifické ucebni
metody - jsou oproti tomu druhorfadé.
Zvysené tréninkové objemy kladou nejvyssi pozadavky na efektivni prdbéh tydnd a dnu.
NemUze jit o to, ohrozovat psychické a fyzické zdravi ndm svéfeného sportovce na naklady
zivotnich sil a sil k u¢eni. Pomoci analyzy ¢asového rozvrhu dne by mély byt prfezkouseny a
optimalizovany prdbéhy dne. K tomu patfi také postupné zvysovani délky tréninkové jednotky,
ktera musi jednak zohlednit v prvnich letech schopnost koncentrace déti, dale je ale vede
systematicky kvysokym zatézim, aby se zlepSovala jejich schopnost snaset zatéz. Tato
schopnost ziskava s pfibyvajicim poctem zavodld na vyznamu.
S maximalni variantou se nachazime v hrani¢ni oblasti doporu¢eni Americké akademie pediatrd
pro prepubertalni déti, které uvad:

- maximalné 5 tréninkovych jednotek tydné,

- minimalné jeden den v tydnu odpocinek od jakéhokoli organizovaného sportu,

- celkem 3 -4 mésice (12 - 16 tydnU) pauza ro¢né (v USA az 4 mésice volno ve skole),
- koncentrace na monitoring zatéze“.

Tabulka 6. Velikosti zatizeni a odpo¢inku v dennim a tydennim planovanf (ESS = elitnf sportovni $kola).

terte;rggkové él(;)l:nza TJ za tyden trvani TJ ve vodé trvigicgj na sgoéigk
PLV 5 2 - 3X 30 - 45 minut 10 minut N
PRT 5=© denné 60 - 90 minut 30 - 45 minut 10-1
ZDT 6 2/2/1/2/2/1/0 90 - 120 minut 60 minut 9-10
SPT 6-7(4ESS) 2/2/1/2/2/1/0 120 minut 60 - 90 minut 8-9

Protoze vzdélavaci struktury v jednotlivych spolkovych zemich se daji pfirovnat k dzungli,
udavaji se zde pouze primérné hodnoty dle Udajl zemskych trenérd. Ty jsou 30 hodin tydné,

3 To je mozné pouze v podminkéach elitnf sportovni $koly, kdyz doba tréninku uz neni volné dispozici a tim
je viastnf smysl slova volny ¢as zrusen.

4 Opravnény pozadavek, ale neexistuje zcela jasny v&decky poznatek, ktery by urdil, jaké zatizenf je
zdravé, jaké zvysuje vykon a jaké vede k pretrénovani.
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to znamena 6 vyucovacich hodin (vyucovaci hodina = 45 minut) denné. V soucasnosti se
diskutuje o délce 30 - 90 minut.

2. Trénink

2.1 Prvni tréninkova etapa: pfripravny trénink

Pripravny trénink vyzaduje plaveckou vyuku, ktera by méla byt uzavfena na konci predskolniho
véku a ktera zprostfedkovava détem vSestranné pohybové zkusenosti ve vodé a uci je plavat
(kraul @ znak v hrubé koordinaci). Zaroven by méla probouzet u détf potfebu ,u toho zUstat” a
tim, pfi odpovidajicich predpokladech, bez problémd prejit do pfipravného tréninku.

Pfipravny trénink probihd v plavani v raném skolnim véku, ktery je charakterizovan tfemi
dulezitymi vékové specifickymi udalostmi:

- ukonceni prvni zmény postavy z ,paculatého” détského typu na ,vytahly* skolni typ,

- zapis do Skoly jako zasah do Zivota,

- trénink v oddile s jeho dodatec¢nymi Casovymi pozadavky a novymi socialnimi vztahy.

AZ do deviti let se chlapci a dévcata vyvijeji stejné. Poté se zacinaji télesna odliSovat. Déti
vtomto véku maji prudké pohyby, velky zdjem o sport, dobrou psychickou rovnovahu,
optimisticky Zivotnf postoj, jsou bezstarostni, osvojuji si nadsené a nekriticky rizné schopnosti,
rychle se uci, ale maji jesté nestabilni uchovani si pohybl. OvSem upozorfiujeme na zmény
v pohybové aktivité, které plsobi negativné na celkovy rozvoj déti a vzbuzuji starosti.

- 15 % déti mezi 3 az 17 roky ma nadvahu, 6 % dokonce trpi obezitou. Tyto slabiny
pfedpubertalniho vyvoje télesné hmotnosti jsou zplsobeny predevsim Spatnou vyzivou
pfed 5. rokem zivota. Navic dominuji ve volném case statické aktivity jako sledovani
televize, smartphony a uz ne pobihani venku, jizda na kole, sport;

- polovina déti ma vadné drzenf téla (www.kid-check.de);

- schopnost podat vykon v riznych motorickych parametrech byla u zakd zakladni Skoly o
10 az 20 % horsi nez pred 20 lety, predevsim ve vytrvalosti;

- nedostatky ve skolnf vyuce télesné vychovy (50 % vyucuji nekvalifikovani ucitelé, kazda 4.
hodina odpadne, sportovni zafizeni potrebuji Upravy, obnovu).

Nasledkem demografického vyvoje pfichazi do oddill nejen méné déti, ale déti jsou fyzicky
stale hdre prfipravené na sportovni zatéz. | tim se zdlvodnuje v pfipravné tréninkové etapé
pozadavek vétsitho podilu obecnych a sportovné orientovanych télesnych cviceni. PFi
pfirozené touze déti po pohybu je tfeba upfednostriovat kazdou hodinu v oddile pred
minutami u televize, smartphonu nebo IPadu.

2.1.1 Stanoveni cile

2.1.1.1 Obecné stanoveni cile
Pfipravna tréninkova etapa je vprvni fadé trénink, kde se uc¢i a rozpoznava talent
s nasledujicimi tézisti:

- rozvoj zakladnich a podstatnych sportovné specifickych vykonnostnich predpokladd,

- vSestrannost ve sportovni vychove,

- urcenf schopnosti prejit do 2. etapy (zakladni tréninkova etapa),

- stoupajici schopnost snést zatéz (zachazeni s tlakem na vykon)

- pozitivni postoj k zavodnimu sportu,

- ziskani zakladnich znalosti o tréninku a zavodéni.
Castéji se varuje pfed ¢asnou specializaci zvy$ovanim tréninkovych objemd. To je zplsobeno
pfedevsim tréninkové metodickou linil, a ne bezprostfedné vysokymi tréninkovymi objemy.
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Tyto se pozaduji k tomu, aby se vyuzilo pomoci vSestranného cvi¢eni motorickych, kognitivné
percepcnich, takticky koncepcnich a fyzicky kondi¢nich pfenosnych efektd, aby se komplexné
rozvijely schopnosti zaméfené na urcity druh sportu, aby se zvysila zatiZitelnost a zdokonalila
plavecka technika.

2.1.1.2 Vykonnostni cile

Vychazime-li z toho, Zze dominantni je vSestranna vychova a rozvoj techniky ve vsech Ctyfech
plaveckych zpusobech, pfizplsobuji se vykonnostni cile programu testd Uzemnf vSestrannosti
a na konci etapy pfipravného tréninku (zpravidla v 10letech) se prezkusuiji (pro srovnani priloha
10 a 12). Pro motivaci déti pfirozené hraje ¢as a umisténi na zavodech stale vyssi roli. Ale pfi
vybéru je tfeba je pouzivat s opatrnosti. Vykonnostni Uroven se mize hodnotit prostfednictvim
Rudolfovy tabulky od 9. roku zivota. Rozhodujici je ale zajem ditéte o dalsi trénink, vysoka
Uroven vsech prezkousenych dovednosti ve vodé i na suchu a télesna zdatnost.

Az do konce etapy pfipravného tréninku (10 let / 4. tfida) by se méla jemna koordinace
prokazovat alespon na tratich do 50 m. Pfitom se motorickd napln technického tréninku
vztahuje nejen na plavecké zplsoby, prvkové plavani, starty a obratky, ale také na technicky
orientovana a technicky specificka koordinacni cviceni. Seznam pro hodnoceni techniky je v
kapitole 2.1.2.1.

2.1.2 Osobnostni a tymovy rozvoj

S pfipravnym tréninkem zacind pro ndm svérené déti nova etapa zivota ve dvojim smyslu.
Vedle skoly s nové strukturovanym prdbéhem dne (cesta do skoly, Skolnf vyuka a Ukoly) k tomu
prfibyvajl jesté pozadavky vykonnostniho sportu. Rychle nabyva Casova a psychicka zatéz,
kdyZ Clovék jesté vSechno nepochopil, ale vSem by se chtél zavdédit. K tomu vznikajl ve tridé
a tréninkové skupiné nové socialni vztahy a eventualné postupné rozvazani starych pratelstvi.
Proto je tfeba vést mladé plavce s touto dvoji zatéZ s pochopenim a s citem. V popredi pfitom
stojf osobnost, zdravi a individualita ditéte. K tomu je tfeba sladit vSechna opatfeni se $kolou
arodici. V této fazi méa prednost zajisténi dobrého socidlniho klimatu v tréninkové skupiné pred
tréninkové metodickymi cili. V plavecké vyuce (predskolni vék) ma rozhodujici vliv rodina,
pozdéji pusobi na déti stéle vice interaktivni procesy v novych skupinach. Pfitom se vytvareji

N

K zvlddnuti téchto pozadavkl potfebuje sportovec psychosocialni zdroje, jako sebevedomi,
samostatnost, schopnost kooperace nebo tymového ducha. Ty jsou u kazdého sportovce,
podobné jako motorické schopnosti, rozdiiné a mohou byt v kazdé vzdélavaci etapé rozvijeny.
Déti by mély rozvijet pochopeni toho, Zze zatéz a odpocinek tvori jednotu (odvaha udélat pauzu,
rozliSovani rychlost).

Na konci etapy pfipravného tréninku se musi talentovani sportovci srodi¢i a trenérem
rozhodnout o vyuziti dalSich podpUlrnych moznosti (tréninkové zakladny, sportovni Skoly), které
jsou pripadné spojeny s doc¢asnym odloucenim od rodicd (internat). Zde je obzvlast potfebna
kvalifikovana porada s trenérem, uvazit, Zze ddlezity je nejen sportovni vykon, ale také zralost
sportovce pro tuto zménu.

Rozvoj osobnosti - ucit se ohodnotit a posoudit vlastni schopnosti.

- Znat své viastni télo:

- poznat pohybové moznosti téla;

- hydgienické navyky, znat je a ucit se je dodrzovat;

- naucit se rozumét jednoduchym modelim pohonu.
- Znat své jednant:

- znat pravidla zavodu a ucit se je dodrzovat;
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- zaZit, jak je mozné ovlivnit sportovni vykon;
- ucit se klast si sportovni cile a dosahovat jich;
- znat pravidla sportovniho zplsobu Zivota a ucit se je dodrzovat;
- poznat vyznam rozplavani a pfipravy na zavody;
- znat pribéh svého dne a ucit se delit ho na ¢asti.
- Znat své vlastnf pocity:
- zazit zdbavu pfi pohybu ve vodé,
- naucit se zachazet s vitézstvim i prohrovu;
- rozvijet vuli k vitézstvi (od vitézstvi nad druhymi k vitézstvi nad sebou);
- byt si védom svych bliznich;
- znat zpUsoby sportovniho chovani (fairplay atd.) a ucit se je dodrzovat.
Tymovy rozvoj - dostat ddvéru.

- zvykat si na skupinu a jeji pravidla;
- pravidelné se U¢astnit ucebnich a tréninkovych jednotek;
- zazit nutnost spoluprace uvnitf skupiny.

2.1.3 Metodika tréninku a zavodu

Se zfetelem na pfiznivy organicky a motoricky rozvoj v této vyvojové fazi se objem tréninku
oproti dosavadni koncepci o jednu tfetinu zvysuje. Tomu se primérené rozsifuji dosavadni cile.
Pro vysoky podil obecnych cvic¢enf je tfeba rozvinout &tyfi plavecké zplsoby na konci 2. etapy
az k jemné koordinaci, tedy k témer bezchybnému provedeni plavecké techniky za obvyklych
tréninkovych podminek

Lepsi fyzické predpoklady v raném detském véku:

- systém srdce - krevnf obéh obdivuhodné funkéni (zviasté se vztahem k télesné hmotnosti),

- centralni nervovy systém dosahuje uz 90 % své konecné kapacity a je morfologicky zcela
ukoncen,

- aerobni trénink vede u déti a mladeze v priméru ke zvyseni realného VOzmax 0 5 - 6 %.
Vysledky naznacuji, Zze je potfebna srdec¢ni frekvence 80 - 90 % SFmax, aby se docililo
zlepseni prijmu kysliku,

- déti regenerujl rychleji nez dospéli,

- kosterni soustava je zatiZitelnd jen omezené, protoze osifikace jesSté nenf ukoncena
(pfeména chrupavek a vaziva na kost).

2.1.3.1 Koordinace / technika

- zakladni dovednosti naucené v pfipravném tréninku (potapéni, dychani, skoky, splyvani,
vznaseni se, vifeni vody, pohyby ve vodé, pfiplavani) je tfeba v zgjmu citu pro vodu
neustale zdokonalovat;
techniky vsech ctyf plaveckych zplUsobl, startl a obratek je tfeba dokazat vijemné
koordinaci, a tak jako na zavodech do 50 m. Velky ddraz se klade na silné a plynulé
delfinové vinént;
nacvik hlavnich koordinacnich schopnosti se musi zajistit mnohostrannym tréninkem na
suchu a ve vodé;
je nutné zprostfedkovat a naucit se cvi¢enf z gymnastiky pohybové hry (hry, které nemaji
zadnd pevna pravidla, je u nich prostor pro improvizaci zu¢astnénych);
pfi vyuce plaveckych zplsobu je tfeba vysveétlovat plavecké techniky a zavodni pravidla.

Na ,cesté k jemné koordinaci“ plati nasledujici hlavni body techniky:

- zabér a odtlaceni: zacatek zabéru protazeny v sifi ramen, propnuté lokty ;
- vnitfni rotace hornf ¢asti paze (nadlokti), natazeni v loketnim kloubu (mimo prsay;
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- pfenos blizko téla, rameno je pfi pfenosu nad hladinou (kromé prsou)

- kopy nohama (VZ / Z / M) z kycCli (M s U¢asti kycli), uvolnéné kotniky, chodidla nato¢ena
dovnitf. Delfinové vinéni po kazdém odrazu od stény;

- rytmické dychani, ddrazny vydech.

Platl: Jdi radéji delsi cestou, stan se Stihlym, zmensi odpor!

Siroky zasobnik koordinaénich schopnosti podporuje rozvoj plaveckych dovednosti a zlepSuje
schopnost pfizplsobit se novym technikdm v nasledujicich etapach tréninku. Aby se ¢lovék
naucil techniku plavani, je tfeba rozvijet dovednosti: rovnovahu, orientaci, rozlisenf a spojovan,
ke zdokonaleni (jemna forma) vice schopnost rozliSeni, rytmizace, spojovani a rovnovahy
(pfiloha 2).

“Pokud je trénink mdlo orientovany na koordinacnich cviceni, dojde k nedostatecnému rozvoji
koordinacnich schopnosti a nasledkem je nedostatek pohybovych zakladd, které umoznuji, aby
plavec dosdhl optimdinich vysledkd.“

Tabulka 7. Kontrolnf seznam k bodovému hodnocenf plavecké techniky.

motylek znak prsa kraul
poloha téla 2() poloha téla, 2() rotace kolem 2() poloha téla, 2() rotace kolem
predklon / zaklon podélné osy téla predklon / zéklon podéliné osy téla
hlavy 2( poloha téla, hlavy 2() poloha téla,
poloha hlavy poloha hlavy a
vytoceni hlavy
koordinace 4() paze / nohy 3() leva paze/ 3() paze / nohy 3() Sestiliderova
7&b&r pazi/ kop prava paze souhra/
nohama koordinace pazi s
dychanim
mezifaze 2() prenos pazi 2() pfenos paz, 2() prenos pazi 2() prenos pazi
zanofeni pazi
propulze 4() z&bérova faze - | 4()zabérova faze 3() zabérova faze | 4() zabérova faze
odtlaceni - odtlateni 4() kop - odtlatent
3() kop 2() kopy 2() kop
celkovy pocet
bodu

2.1.3 Kondi¢ni schopnosti
Kondi¢ni schopnosti se rozvijeji obecnymi prostfedky (pfedevsim na suchu) a specifickymi
prostfedky ve vodé. Pritom dominuje aerobni vytrvalost (GAI) a rychlost s pohyblivosti spolu se
zdokonalovanim techniky (kondi¢ni trénink orientovany na techniku). Specificky trénink
prostfednictvim anaerobni vytrvalosti (rychlostni vytrvalost, specifickd zavodni vytrvalost)
nebo prostfednictvim specifické sily by mél byt zarazen v pozdéjsich tréninkovych etapach,
abychom se vyhnuli pfedcasné specializaci.
2.1.3.2.1 Trénink ve vodé
V zajmu kondi¢niho tréninku zaméreného na techniku je dodrzovat nasleduijict:

- kazdy tréninkovy Ukol méa vedle kondi¢niho cile zachovavat i technicky diraz,

- zvySovani zatéze nastava cestou rozsifovani,

- délku Useku pro trénink zakladni vytrvalosti je tfeba volit tak, aby nedoslo k vétsi ztraté

techniky, takze se s pribyvajici stabilitou plavecké techniky prechazi od kratkych k dlouhym
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Usekdm (extenzivni intervalovy trénink), zatimco souvisly trénink (od 800 m) by mél byt
pouzivan az na konci pfipravné tréninkové etapy, (tabulka 8a)

rychlost je vtomto véku na zakladé pfiznivych vyvojovych moznosti tézistém celkového
tréninku. Pfitom jde o série kratkodobé vytrvalosti (do 8 sekund) pfi 4 az 8 opakovani
(opakovaci metoda). Relativné dlouhy interval odpocinku az k Uplnému zotaven( (3 minuty)
by méla byt v tomto véku aktivni, protozZe plavci tak Iépe regeneruji a v prestavkach jsou
zaméstnani, ( tabulka 8b)

je nutné zajistit velky podil vysoce intenzivni prace nohama 5. Poté by mél nasledovat
pohyb v souhte.

je tfeba vénovat velkou pozornost tréninku delfinového vinéni na bfiSe, na zadech a na
boku. Jednotlivé a i béhem startu a obratek,

do rozplavani je tfeba zafazovat citliva cvi¢eni zamérena na koordinaci (technicka cvi¢eni).

,Spatnou technikou neni mozné plavat ani jeden metr (Touretski).“

Tabulka 8a. Pfehled metodické struktury tréninku zakladni vytrvalosti.

- , - , z4atéz tepové .
tréninkova | treninkove y - . . frekvence kvalita
e prostredky Ejelkac pocet} / |n‘ten lnte[yal techniky
Useku opakovani zita® | odpocinku (za 104
prvky (paze 25m | az12x GAIl |10-30s 28 -32 pfechod
/ nohy) k jemné
souhra 50m | az 8x GAIll | 20-45s koordinaci
intenzivni -
MENZVl I ombinace | 100m | 4-12x GA /| 30-60s
intervalova
(10-20m l
max)
stupnovani
souhra a 200m | 2-8x GA | 15-60s 26 -30 stabilizace
| kombinace ['goom | 1-4x GA Il
extenzivni
intervalova 600m | 1-3x GA 1/
sviozenim25 | |l
- 50 mrychle
800m | 1-2x GA | 30s 25-28 stabilni
souhrak/Z | 1000 m | 1x GAI technika
. kombinace s vloZzenim GA |/
souvisly ) I
trénink 25/50m;
nohy / souhra
micové hry 15-20 | 1X
minut

5 74&kovsky tréninkovy program pro plavce v USA poZaduje pro 7 - Mleté 80 % techniky, 20 % tréninku, z
toho 50 % prace nohama

6 komplikovana kategorizace vytrvalostniho tréninku podle zatéZovych zdn by se v pripravné tréninkové
etapé neméla pouzivat
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Tabulka 8b. Pfehled metodické struktury rychlostnino tréninku.

. ’ o ’ zatéz ’ ‘
tréninkovd |  tréninkové . - . kontrolnf kvalita
metoda prostfedky Fielkau pocEt intenzita '“te[Ya' kritéria techniky
useku opak. odpocinku
prvky (paze/ doeicE 4 - 8x max 1-3min
odpovida
nohy) 6p_ 8¢ (BZ 8) (téméf kolik tréninkova
souhra Uplné metrd za metoda
Kombinace zotaveni) 6-8s
opakovaci | -s odrazem 8 - 10 m jaky cas
na10/15
-sestartem | 125-15m /181
20m
-na povel
sprinty do/z 5/5m
obratky 5/10m )
. v - optimalni —
kombinace na Sirku predavky
frekvence
Stafety ZAb&r(
- rychlejsi
konec
zabéru
micové hry ¢innost do | 4x10 prestavka micova
8s min ve hre technika
Tabulka 8b. Pfehled metodické struktury rychlostniho tréninku.
zatez
tréninkova | tréninkové 2 pocet . | kontrolnf kvalita
metoda | prostfedky delk@ | nakov | intenzita | MteVA kritéria techniky
Useku . . odpocinku
ani
prvky (paze/ T 4 - 8x max 1-3min
odpovida
nohy) 6p_ 8s Bz 8) (téméf kolik tréninkovéa
souhra Uplné metrd za metoda
Vorlsinzce zotaveni) 6-8s
opakovaci | -s odrazem 8 - 10 m jaky c;as /
na10/15
-se startem | 125-15m
20m
-na povel
sprinty do/z 5/5m
obratky 5/10m
kombinace na Sirku - optimalni | pfedavky
Stafety frekvence
zaber(
- rychlejsi
konec
zabéru
micové hry ¢innost do | 4x10 prestavka micova
8s min ve hre technika
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Tabulka 9. Tréninkovy test v pfipravné tréninkové etapé.

vékova kategorie 8

vékova kategorie 9

vékova kategorie 10

2x25m ZN (s odrazem)
2x25m Z (se startem),
50m Z

2x25m KN (s odrazem),
2x25m K (se startem)

4x25m ZN (s odrazem)

4x25m Z, 4x50m Z (se
startem)

2x100m Z start / obratky

4x25m KN (s odrazem), bez
desky

4x25m K, 2x50m K (se

4x50m ZN (s odrazem/ vinéni)

4x50m Z, 4x100m
Z (s odrazem / se startem)

2x200m Z (s odrazem/ se
startem)

4x50m KN (s odrazem)
4x50m K, 4x100m K s odrazem

9 startem) / se startem)
= 100m K start/obréatky 2x200m K
(o]
o 4x25m PN (s odrazem) 4x50m PN
4x25m P, 2x50m P start / 4x50m P, 4x100m P bez/ se
z&bér pod vodou startovnim skokem
2x15m vinéni na bfise / na 200m P
zadech 4x25m vinénf
25mM 4x25m M, 2x50m M (technicky)
2x15m vinéni na bfise / na 4x100m Pz
zadech také s ploutvemi
motoricky test ve vodé motoricky test ve vodé motoricky test ve vodé
4x25m ZN (s odrazem) 2x50m ZN (s odrazem) 4x50m ZN (s odrazem)
4x25m Z /start 4x50m Z (s odrazem/se 4x50m Z, 4x100m Z (s
2x25m Z [ obrétky startem) odrazem/ se startem)
4x25m KN (s odrazem), 2x100m Z start / obratky 2x200m Z (s odrazem/se
2x25m K (se startem), 2x50m KN (s odrazem) startem)
/ odrazem/ se startem)
2x25m P (se startem), 4x50m P (s odrazem/ se
c startem) zabér pod vodou 2x200m K, 2x400m K (s
G | 50m P (se startem) L odrazem / se startem)
N 2A5mM VINGAi 2x25m vinéni na brise / na
S| xemvinent, AR 4x50m PN (s odrazem)
2x25m MN

2x50m vinéni na brise / na
z&dech také s ploutvemi

2x15m M (s odrazem/ se
startem,

25mM

4x50m P, 4x100m P (s
odrazem/ se startem/ zabér
pod vodou)

2x200m P (s odrazem / se
startem /zabér pod vodou)
4x50m vinéni

4x25m M, 2x50m M, 2x100m M
(technicky)

2x100m Pz, 200m Pz
prechody / obratky
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2x50m ZN ( s odrazem 4x50m Z (s odrazem) 4x50m Z, 4x100m Z (s
s vinénim) 4x100m Z start/obréatky odrazem/ se startem)
2x50m Z (s odrazem) 2x200m Z obrétky 2x200m Z
100m Z start / obratky 4x50m K (s odrazem/obréatky) | 4x25m K, 4x100m K (s
425m KN (s odrazem a s 4x100m K (s odrazem/obrétky) | C0razemse startem)
vinénim) 2x200m K (s ZXEQOm K, 2x400m K, 800m K,
4x25m K (s odrazem), 2x50m | odrazem/obrétky) 15min K/Z
c | K 100m K se start/obratky 4x50m P, 4x100m P (s
o 4x50m P P
2 | 2x25m PN (s odrazem), 5 odrazem/ se startem/ zaber
3 s x100m P pod vodou)
2x25m P, 50m P start/zabér Ax50m Vingni
ex25 M (s odrazem/se Xt s
2x15m vinéni na bfise a na ; ( 4x15m vineni, zaber pod
m _
2x25m vInéni s ploutvemi na SOm M ) ) 4x50m vineni
bFige / na zadech 100m Pz prechody/obratky 4x25m M, 2x50m M, 100m M
25m M start (technicky)
100m Pz, 200m Pz

2.1.3.2.2 Suchd priprava (viz. priloha 15)
Asi jedna tfetina tréninku by méla probihat na suchu. Pokud je k dispozici malo tréninkovych
hodin ve vodé, mél by se vyrovnavat tréninkem na suchu. Mozné varianty jsou:

- gymnastika pfed tréninkem ve vodé: zahrati, pohyblivost, gymnastické dovednosti
- tydennijednotka na suchu: pohybové hry, sportovni hry, gymnastika, béhy / skoky
- atleticky kurz: rozmanitost pohybu (béZky, vodni sporty atd.)

Pri tréninku na suchu by méla byt v popfedi zabava a podpora dynamickych prvkd ve
skupinach.

- Pozadavky na zatézovani je tfeba nasmérovat predevsim na namahani systémdi
pfijimajicich a zpracovavajicich informace organismu. To je podporovano rozmanitymi
cvi¢enimi a koordinacnimi pozadavky (viz. pfiloha 2) stejné jako pohyby s vysokou frekvenci
a s kratkou dobou trvani v emocionalné narocnych hravych formach.

- Je tfeba klast mensi pozadavky na silu? ale je tfeba zajistit vysoké rychlosti pohybu, a to
prostfednictvim tréninkovych metod délek trati, velikosti hraciho pole a trvani zatéze
pfiméfenych détem.

Je nutné vyuzit dobrych predpokladd krozvoji rychlosti tim, ze se déti nauci ddlezitd
protahovaci a uvolnovaci cviceni pro plavce, které pak mohou vykonavat doma nebo pfi
zavodech.

Povédomi o silovém tréninku u déti se v poslednich letech hodné& zménilo. Zatimco
v predskolnim véku posiluji déti svaly predevsim pfi hfe, vyzaduji se v pfipravném tréninku (1.
etapé) cvicenl cilend na stabilizaci trupu a k udrzeni svalové rovnovahy. Standardni program
pro funkénf stabilizaci trupu pro plavce ve spojeni s testovanim stabilizace trupu je predstaven
v pfiloze 14. VSechny mozné formy skok( odpovidaji zakladni potfebé déti. Prevence
osteopordzy zacina tedy uz v détstvi.

” Trénovatelnost sily je podminéna vyvojem, u pfedpubertalnich a pubertalnich déti &inf asi 18 - 78 %. Nabiz
se zde otazka, zda se v této vyvojové fazi rozviji vSechny schopnosti, které jsou mozné nebo nutné.
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Ackoliv existuji studie, ze déti pfinejmensim bez poskozeni zviadly trénink na posilovacich
strojich, doporucuje se trénink bez téchto strojd. Silovy trénink v této vyvojové fazi ma byt
strukturovan hravou formou a urcitym objemem koordinacnich aspektl (napf. kruhovy trénink
s pomuckami jako lano, zebfiny, Svédska bedna, Zinénky apod.. AZ do nastupu puberty jsou
silové hodnoty u chlapcl a dévéat zhruba stejné.

Védecké vyzkumy nemohly prokazat zadny negativni vliv silového odborné provadéného
tréninku na télesny vyvoj déti.

Zdkladni pravidla pro silovy trénink v détském a middeznickém veku (podle Bliemkie,1993):

predchozi a trénink doprovazejici lékarska péce,

nejdrive vytvorit solidni zaklad pro pozdéjsi tézké specifické cvicenl s vysokou zatéZzi
prevazné dynamicky pracovat,

vSechna cviceni provadét s funguijici technikou, vyhnout se zadrzovani dechu,
pfedpokladem je cviceni s lehkymi zatézemi, zadné vysoké zatéze,

Fidit intenzitu pomoci opakovacich maxim s pevné stanovenou spocitanou zatézi, zadné
1RM (one-repetition-maximalni / opakovaci maximum),

neprovadét jednostranny trénink, pozor u cviceni s viastni télesnou hmotnosti,
neprovadét silovy trénink pfi velké unave,

od zacatku by mély byt posilovany svaly, které stabilizuji patef,

prilis nezatézovat kolena a patef,

jakmile nastoupi bolesti, okamzité prestat s tréninkem,

po intenzivnim silovém zatizeni nikdy nema nasledovat pasivni trénink pohyblivosti
(nebezpeci poranéni pojivové tkang),

seskoky do hloubky zpocatku s dopadem do mékké podlozky, vyhybat se dopadim
z velké vysky

Neexistuje predcasny trénink v posilovné, pouze spatné provedeny.

Nakonec nasleduijici pokyny pro provedeni tréninku:

zajisti propojeni tréninku na suchu a ve vode,

dbejte na tréninkové prostredky, cvicenf a formy zatéze primérené détem,

Uroven techniky urcuje délku Useku,

co mozna nejvsestrannéji, co nejspecifictéji jak je mozné,

stanovte si priority a zUstante presto zabavny,

zabava a vykon se nevylucuji,

péstujte vzdy pét zakladnich dovednosti (orientace pod hladinou, dychani, poloha, pady a
skoky, pocit vody),

zvySovani zatéze pomoci zvysovani objemu tréninku,

zabavné zakonc&eni 1&ka k dalsimu tréninku.

2.1.3.2.3 Zavody

V pfipravné tréninkové etapé jsou déti vedeny k zavodéni krok za krokem. Uspéch a nelispéch
ale i organizace urcuji jejich trvaly postoj k zavodéni. V této etapé by zavody nemély byt néco
jako ,mala olympiada*“, ale mély by hlavné odpovidat pedagogickym a tréninkové metodickym
pozadavkdm. Proto je tfeba dbat pfi tvorbé zavodu dbat na nasledujicl hlediska:

zavod je tfeba sjednotit s aktualinim stavem vyuky (kontrola u¢ebniho cile),
zavod by mél byt spojem se vyhodnocenim techniky,
zavod by mél byt ,plavan z tréninku, a ne se na né specialné pfipravovat,
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zavody maji lakat a ne odstrasovat, pfilis dlouhd doba zavodu trenéry, déti a rodice
unavi Cil je plavat rychle a ne prezit 10hodinovy zavodni maratén,

jsou ijiné cile zavodéni (technické prvky, hodnoceni tymu) nez jen jednotlivé Easy,
Uspéch nenf vazan vzdy jen na vitézstvi,

malé zavody mohou byt zorganizovany i béhem tréninku, nemély by trvat déle nez 2 -
3 hodiny,

pravidla pro ,zavody déti“ je tfeba dodrzovat i pfi vétsi orientaci na techniku,
Lprfimérené détem“ neznamena vyhybat se srovnavani /zavodéni, plavci by méli mit od
détského véku Eastou moznost méfit se s ostatnimi. Zavody pro déti by mély byt
orientovany vsestranné (napf. viceboj) a takové, kde jednotlivec mlze pracovat tym
(napf. stafety),

nejméné jednou za dva tydny se mlze dité porovnavat s ostatnimi pfi klubovych nebo
oficialnich zavodech,

rodi¢dm je tfeba vysvétlit, Ze pfi zaAvodech méa hlavni slovo trenér.

Tabulka 10. Zavodni discipliny pro pfipravnou tréninkovou etapu.

(LVT = Landesvielseitigkeitstest = zemsky test vSestrannosti)

vék délka ‘ KN ‘ K ] ZN ‘ z ] PN ‘ P ] MN ‘ M ] Pz | LVT
jesté zadna Ucast na zavodech
25m X X X X X X X X =
50 m X X X X X X = = =
8 100 m = X = X = = = = = =
200m - - - - - - - - -
400 m - - - - - - - - -
25 m XILVT X XILVT X XILVT X XILVT X -
50m X X/LVT X X/LVT X X/LVT X X/LVT -
9 100 m = X/LVT = X/LVT = X = X/LVT = X
200m - X - X - - - = X/LVT
400 m = LVT = = = = = = =
25m LVT = LVT = LVT = LVT = =
50m = x/LVT = x/LVT = x/LVT = x/LVT =
10 100 m = x/LVT = x/LVT = x/LVT = x/LVT = X
200 m = X = X = X = = X/ILVT
400 m = x/LVT = = = = = = =
2.1.3.2.4 Periodizace

V pfipravné tréninkové etapé neexistuje jesté zadné planovani tréninkového roku podle
hlavnich zavodu. Periodizace je forméalné urcovana prabéhem Skolniho roku a obsahoveé podle
toho, na co se klade ddraz v tréninkovém procesu (priklad v tabulce 10) a pozdéji stéle vice
kondi¢nimi Ukoly (tabulka 11). Tyto faze by mély byt ukonéeny testy nebo zavody k otestovani
stavu vyuky Prazdniny a nékteré vybrané vikendy by mély byt vyuzity pro soustfedéni, protoze
vétsSina oddild neméa béhem tydne dostatek prostoru a ¢asu k tréninku. Tato soustfedéni by
méla byt obsahové rozmanitd a radostnd, protoze déti jsou teprve na zacatku své sportovni
kariéry, ktera by méla pfi odpovidajicim nadani trvat jesté 15 az 20 let. Proto je potfeba 10 tydnu
V roce vénovat regeneraci.

30



Déti v tomto véku stale vice chapou rizné fyzikalni a biologické souvislosti, proto je tfeba je
srozumitelnou formou zasveétit do zavodnich pravidel, do jednoduchych tréninkovych
souvislost{ a do zmény Zivota se sportem (tabulka 12).

Tabulka 11. Na co klast dlraz ve vyukovém procesu ve 2. roce piipravné tréninkové etapy (N - nohy; R -
paze; S - souhra; st - starty; ob - obratky).

L motylek znak prsa kraul
mesic N R S st | ob N R S st | ob | N R S st | ob | N R S st | ob
zari X X | X | x| x| X X
fijen X | X | X X | X | X | x| X X
listopad X | X | X X | X [ X[ x| x| x| x|X
prosinec X | X [ X [ X | X | X | X | X|X]|X]|X
leden X | X | X | X | X | X X | X | X | X X
anor X | X | X | x| X |X X | X | X X
bfezen X | X | X | x| X X
duben X X X | X | X
kvéten X X X | X
Cerven X X X
Tabulka 12. Stfidanf technickych a kondicnich Ukold v pfipravné tréninkové etapé - 3. az 4. rok.
tyden mesocyklus zaméreni tréninku ve vodé teorie
37 kraulova technika + nohy pfedstaveni/ proc plavat?
38 znakova technika+ nohy vykonnostni cile
39 aerobni motylkova technika + nohy otazky discipliny / vedeni
40 prsova technika + nohy hospodareni s ¢asem
41 polohovy zavod + technickd cvic¢eni + nohy | jidlo / piti
42 spankové navyky
43 5 e ‘ ’ 5 (Halloween)
22 SE;Z?QEN f/(larc]:g:;ka kondice: obratky, prechody, selhani a motivace
45 pocitani zabérd
46 vdécény sportovec
47 nacvik  zplsobu  mysleni
(mentalni trén.)
48
49 aerobni technika / kondice: pocet zabérd, symetrie | zavodni taktika a pfiprava
50 zvladnutf stresu
” trénink - méfrenf tepové
frekvence
52 anaerobn}é " | technika / kondice: stfidani tempa teambuilding
aerobni
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2.2 Druha tréninkova etapa: zakladni trénink

,Dospivani ditéte neprobihd nahodné, ale je fizeno zménou senzibilnich fazi. Dité je tedy
,Stavitelem* sama sebe. Aby se mohlo vyvijet ve svém rytmu, potrebuje pro budovani své
osobnosti nabidku okolniho svéta.“

Maria Montesori (1870 - 1952), italska Iékarka, filosofka a pedagozka

Tato druha etapa probiha v dobé stfedniho Skolniho vékus, a ke konci této etapy jsou pro ni
typické rdstové vykyvy puberty. Z toho pochazejici nesoulad tvaru téla mdze pusobit na
motorické dovednosti podpurné nebo je mlze zbrzdit a je na trenérovi, aby na to bral ohled.
Bez ohledu na to je u déti zvlasté v prvnich letech charakteristicka schopnost motoricky se
ucit, chut k pohybu a schopnost nadchnout se, a z toho plynouci velké vykonnostni skoky. Pri
feSeni Ukoll by se méla vyuzit vysoka schopnost koncentrace a cilevédomost, aby se na konci
zakladni tréninkové etapy dosahlo stanovenych pohybovych cilll (viz kapitola 2.2.1.1).

Se zacatkem puberty mize dochéazet k jevdm stagnace, ale v zadném pfipadé se nedd mluvit
0 ,motorické krizi“. Hormonalnf zmény a intenzivni rlst pfiznivé ovliviuji rozvoj vytrvalosti a sily.
U obou pohlavi probiha rist velmi rozdiing, a to zpUsobuje odlisSny vykonnostni rozvoj. Proto
muze byt v tomto vyvojovém obdobi hodnoceni sportovniho vykonu chybné, hlavné pokud by
se nezohlednil biologicky vék. S ukoncenim druhé pubertaini faze jdou plavci do mladeznického
véku (adolescence) a tim do specializované tréninkové etapy. U dévcat tato etapa prichazi o
jeden az dva roky dfive, protoze jejich rlst pozvolna konéi. U chlapcl stoupd s velkym rdstovym
skokem také jejich motoricka vykonnost.

V zakladni tréninkové etapé narlsta u déti tydenni zatizeni Skolou a tréninkem na 40 - 55
hodin (bez Ukold a cesty do Skoly). K zvysené spotfebé energie (zména vykonu) pfibyva jesté
vetsi potfeba zplsobena skokovym rlstem. Aby bylo mozné tuto etapu Uspésné zvladnout,
hraje rozhodujici roli dostatek vyvazené stravy, zajistény no¢ni spanek a potfebné prestavky
k regeneraci. Z&kladem je vyvazena organizace ¢asu mezi rodici, Skolou a sportem. Maximalni
tréninkové objemy stanovené touto koncepci pfivadi nuti navstévovat kvalifikovanou
sportovni skolu. S tim je spojena zména skoly, popfipadé bydlisté, ktera se doporucuje zvlaste
talentovanym plavcim a plavkynim na konci obou let zakladni tréninkové etapy. Takové
rozhodnuti je hlavné na trenérovi, pfedevsim na jeho odborné kompetenci, protoze mu musi
pfedchazet dukladna analyza vykonnostnich pfedpokladd, ristu a ochota k podavat vykon.

Dalsi Uspésnd sportovni draha (vynikajici vykonnost), bude zaviset na tom, jaké tréninkové
spociva v tom, udrzet ,stale jesté déti“ pfi chuti, aby to nevzdali, protoze jsou na né kladeny
spravné pozadavky.

2.2.1 Stanoveni cile

2.2.1.1 Obecné stanoveni cile
Pro dalsi zlepSovani schopnosti nabytych v pfipravné tréninkové etapé, jsou pro zakladni
tréninkovou etapu v dlouhodobém ristu vykonnosti dileZité nasledujici body:

- vysoky podil obecného tréninku ve smyslu mnohostrannych pohybovych zkusenosti,

- pribyvajici specializace ve smyslu vSestranného plaveckého tréninku, a ne pfilis ¢asna
specializace v jednom plaveckém zplsobu,

- stoupajici objemy zatiZzeni vedouci ke zvySeni schopnosti snaset zatéz pfi souc¢asném
zajisténi dostatecné regenerace,

8 vyvojovi psychologové oznacuji obdobf od 11 do 14 let jako “pozdni détstvi“.

32



- zdokonalenijemné koordinace (vysoké kvalita pohybu) plavecko - technickych dovednosti
ve viech Ctyfech plaveckych zplsobech, startech, obratkach a delfinovém vinéni,

- nakonci zakladni tréninkové etapy stanoveni nejvhodnéjsiho plaveckého zplsobu a délky
zavodni trate,

- prfechod od oddilovych zavodd k zavoddm na narodnf Urovni,

- pfi dobrém vykonnostnim vyvoji zajem o dalsi sportovni vykonnostni kariéru,

- ochota vyuZit podplrnych moznosti (D druzstvo, sportovni centrum, sportovni skola, atd.),

- osvojeni si efektivniho ¢asového managementu a zpUsobu Zivota se sportem,

- rostouci samostatnost pfi fizenl tréninku (zachazeni s tréninkovymi pasmy, tréninkovou
dokumentaci, vyhodnocenim testu).

2.2.1.2 Vykonnostni cile

Pres kontrolou Uspésnosti vyukového programu jsou vykonnostni cile jeSté silnéji spojeny s
obsahem tréninku. Zatimco prfevaha olympijského zavodniho programu (ak je to u
specializované tréninkové etapy a u vrcholového tréninku) svadi v zakladni tréninkové etapé
k pfedCasné specializaci, odpovida plavecky viceboj v Némeckém rocnikovém mistrovstvi
(vékova kategorie 12 let u divek a12 az 13 let u chlapcl) a zemsky test vSestrannosti (viz. pfiloha
10) odpovidaji pozadované vsestrannosti. Do toho patfi:

- stav vyuky ve vsech ¢tyfech plaveckych zplsobech, véetné startd, obratek, delfinového
vinénf

- kondi¢ni pfedpoklady na suchu,

- vSestrannost ve vodé (priloha 10).

Dalsi formy zavodU by mohly byt napfiklad:

- nejlepsi polohovkar (100 m véemi plaveckymi zplsoby a 200 m polohovy zavod),

- nejlepsi specialista v jedné discipling (50m+100m+200m+400m) nebo (100m paze/I00m
nohy/100m souhra),

- nejlepsi sprinter (50 m vSemi plaveckymi zplsoby),

- nejlepsi vytrvalec (400 m polohovy zavod a 800 m volny zpUsob) nebo (800 m znak a 1500
m volny zpUsob) atd.,

- nejlepsi delfin“ (3x15 m vinéni na zadech, na bfise a na boku, pfiloha 16).

Ddvodem pro zménené formy zavodl je klesajici Uroven nasi mladeze na Némeckych
rocnikovych mistrovstvich. Zvlast napadné jsou rezervy ve vSeobecné plavecké vyuce a v
rozsahlém vyvoji ve vsech disciplindch. Kromé toho se pfi mezindrodnim srovnani zhorSuje
vykonnost se stoupajici délkou disciplin. Age - Group programy V jinych zemich jsou hlavné
polohové. To potvrzuji i analyzy tréninku nejlepsich plavcd, ktefi ve svém détstvi ,prosli
polohovkou®. Stémi vyse uvedenymi formami zavodd by méla byt plavecka miladez
vSestrannym a systematickym tréninkem pfipravovana na budoucnost. Dllezitost téchto
vykonnostnich predpokladd pro zavody motivuje plavce, aby tuto napln védoméji procvicovali
i v tréninku. Také vykonnostnf cile i nominace do reprezentacnich druzstev by se touto linif
mely Fidit.

Je nepravdépodobné, Ze by tento pfistup brzdil rast vykonnosti v plaveckych disciplinach,
protoze Siroké kondic¢ni zaklady spolu s vysokymi technickymi poZzadavky vedou k ldkavému
vykonnostnimu rdstu. Pro orientaci je mozné pouzit Rudolfovu tabulku (pfiloha 7).

Pfi prechodu do specializované tréninkové etapy by se méla prokazat vysokd Uroven
technickych dovednosti a kondi¢nich schopnosti pomoci konkrétnich testl a odpovidajiciho
poctu bodu (pfiloha 10). Teprve potom by se mél urcit dalsi vyvoj tréninku smérem ke kratkym,
stfednim nebo dlouhym tratim (viz pfiloha 3).
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2.2.2 Osobnostni a tymovy rozvoj

Déti ve véku 10-12 let se &asto chovaji hodné emocionalné a proménlivé. Motivace a nalada se
¢asto méni a jejich ochota namahavé pracovat je ¢asové omezend. Oviem jejich psychicka a
fyzickd vykonnost i ochota pracovat se rychle obnovuje. Celkové pretrvava pile a potreba
vyzkouset sdm sebe a poméfit se stejné starymi vrstevniky. To je doprovazeno rostouci
sebedlvérou a se schopnosti rozpoznat snahu a nahodu jako pri¢iny Uspéchu a nelspéchu.
S postupujicimi roky tréninku se mdze mlady sportovec ohlizet na své prvni dilezité zkusenosti
ze zavodu a své vykony na nich a na tom stavét. Trenér mu predava stale vice zodpovédnosti
za vlastni chovani a za slozenf tymu. Tuto stoupajici osobni a socialni zodpovédnost ma
sportovci davkovat trenér a ma byt védomé pouzita k vyuziti psycho-socialnich zdrojd pro
sportovni vykonnostni cile. Pfitom je tfeba vzbudit u plavcl (vétsSinou i u rodi¢d) pochopeni pro

vvvvv

pro budoucnost, a ne pro tento okamzik).

Pravé béhem prechodu do dorosteneckého véku se vyskytuje napéti mezi nezletilymi a
dospélymi (trenér, ucitel, rodi¢e). Mladi sportovci kladou proti sobé Skolu a vykonnostni sport a
mohou s tim mit urcité potize. S postupnym odlouc¢enim od rodi¢ll se mUze stat tréninkova
skupina dulezitym socialnim prostfedim sportovcd. Ztohoto dlvodu musi trenér vnimat
socialni vztahy mezi Cleny tréninkové skupiny, musi je vyvolavat, popfipadé usmérfovat a
pocitat se snahou sportovcl o samostatnost. Pokud je pro nékterého sportovce tézké
zachazet s vlastni zodpovédnosti, je tfeba ji zredukovat a znovu zase noveé rozvijet.
Podpurna opatfeni spojend se sportovni kariérou tvofi vyznamné predély v Zivoté déti.
Rozhodnutl, kterd se ktomu vztahuji, nelze nechat jen na ditéti samotném. Musi se
dlouhodobé pfipravovat a pfesvedcivé zdlvodnit. Aby se zabranilo dalekosahlym psychickym
traumatlm, je tfeba vénovat pozornost i ,varianté B kdyz se kvlli onemocnéni nebo
nedostatecném talentu nebo nedostate¢né prfipravenosti nedd postupovat podle
naplanovaného postupu. V kazdém pfipadé musi byt zajistén radny vyvoj ve Skole.

V prvni fazi zékladni tréninkové etapy by sportovci méli byt citlivéjsi na mentaini trénink
pfiméfeny jejich véku:

- trenér by se mél ke sportovclm v tomto véku chovat velmi citlivé a emocionalné s nimi
komunikovat,

- vtomto véku se &asto méni motivace, kterou lze posilit zvétsenim prostoru pro
rozhodovani v tréninku, zdbavou v tréninku nebo Uspéchem v zavode,

- dudlezitou roli pro ochotu a schopnost podavat vykon hraje psychoregulace (napéti -
uvolnéni). Déti by mély mit po namahavé fazi moznost odreagovat se a odpocinout si.
Trenér by je mél naucit metody, jako napt. progresivni svalova relaxace nebo autogenni
trénink. Déti by pfi tom mély rozvijet zakladni porozuméni a cit pro svdj aktuaini stav napéti.

- v tomto véku by se uz déti mély ucit védomé smérovat svoji pozornost na dulezité udalosti
a myslenky. S jednoduchou predstavou reflektoru, ktery mifi své svétlo na urcité oblasti,
se mohou i déti naucit usmérfiovat svoji pozornost. Ve druhé fazi zakladni tréninkové
etapy by si méli plavci osvojit trénink mentalnich dovednostni:

- schopnost regulovat psychiku je tfeba podporovat, aby se u této vékové skupiny rozvijela
protivaha ke stresu a emocim. Zatimco u plavcl ve véku 10 - 12 let jde o to, aby si obecné
uvédomovali vlastni Urovné napéti, stoji u vékové skupiny 13 -15 let v popredi systematické
nacvi¢ovani vlastni schopnosti regulace. Jako priklad se hodi dechové uvolfovaci
technika, protoze tuto mohou mladistvi trénovat bez dalsiho dodate¢ného materialu,

- motivace u mladistvych nemuUze byt vynucovana, ale podporovana. Potfebuji mit pocit, Zze
Ukol délaji sami pro sebe a Ze mohou postoupit dal a dosahnout zmén,
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- U této vékové skupiny se muze do tréninku zapojit vedle podporovani schopnosti
koncentrace také vizualizace. Pfedstava néjakého pohybu a skute¢né provedeni toho
pohybu by mély byt spole¢né analyzovany a sladény. Pomahat k tomu nejprve smyslové
védomi sportovcl, ktefi pomoci rdznych cviceni predstavivosti v sobé vzbuzuji rdzné
smyslové viemy. Potom by se mély tyto zazité pohybové procesy rozdélit do jednotlivych
krokd, s trenérem zkontrolovat jejich spravnost, propojit je s n&jakym kli¢ovym slovem a
pak provést jako trénink predstavivosti. Po ¢ase je to tfeba ovéfit: Napriklad - uplave mlady
plavec zavodni trat v pfedstavach ve stejném case jako ve skute¢nosti?

Pozadavky na sportovce (rozvoj osobnosti)
Vlastni obraz - naucit se cenit si vlastnich schopnost{

- Znat svoje viastni télo:
- ucit se pohyby také v myslenkach, rozvijet pohybovou predstavivost,
- prohlubovat biomechanicky - technické znalosti,
- mit zakladni znalosti z biologie nutné pro sportovni vykonnost,
- pochopit vyznam vsestrannosti na suchu a ve vode,
- naucit se pozorovat vlastni télesny vyvoj a reakce (vahu, velikost, tepovou
frekvenci....).
- Znat své viastni chovani:
- ucit se pozorovat a kontrolovat své vilastni navyky (spanek, jidlo.....)
- znat organizaci tréninku na suchu a ve vodé,
- vést si tréninkovy denik,
- chtit trénovat samostatng,
- ukazat ctizadost a vuli po vykonu a vitézstvi,
- ucit se nést nasledky svého jednan,
- naucit se dlouhodobé planovat své viastni jednani,
- sjednotit sportovni a Skolnf pozadavky.
- Znat své vlastni emoce:
- ucit se kontrolovat sva vlastni oc¢ekavani,
- ucit se rozhodovat a fesit konflikty konstruktivne,
- ucit se Cinit rozhodnuti.
- Byt si védom svych bliznich:
- dodrzovat pravidla sportovniho chovani (fairplay apod.),
- ucCit se rozvijet partnersky vztah s trenérem,
- ucit se prebirat odpovédnost sdm za sebe a za ostatni.
- Chovani ve skupiné:
- rozvijet dlvéru a rozdavat ji,
- ucit se prebirat odpovédnost za skupinu,
- prebirat Ukoly,
- ucit se navzajem oteviené komunikovat,
- ucit se vytvaret a dodrzovat pravidla a ritualy,
- ucit se vzajemneé se trénovat.
Pravidla pri kontaktu s pubertalnimi sportovci:
- Drz se pevné uz Uspésné zavedenych pravidel chovani v tymu. Prosazuj tato pravidla
s dlrazem, zUstan dudsledny.
- Davej dospivajicim vice volného prostoru. Pouze jeden nazor, jako u malych déti, uz nenf
nutny a nenf potfeba ho provadét. Ale pozor, mysli na svou povinnost kontrolovat.
Odhaduj presné, jak volné pole pusobnosti mizes dovolit.
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- S pubertalnim ditétem se to nesmi vzdat. Pokus se déti udrzet v tymu.

- NepokousSej se, byt skveélejsi nez déti. Chtéji byt jiné nez ty, proto to nebudou akceptovat.

- Diskuze a rozhovory jsou zadané. Nemaji probihat zadné dlouhé prednasky, dej détem
slovo. Zaujmi néjaké stanovisko a stuj si za nim.

- Nevyhybej se konfliktdm. Délat, ze se konflikty vyfidi samy, to nechtéji ani mladi.

- Neber si chovani mladistvych nikdy osobné a nenech se vyprovokovat. Bud' pratelsky a
ohleduplny, i kdyz je to nékdy tézké.

- Priznej viastni chyby. Tak té budou mladi akceptovat a budou té nasledovat.

2.2.3 Tréninkova a zavodni metodika

2.2.3.1 Koordinace / technika

Prvni dva roky zakladnf tréninkové etapy jsou pfiznivé pro uceni, a proto je tfeba v téchto
letech dosahnout téméf bezchybného provedeni a kvality pohybu (jemna koordinace) pfi
relativni vysoké pohybové stédlosti v zdvodech az do 200 m (kraul), 100 m (znak a prsa), 50
m(motylek) véetné startu, obratek a delfinového vinéni. V poslednim roce zakladni tréninkové
etapy nastava treti vyukova faze, ve které se stabilizuje jemna koordinace, kterd bude
dokoncena ve specializované tréninkové etapé a béhem vrcholového tréninku. Pfitom je tfeba
dbat na optimalni dynamickou strukturu, vhodny rytmus pohybu a vhodny objem (zvySena
prace se zabérovou frekvenci a délkou cyklu). Techniku je tfeba pfizpUsobit rozdiinym a
ménicim télesnym a zavodnim podminkam a udrzovat ji po cely zavod stabilni.

Plati: Pri vétsich nedostatcich je tfeba dat prednost technickému rozvoji pred rozvojem
kondice.

Aby se vyuzily koordina¢ni schopnosti a aby se zajistil pfenos na techniku plavani, vyuzivaji se
plavecké kombinace. | pfi tréninku na suchu je tfeba procvi¢ovat vieobecné koordinaéni
schopnosti, aby ¢astecné ,odlisné“ pozadavky udrzovaly proménlivost (coz by vyvracelo
minéni, ze plavecky trénink vede k jednostranné zatézi) ale i kvuli U¢inku na kondici. V zakladnf
tréninkové etapé si musi plavci hlavné zvyknout na tréninkové pfistroje a pomucky na podporu
techniky, popfipadé se seznadmit s moznostmi jejich pouziti. K témto pomulckam patfi, plavecké
brzdy= odporové kalhoty, odporové ponozky, vieceni kyblikd, packy, plavecké desticky, ploutve
a plavani v protiproudu, atd ,(pfiloha 1-3)

2.2.3.2 Kondi¢ni schopnosti

2.2.3.2.1 Trénink ve vode

Plavecky vykon by mél byt vylepSovan predevsim na aerobnich zakladech wvykonu a
rychlostnich predpokladech. Teprve ve 3./ 4. roce zakladniho tréninku je tfeba zakladni
vytrvalostni trénink rozsifovat o motivy, pfi kterych se pfechazi z aerobniho do anaerobniho
pasma.

Trénink zakladni vytrvalosti by mél byt ve spojeni s vysokymi pozadavky na plaveckou
techniku. Tak se d& zabranit tomu, Ze se chyby v technice stanou dlouhodobym zatizenim
stereotypem. To znamena, ze se dlouhé Useky extenzivnino zakladniho tréninku budou plavat
pouze plaveckymi zpUsoby, které jsou po celou vzdalenost technicky stabilni. Na druhé strané
plati, Zze techniku je tfeba stabilizovat tak, aby stale delsi discipliny (nejprve do 200 m) byly
plavany ekonomicky a technicky spravné. V pribéhu zakladni tréninkové etapy se délky Useku
voli podle ¢asu tréninkového Useku a v poslednim roce stéle vice podle zaméreni specializace
(plavecky zplsob, cilova disciplina).

Nazor z US-Age-Group-programu k vytrvalostnimu tréninku pro déti a mladez:
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,Vérime, Ze vytrvalostni aerobni trénink je pro nase miadé plavce rozhodujici a pfindsi s sebou
fyvzické zdklady a mentdini pfedpokiady. Z télesného hlediska se zdd, Ze pro plavce existuje
néjaké okno, které se zavie nebo ne zcela otevre, kdyZ se podstatny aerobni trénink a trénink
dlouhych trati odsouvad. PrestoZe existuji urcité vyjimky, je jisté, Ze pro plavce, u kterych neby!
v ranych letech vytvoren zdklad vytrvalosti, je teZké a nemozné to dohonit. To plati hlavné pro
plavkyné, mozna diky jejich casnejsimu dospivani. Dalsi vyhoda vytrvalostniho tréninku je, Ze
se provedeni spravné techniky déld snadnéji a radostnéji a mladi plavci ziskdvaji pocit stdlé
vykonnosti a sebedivéru, Ze mohou ve vodeé vse zviddnout.”

Je mozné namitnout, Ze citat z roku 1998 uz neodpovida dnesSnim védeckym znalostem. Ale
na tomto zakladé vyrostli nejlspésnéjsi plavci svéta. A kdyz trenér M. Phelpse fika, Zze pro
plavce ,existuje nékolik ddlezitych véci, které se musi naucit, napf. dobrd vytrvalostni
schopnost. Té se v plavani dosdhne jen, kdyz se naplave mnoho kilometrd*, tak potom se na
tom nazoru nic nezmeénilo.

Tabulka 13a. Metodické sestaveni aerobniho vytrvalostniho tréninku (GAl = BZ2 / 3) v pfipravné tréninkové

etapé.
faktory zatéze
tréninkova metoda trvani objem série ; i interval o
) ) intenzita . zaméreni
(Usek) (Useky) odpocinku
- TF asi 150 )
, - symetrie
60 - 90 -80-85% | 1-2Useky o
N minut _ " zadny - drédha
souvisla metoda 50201 1000 - 3000 m - pocet odpodinek ZADSIL
o) ¢ A .
Up|a\<aﬂych nebo1-2min | S
metrd
40 -60 (12 - 24) X 100 170 7 o
_—r | mi (6 - 12) x 200 . urovne
extenzivnf intervalova | minut (3 - 6) x 400 - lepsi ¢as 10-30s vSemi
(5-12) (2 - 4)x 600 - laktat pod Zpusoby,
(2-3)x 800 3 " prednostne
mmao kraul
Tabulka 13b. Metodika smiSeného aerobniho - anaerobniho vytrvalostniho tréninku (GAIl = BZ4 / (5)
v pfipravné tréninkové etapé (2./ 3. rok).
. ’ faktory zateze
tréninkova v = |
metoda trvani objem intenzita nterva zaméren(
(Useky) odpocinku
-TF:pod 170 | 1- Zk | stifdanf
o opakovan i ArA
souvisla -85-90% Zépdnyv ! rychlosti, drahy
metoda 20 -30 minut | 800 -2000 m odpocinek zabéru a
(stfidani tempa) nebo1-2 | plaveckych
min zpUsobu
2200 - 1?00 m= | -TF150-170 stala technika
: - 24 -32)x 50 s .
intenzivni 50 minut 12 - 16) X 100 IepSJ ¢as 15-60 < vsevstfannost
intervalova (6 - 8) x 200 - laktat pod 3 vinéni po
- [/1 Atkach
(3 4)x 400 mmol / obratkac
i - TF: 10 tepu ;
ZQ mlnvut 100-300 m od TF P lnte/[VaL
vysoce (véetné P T zatizeni: |\ popred stojf
intenzivni odpocinkovy | 4x300 m - rychlost od interval hraniént zatizent
trénink (HIT) ch intervald 90 % az do odpocinku
3 ; 5x200 m atd. ; 2
az 25 minut) maxima =1:1
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Rychlost je tfeba rozvijet jiz od prvniho roku tréninku ve vSech jejich slozkach. Vychazi se z
poznatku, Ze soubézny rozvoj vytrvalosti a rychlosti zajistuje u détf vysoky rdst vykonnosti a
harmonizuje s biologickym vyvojem organismu v tomto véku. Vyuziti anaerobni kapacity
pfedevsim v pozdéjSich tréninkovych etapach zajiStuje dalsi rezervy rozvoje. ProtoZze v
tréninkové praxi se kazda 25ka az 50ka pocita do rychlosti, uvadime jesté jednou nékolik
zakladnich rysU rychlostniho tréninku v této vékové skupiné:

trénink rychlosti mifi pfedevsim na zakladni plaveckou rychlost (,sprint“) a zahrnuje velmi
kratké Useky s trvanim 6“ - 8 s., to je v zakladni tréninkové etapé trat 10 az 15 m (v
poslednim roce maximalné 20 m se startem)

rychlostnf trénink by mél zahrnovat viechny formy, tedy také zlep$eni reakéniho ¢asu pfi
startu, pfitom se musf zvlasté dbat na delfinové vinéni po obratkach,

odpocinek by mél byt prevazné aktivni (kompenzaéni plavani, napf. 20 - 30 m v50 m
bazénu nebo 10 - 30 m v 25 m bazénu atd.),

rychlostni trénink je potfeba zaradit do témér kazdé tréninkové jednotky? a provadi se pro
zlepseni plavecké rychlosti v prvni tfetiné tréninkové jednotky, pro udrzovani rychlosti také
na konci TJ (pfiklad: 4 - 8 x 12,5 m).

aby nedoslo pfi stereotypnich sériich k vytvoreni rychlosti bariery, mélo by se stfidat
prvkové plavani a souhra, mély by se ménit ¢asové, prostorové a dynamické struktury,
mélo by se hravou formou prechazet z napéti do uvolnéni bez ztraty rychlosti. K tomu se
muze pouzit uz v tréninku déti a mladeze bazén s protiproudem (cit pro vodu),

zatimco 1 az 12leti reaguji diky priznivému vyvoji svalové tkadné a centralni nervové
soustavy na rychlostni trénink velmi dobre, ke konci prvni faze puberty je to tézsi. Neustalé
opakovani rychlostnich sérii uz potom nestadi, je tfeba pfizplsobit silové predpoklady
zménénym pakovym pomeérdm,

vynikajici rychlost predpoklada odpocaté svalstvo. To se da v tréninku zrealizovat jen
omezeng, ale mélo by se na to dbat s pribyvajici specializaci (,sprintefi“) pfi pfechodu do
specializované tréninkové etapy,

zakladni rychlost nebo jeji pfevedeni do sloZitéjSich pohybl se nezlepsi tim, Ze se do
tréninku jednou zacleni ,sprint*,ale kdyz se hlavni souc¢asti tréninku stane rychlostni blok
a sportovec bude tomuto Ukolu vénovat velkou pozornost,

mnoho prostfedkd rychlostniho tréninku se da pouzit hravou formou (hry na reakci, bojové
hry, Stafety, malé hry ).

Tabulka 14. Metodika rychlostniho tréninku v zakladni tréninkové etapé.

tréninkova fal(tory zatéze
metoda trvani (Useky) | objem (Useky) | intenzita interval odpocinku zameéfen(
_ nejvyssi
. 20 minut - 1-3“pasivné nebo| frekvence
opakovaci (3-10s) 4-20x maximalnf | aktivné s udrzenim
metoda 6 - 10x efektivity
ve 3./ 4. roce 20 15 max +35lence. | Japay
. o L > zavodni
alaktatova az10s 15/25m maximalni | 200 m vyplavani rychlost
tren/mk startu a 15 m po startu a celkem 15 m v prostoru obratek
obratek

9 PFinejmensim jako ,kouzlo vzpominky* by se mély také do diouhych sérii zafazovat rychlostni Gkoly.
Pokud ale hlavni Ukol tréninkové jednotky spocivd v rozvijeni rychlosti, potom se doporucuji kvuli

nervosvalové regeneraci maximalné dveé takové jednotky tydné.
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Zatimco v prvnich dvou letech zakladni tréninkové etapy se dosahuje vysokého vykonnostniho
rdstu prevazné tréninkem zakladni vytrvalosti a rychlosti spolu se zdokonalovanim plavecké
techniky, v nasledujicich letech se pridava navic trénink blizky zavodim. ProtoZe neexistuje
jesté zadna specializace a tedy ani hlavni plavecky zpldsob, nahrazuje se specificky trénink
zavodni vytrvalosti samotnymi zavody. Tim se omezuje trénink blizky zavodnimu tempu
(trénink zavodniho tempa) na rychlostni vytrvalost. Jedna se pfedevsim o intenzivniintervalovy
trénink s tratémi od 25 do 50 m, napfiklad:

4x (6x25 interval odpocinku 1) odpocinek mezi sériemi 5* (popf. 200 lehce) nebo
6x50 se startem s intervalem odpocinku 3.

Odpocinek je navrzen tak, aby zUstal zachovan charakter intervalového tréninku, zaroven aby
bylo mozné plavat vysokou rychlosti (blizko nejblizsi delsi zavodni traté, napf. pro 50 VZ
rychlosti na 100VZ). Plavci by méli byt vedeni k tomu, aby si pfi sériich na rychlostni vytrvalost
pocitali zabéry.

V tréninku ve vodeé je tfeba se nejdfive snazit o stupriovani rychlosti zvétSenim délky zabéru.
Je ale potfeba trénovat i variabilitu tim, Ze jednotlivé Useky nebo série se budou plavat
zvétSenim délky zabéru nebo zvysenim frekvence.

2.2.3.2.2 Suchd priprava (priloha 15)

U plavani se ocenuje, ze zde existuje malé riziko zranéni a voda(hydrodynamicky vztlak)
odlehcuje opérny aparat, ale témér jednu tfetinu tréninku absolvuje juniorsky plavec na suchu.
Je tfeba zohlednit také to, Ze v poslednich letech zakladniho tréninku se tréninkova zatéz
zvySuje v ristové fazi, pro kterou jsou typické rozdily ve zrani jedincd a rozdiiné hranice
tolerance biologickych systémda.

Ve centru pozornosti je pfi tom pfiméfend zatéz opérného a pohybového systému.

Plavecky sport, ve kterém dominuje pohyb celého téla, uplathiuji se riizné propulzni a odporové
sily, klade na plavce vysoké pozadavky. Trup a vnimani a posileni téla pfitom hraji zasadni roli.
Poloha téla ve vodé a prenos propulznich impulzl pazi a dolnich koncetin ve velké mife zavisi
na stabilité, popfipadé na svalové sile trupu. Komplexni vykonnostni diagnostika Némeckého
plaveckého svazu ukazala znacné nedostatky v oblasti trupu. Funkéni trénink stability pomaha
tyto nedostatky dlouhodobé odstranit, pfedchazet zranénim i optimalizovat vykonnostni
schopnosti®. To vyzaduje komplexni Uvahu o zatézovani, a proto véku odpovidajici vsestranny
trénink. Sucha pfiprava by méla zlepsit nestabilitu opérného a pohybového systému i svalovou
disbalanci ke které dochazi s pfibyvajicim specifickym tréninkem. VSestranny trénink na suchu
zaroven podporuje harmonicky rist organismu, rozsifuje soubor pohybovy dovednosti, pfinasi
pestrost do tréninku a konec¢né pfispiva také ke stabilizaci zdravi a vyssi snasenlivosti zatéze.

Rozvoj techniky vech ¢tyr plaveckych zpUsobech véetné startu a obratek predpoklada Siroky
soubor pohybovych zkusenosti a koordinac¢nich schopnosti. Dlraz, ktery byl zakladem
v pfipravném tréninku (1. etapa), se zachovava i pro zakladni trénink (2. etapa). Cviky na naradi,
prekazkové béhy, gymnastickd cviceni s riznou pohybovou strukturou az k mnohostrannym
hravym formam zlepsuji zvliasté schopnost uvédomovat si souvislosti, orientaci a schopnost
diferenciace.

Zakladni tréninkova etapa je charakteristicka sportovni vsSestrannosti, které se nemlze
samotny trénink ve vodeé rovnat. K tomu patfi obsahly zasobnik télesnych cvi¢ent, kterd je tfeba
se systematicky ucit, protoze jsou Uc¢inna a zabranuji zranénim (tabulka 15). Ale volejbal je pro
zacatec¢niky nejen neulcinny ale mdze také zplsobit zranéni. Proto by méli plavci na konci 2.

10 viz CD ,Funktionelles Stabilisationstraining* - Funk&ni stabiliza&nf trénink

39



etapy umét samostatné provadét posilovaci a protahovaci programy a ovladat techniku a
pravidla v nékolika sportech jako jsou béh na lyzich nebo jizda na kanoi nebo hry (basketbal,
volejbal).

Tabulka 15. Klasifikace tréninkovych cvi¢eni v tréninku plavcU.

. .| podle

podle podle druhu podle zapojeni ts g . podle
prostredi sportu téla Egr?givcr?cﬁ?i podle pomuicek specifiénosti

) v?dn| pol(? . .| -pohyb pazi -sila - packy - struktura
Ve vEeE - zachr:annfs plava}nl - pohyb nohou - vytrvalost - ploutve \Fjozgilglém,

- synchronizované .

plavani - cela souhra - rychlost - gumy technice

i - plavecka lavice
- gymnastika ohvb E&sti 3 - sila - mice véestranna
b5 e s - rychlost - lyze, kolo, atletika)
- lodé atd.

Je jasné, Ze se zvysenym specifickym zatizenim (2 / 3 tréninku ve vodé) se stale vice narusuje
kloubnf a svalovou rovnovahu: Pri kraulu a prsou miZe polohou téla podminénd lorddéza bederni
pdtefe zpusobit po nékolika mésicich tréninku svalové dysbalance a z nich vyplyvajici zménéné
naklonéni pdnve. U motylku miZe nastat totéZ kvuli prohnuti trupu pfi druhém delfinovém kopu(
behem vynofeni z vody. U prsou muze kromé toho vést hypertrofie prsniho svalstva ke svalové
nerovnovdze v oblasti hrudnich obratld - kyféza. Protoze si v zakladni tréninkové etapé
nemUzeme dovolit Zadnou nakladnou fyzioterapii, zavisi hlavné na $ikovnosti trenéra, aby
nedopustil u svych plavcl svalové dysbalance. Pritom je posilovani oslabenych svall vzdy
U¢innéjsi nez protahovani zkracenych svall.

V metodickém postupu u tréninku na suchu je tfeba zohlednit:

- Do rozvoje kondi¢nich schopnosti se mizeme pustit jen pfi zvliadnuti velkého mnoZzstvi
cvikU. Proto je nejprve potfeba naucit se rizné cviky, nez se za¢ne s ,kondi¢nim tréninkem

- u posilovaciho tréninku se ma cvicit s vlastni télesnou hmotnosti nebo s malymi zatézemir.
V kruhovém tréninku je tfeba upfednostfiovat komplexni cvi¢eni v pfed isolovanymi cviky
na posilovacich strojich,

- je nutné uz zacit s cilenym tréninkem odrazové sily.

- posilovaci trénink by mél byt provadén prevazné hravymi formami a stale ve spojeni
s koordinacnim cvi¢enim,

- je tfeba rozvijet optimalni, a ne maximalni silové schopnosti,

- je tfeba dbat na dostacujici délku pauz pro zajisténi superkompenzace,

- trénink pohyblivosti je tfeba rozvijet specidlnimi cviky pro plavani a je tfeba ho provadét
cely rok. Tradi¢ni programy pro rozvoj pohyblivosti se musi pfizplsobit nejnoveéjsSim
poznatkdm (viz. CD ,Funktionelles Beweglichkeitstraining — Funkéni trénink pohyblivosti),
misto abychom se vyhnuli pretizeni pasivniho pohybového aparadtu metodou,hodit se
marod®. V popredi stoji dostatec¢na (ale ne maximalni, hypermobilni) aktivni pohyblivost!

" Pojmy jsou relativni, napf. pfi shybech mize byt viastni hmotnost t&la plis velkd zatéz, stejné tak
hmotnost partnera pfi cvicenich ve dvojicich. Také posilovani na posilovacich strojich nestoji nic v cesté,
kdyZ se zatéz davkuje pfimérené véku a pater je odleh&ena.
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- na zacatku tréninkového roku nebo jednoho makrocyklu by mél byt proveden jeden
dominantni vytrvalostni trénink na suchu.

Na zacatku tréninkového roku je centrem obecné - koordinacni vychova, pozdéji stale vice
narustaji plavecka specifickd cviceni. Nikdy by se nemélo upoustét od podilu jedné tretiny
tréninku na suchu.

2.2.3.3 Zavody

Kdyz déti raného Skolniho veku témeér ,z niceho* zlepsi svoje vykony v plavani, je to ¢aste¢né
diky rustu. Pozdéji (kdyz rust uz neni tak skokovy) je stale tézsi prevést natrénované
vykonnostni predpoklady v odpovidajici vykony na zavodech. Celkové vykonnostni
predpoklady zUstavaji sice stale zakladem, musi ale byt stale vice prevadény do vykonU pfi
zavodech pomoci tréninku blizkému zavodim. Nejefektivnéjsi metoda je pfitom zavod sam.
Proto proti pfipravnému tréninku (1. etapa) roste vyznam a pocet zavodd, ale v dlouhodobém
budovani zUstavaji jen mezistanicemi na cesté k lepsim vykondm. Jesté nenf dllezity nejlepsi
vykon vijedné discipling, ale zasadné je tfeba rozvijet pfipravenost kvykonu, vzestup
vykonnosti a odpovidajici chovani na zavodech. Plavci by si méli osvojit znalosti zavodnich
pravidel a méli by se ucit jak zachazet s Uspéchem a nelspéchem. Pomoci podplrnych
moznosti (vykonnostni skupiny, reprezentacni druzstva, limity, zavodni nominace, bodové
tabulky) se déti u¢f posoudit svUj vykon i vykon soupefu.

Mlady plavec by mél v zdvodech ukazat vykonnostni pfedpoklady, ale v prdbéhu zakladni
tréninkové etapy stale vice i komplexni zavodni vykonnost. Zvlasté na konci 2. etapy by mélo
byt z jeho zavodniho vykonnosti a jednani zfejmé pro jaky plavecky zplsob a pro jakou
disciplinu ma zvlastni schopnosti.
Plati nasledujici principy:
- zavody by mély odrazet vestrannost tréninku (kapitola 2.2.1.2);
- ddraz by nemél spocivat jen na vysledném case, ale také na dil¢ich vykonech (technika,
prdbéh zavodu, taktika);
- pro hodnoceni druzstva se absolvuje mnoho zavodnich startd;
- poradi a ¢etnost zavodul nejsou uréovany jednim hlavnim zavodem;
- zavody se maji poradat cely rok a je tfeba je pfizpUsobit aktualnimu stavu tréninku
(kontrolnf funkce);
- Castymi zavody se rozviji zAvodni stabilita, mobiliza¢ni schopnost;
- chovani pred, béhem a po zadvodé a v obdobi mezi zavody by mélo byt prospésné
sportovnimu vykonu;

- na konci zakladni tréninkové etapy by méli plavci znat a pouzivat ustélené programy

rozcviceni, rozplavani a vyplavani.

Centrélni stanoveni termint pro zavody v zakladni tréninkové etapé je kvuli rozdilnym
prazdninam a svatkdm ve spolkovych zemich obtizné, takze momentalné jsou centralni zavody
v zakladni tréninkové etapé pouze Némecka zakovska ro¢nikova mistrovstvi a na Némecké
mistrovstvi juniorskych druzstev. Zemské testy vsSestrannosti se provadéji podle centralnich
predpist v odpovédnosti zemskych plaveckych svazl a jsou centrdlné vyhodnocovany.
Nabidka zavodU z iniciativy oddild a zemskych plaveckych svazu je vsak velmi rozmanitd a
odpovida stale vice poZzadavku spojovat obsahy zavodu s tréninkovymi cili (viceboj, sprinterské
zavody atd.) a zemské plavecké svazy by mély vypsat nejméné jeden start rocné v
~neoblibenych* disciplinach (200 m motylek, 400 m polohovy zavod, 1500 m volny zplsob) na
zemské Urovni.
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2.2.3.4 Periodizace

Sportovni forma se musi rozvijet systematicky a je ¢asové omezena. Na to je tfeba dbdt,
jestlize ma byt dosazen nejlepsi individuaini vykon na jednom zavodnimu vrcholu v roce. Proto
ve vrcholovém sportu v jednom olympijském cyklu uréuje systém zavodl obsahovy sled
tréninkd béhem roku. V pfipravné tréninkové etapé (1. etapa) a v prvnich letech zakladni
tréninkové etapy (2. etapa) je to naopak, napln tréninkd uréuje systém zavodu. Proto v prvnich
letech zakladni tréninkové etapy neni jesté potfeba se zabyvat cyklickym sestavovani
tréninkového roku, které je urc¢eno hlavnimi zavody. Pribéh roku rozhodujicim zpdsobem
urcuje skolnf vyuka, ale také centrdinf zavody. To nemohou trenéfi ani sportovci terminové
ovlivnit. Urcité je potfeba se snazit o rozdéleni roku na tréninkové Useky, aby faze dulezitého
rozvoje vykonnostnich predpokladd byly ukonéené kontrolnimi zavody a obsahovaly
dostatecné faze zotaveni. Tréninkovy rok by mél byt zakoncéen jednim vrcholnym zavodem.
Tomu se musi pfizpUsobit kalendar zavodud. Prazdniny by se mély vyuzit jednak na soustfedéni
s vysokym zatiZzenim a za druhé k regeneraci. Pfed prfechodem do dalsiho tréninkovému roku
by mély byt zajistény 3 - 4 tydny prazdnin.

V pribéhu roku se ma postupovat od obecného (sucho, aerobni vytrvalost) ke specifickému
(voda, aerobné/anaerobni vytrvalost).

V poslednim roce zakladni tréninkové etapy by mél byt tréninkovy rok roz¢lenén jednoduchou
periodizaci (Némecké juniorské mistrovstvi alnebo zemska juniorska mistrovstvi jako vrchol
roku) na pfipravné, zavodni a pfechodné obdobi. Kazdé obdobi by mélo koncit fazi aktivnino
odpocinku (pfechodné obdobi, pfiloha 5). Mezocykly specifické pfipravy na zavodni vrcholy
(UWV - pfima pfiprava na zavody, Taperphase - vyladovani) se jesté neplanuji. Podle zkusenost|
v tomto véku staci kratkodobé zlehcéeni tréninkového objemu na 2 - 3 dny.

Obrazek 5. Ro¢ni periodizace pro plavce ve vékovych skupinach (Seda - pfechodna faze; modra - tréninkova
faze; zelena - pfedzavodni pfiprava; cervenad - zavody; Zluta = aktivni zotaveni).

1 2 3|4‘5 6‘7‘8‘9 10‘11‘12 3141516 |17]18
zar fiien listopad prosinec

19 20‘21‘22 23 |24l o5 e | 27| 28 [ 29| 30| 31 32‘33‘34‘35
leden dnor brfezen duben

36‘37‘38‘39 40‘41‘42‘43‘44 45‘46‘47‘48 49 50‘51‘52

kveten cerven cervenec srpen

Dalsi variantou je opakovani obsahové specifickych mikrocykld (tydnd) jako tréninkového bloku,
napf. ro¢ni planovani s péti mikrocykly (viz obrazek 6):
- pfipravny tyden (Sedd): Uvodni tyden na zac¢atku makrocyklu,
- tyden vytrvalosti (modrd): tyden s vysokym objemem vsSech typU vytrvalostniho tréninku,
- tyden kvality (zelend): tyden intenzivnich vytrvalostnich sérif,
- smiSeny tyden (zelend / modra): kombinace vytrvalostniho tydne a tydne kvality,
- formovani vykonu (Cervena): vyladéni optimalni sportovni formy
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Obrazek 6. Varianta 24tydennino makrocyklu pro skupiny déti a mladeze.

tyden mezocyklus dUraz km /tyden zavody
1 45
2 1 50
3 55
4 60
5 50 X
6 2 I 55
7 60
8 50 X
9 3 I 55
10 60
11 50 X
122 4 I 55
13 60
14 50 X
15 5 | 55
16 60
17 50 X
18 6 | 55
19 60
20 55
21 50 X
22 v’ 45
23 40
24 35 X

2.3 Treti tréninkova etapa - specializovany trénink

Specializovana tréninkova etapa zacind ukoncenim puberty a mél by podle stavu vyvoje a
vykonu ve dvou nebo tfech letech pfechazet s dosazenim télesné zralosti do vrcholového
tréninku. Tato etapa je charakterizovana nasledujicimi znaky:

Télesny vyvoj je charakteristicky prudkym rlstem, ktery musi byt zpracovan také
psychicky. Biologicka zralost silné ovliviuje sportovni vykon. S hormonalni zménou, ktera
je podminéna pohlavni zralosti, se znacné zvysuje svalova sila. Zachazeni's vlastnim télem
a tim také vlastni sportovni ¢innost hraji dllezitou roli v hledani identity,

rozdily mezi pohlavimi, které se projevuji uz v zakladni tréninkové etapé, jsou stale vétsia
projevuji se predevsim v maximalnf sile a v rychlostné-silovych schopnostech. Plavkyné
navic Iépe snaseji vytrvalostni zatéz a rychleji se zotavuji,

zajiSténi budoucnosti se pfiblizuje a rozhodujicim zplsobem urcuje Skolni a odbornou
kvalifikaci, ktera se pfitom musi skloubit s vysokymi pozadavky vykonnostniho sportu’,
protoze se sportovec stale vice orientuje na sportovni vykon, musi neustale dokazovat
své sportovni predpoklady. Na otazku dalsi sportovni perspektivy je tézké opovedét,
jelikoz na jedné strané jsou zde vysoké sportovni pozadavky a na druhé kritickd situace
na pracovnim trhu,

2 Aby bylo mozné absolvovat nutné vysoké tréninkové a zavodni zatizeni, predevsim od specializované
tréninkové etapy, mize byt uz vijuniorské oblasti nezbytna koncentrace na vykonnostni sport, aby se
neztratil kontakt se svétovou 3pic¢kou. Proto je dllezité udélat podplrnd opatfeni, kterd zajisti presun
gkolnfho a odborného vzdélani do doby po skoncéeni sportovné vykonnostni kariéry, popfipadé do obdobi
po skoncéenf dil¢ich etap s vysokou zatézi (napf. priprava na olympijské hry, nékolikamésicni tréninkové
kempy), aniz by se sportovci n&jak omezovaly $ance na vzdélani a zaméstnani¥)
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- postupnym odloucenim od rodi¢d narlstajici samostatnost, vytvareni socialnich vazeb ke
svym vrstevniklim, vyvoj rozdilnych roli pohlavi vyzaduji také od trenéra citlivy, uvazlivy,
ale presto dUsledny zpUsob vedent.

Pro specializovanou tréninkovou etapu se doporucCuje dvoufazova struktura. Prvni faze je
tvofena ,pozZadavky pro vykonnostni trénink a zavoadné specificky trénink*, zatimco ve druhé
fazi ,se pripravuje napojeni na obvyklé mezindrodni vykonnostni a tréninkové pozadavky ve
vrcholové oblasti.“ Zde by se mélo bezpodminecné dbat na télesnou vyspélost a vykonnostni
Uroven a postupovat individualné. Pokud juniorsti plavci absolvuji vysoké tréninkové objemy
dané touto koncepci az do puberty (vice nez dosud trénuje némecké narodni A / B druzstvo),
tak potom predc¢asné vyvinuti a vykonnostneé silni plavci a plavkyné prvni fazi preskoci a budou
se pfipravovat na juniorské mistrovstvi Evropy (MEJ), protoze s tim spojeny posun motivace
uvolni novy vykonnostni potencial. V zadném pfipadé to ale nesmi vést ktomu, ze se
zastfesujici svaz soustfedi pouze na tyto plavce, protoze pocet ziskanych medaili na
nasledujicich mistrovstvich a olympijskych hrach je hrozné maly (obrazek 7). Zatimco némecti
juniorsti plavci patfi na MEJ mezi nejlepsi, mezinarodné se v poslednich letech prosadili jen tfi
bazénovi plavci. Proto je tfeba si nadale vséimat i sportovcl ,druhé viny*, ktefi pozdéji Casto
mohou ,vytrhnout trn z paty.

Obréazek 7. Prosazeni némeckych plaveckych medailistl z MEJ od roku 1986 do 2013 v nasledujicich letech
do némeckého narodniho druzstva pro mistrovstvi svéta a olympijské hry (NM - narodni tym).
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2.3.1 Stanoveni cile

2.3.1.1 Obecné stanovenicile

VSeobecnym tréninkem a se stale narustajici zavodné-specifickou specializaci je tfeba se
dostat na juniorskou mezinarodni Uroven a na narodni Urover dospélych (C/B-druzstvo). Pritom
hraji ddlezitou roli mezinarodni juniorské zavody, ale v popfedi stoji prozatim jesté dalsi rozvoj
vykonnostnich predpokladd pro vrcholovy trénink (1. faze), jehoz zasady stéle vice urcuji
specializovany trénink. S prvnim mezinadrodnim potvrzenim vykonnosti (MEJ, EYOF) je tfeba se
definitivné pfipojit k béZnym vykonnostnim a tréninkovym pozadavkim vrcholového tréninku.
Pritom je tfeba dbat na to, aby prudky narist zavodl ve vrcholovém tréninku se neprenasel
na specializovany trénink a aby nekolidoval s dlouhodobym systematickym budovanim
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vykonnosti. Potom zpravidla trénuji plavci uz v prvnich zavodnich druzstvech. S vyuzitim stale
jesté priznivych podminek ve skole je tfeba se snazit o tréninkové objemy pres 1200 hodin
rocné. Ktomu je tfeba zajistit pétkrat tydné dvé tréninkové jednotky denné. V tréninku se
rozviji nejdfive vSechny kondi¢ni schopnosti pfiméfené k vykonnostni struktufe v plavani.
Specializace vyZaduje stéle vétsi individualizaci tréninku, napf. trénink ve skupinach podle
disciplin. Se stale vyssi tréninkovou zatézi béhem vSech etap tréninku déti a mladeze, kterou
udava tato koncepce, by muselo mnoho, obzvlasté urychlenych plavcy, prejit po dvou letech
specializovaného tréninku s odpovidajicimi vykony do vrcholového tréninku.

2.3.1.2 Vykonnostni cile

Ve specializovaném tréninku stale vice narlsta specializace. Pfedevsim ale nejprve smérem
.plavecky zplsob“, aby byla zachovana jesté uritda vsestrannost (tabulka 16). Je tfeba
vychdzet z toho, Zze &m dfive se Clovék specializuje na néjakou trat, tim dfive je ukoncena
sportovni kariéra. To se tyka hlavné 50 m trati a zpravidla s tim spojenou ztratou vytrvalosti.
Podle Rudolfovy tabulky je tfeba dosdhnout nejméné 16 bodd. Zaroven je mozné usilovat o
nominacni ¢asy pro EYOF, MEJ, MSJ nebo o limity do reprezentac¢nich druzstev a stanovit je
jako vykonnostni cil. Specifické vykonnostni pfedpoklady je tfeba zavést v decentralizované a
centralnf komplexni vykonnostni diagnostice (pfiloha 13).

Tabulka 16. Varianty specializace ve specializované tréninkové etapé..

sprinter stfedotratar vytrvalec
cilové disciplina napf. 50 mVZ/50 m M | napf. (50)100 m /200 P 400 m - 1500 m VZ
velky, stihly, dlouhé podle plaveckého » .
somatot . o v mensi, lehk
yP paky zpUsobu (motylek, prsa) Y
vytrvalost optimalnf (regenerace) vysoka Uroven maximalnf droven
. rychlost vysoka stfedni nepodstatna
né % odrazové sila >50 cm primeérna (prsari vetsi) nepodstatna
6 e silova e o
~ 0 do 30 sec > 80 % jediného zabéru | > 90 % jediného zatahu
n vytrvalost
pohyblivost podle plaveckych zplsobu

Ueastnikiim mezindrodnich akci (MEJEYOF/MSJ) je tieba stanovit individulni cile a cile celého
druzstva vykazat v pldnech pfimé prfipravy na zavody. Pfitom je tfeba zohlednit, Ze ¢ast
sportovcl uz presla do vrcholového tréninku. Letnich olympijskych her mladdeze (YOG) se
némecky plavecky svaz Ucastni s malymi dobfe pripravenymi druzstvy. OvSem prioritou
zUstava stéle MEJ s néasledujicimi cili:

- umistit se mezi prvnimi péti v hodnoceni podle ziskanych medaili a v hodnoceni zemf (1. -

8. misto),

- vSechny Stafety dosdhnou na medailové umistén,

- 80 % Ucastnikd a Ucastnic bude ve finale,

- vice nez 50 % nejlepsich osobnich vykond,

- usilovat 0 13 medaili (5 - 10 jednotlivci a 4 - 5 Stafety),

- prfevést nejméné 3 sportovce do perspektivniho druzstva.

Pro Evropsky olympijsky festival mladeze 2013 a 2015 platf:
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- umistit se mezi tfemi prvnimi evropskymi zemémi (podle medaili),
- vSechny Stafety dosdhnou na medailové umistén,

- 75 % Ucastnikd a Ucastnic bude ve finale,

- 60 % nejlepsich osobnich vykond,

- prevést nejméné 8 sportovcl do druzstva pro MEJ,

- 8 medaili.

2.3.2 Osobnostni a tymovy rozvoj
,Dokud jsou déti malé, dej jim koreny, kdyZz jsou starsi, dej jim kridla“ (Indické prislovi)

S pfibyvajicim vékem se osobnost sportovce posiluje a dostava uz urcité obrysy. Sportovec
musi udélat dulezita rozhodnuti pro osobni budoucnost. Musi pfijmout limity do
reprezentacnich druzstev i nominacni limity pro mistrovstvi Evropy, svéta a olympijské hry,
které by mély byt pro néj vyzvou, musi si ¢asove vhodné usporadat trénink, skolu a
zameéstnani, buduje si pevna pratelstvi a vztahy a rozviji je. S rozvojem osobnosti se zvysuje
vyznam schopnosti vychazet dobfe s ostatnimi sportovci /zaky v tymu, uznavat tréninkové
partnery i soupefe v zavode, pratele i konkurenty a umét uplatnit svou osobnost ve viastnim
tymu. Na mezinarodnim scéné je tfeba se prosadit proti ostatnim typdm a charakterdim.
Mnoho sportovcl ve specializované tréninkové etapé vyuziva obsahly podplrny systém a maji
fizeny prabéh dne: internat - menza - plavecky bazén - sportovni Skola - plavecky bazén -
menza - internat a prfedavajl si je vychovatel, trenér, ucitel. Je znamé, Ze prilis dobre chranéni
sportovci, kterym se odklidi vSechny potiZze z cesty, byli ve své sportovni kariéfe méné Uspésni.
Ti aktivnéjsi se naucili 1épe, beze stresu zviadat kritické situace, se kterymi se setkavaji mezi
Skolou, vyukou, tréninkem (Casto daleko od domova) a reprezentaci zemé.

Se stale pribyvajicimi soutéZzemi stoupa potfeba lepsi samoregulace psychickych procesy i
schopnosti lépe snaset zatéz. Je tfeba vice trénovat schopnost autoregulace psychiky a
koncentrace a praktikovat ji pfi zavodech. Hodf se pro to metody psychologické pfipravy, které
se pouzivaji u dospéelych.

Proti predchazejicim tréninkovym etapdm jsou ve specializované tréninkové etapé uréeny
jasné vykonnostni cile (limity do reprezentacnich druzstev, kvalifikacnf limity pro MEJ, EYOF
atd.). Tyto cile pomahaji plavci orientovat se a ziskat zpétnou vazbu co se tyce jeho viastniho
vyvoje. Tyto cile by mély byt individualni a nemély by spocivat pouze ve srovnani s ostatnimi.
Nemély by se chapat Upiné ustrnule, aby bylo mozné je pfizplsobovat rldznym nutnym a
realistickym zménam, které mohou nastat. S mladymi sportovci v této vékové skupiné je tfeba
pracovat na tom, co je vdosazeni téchto cild podporuje a co je spis brzdi, aby se ucili
sebereflexi. K podpore sebevédomi by se mélo hovorit o tématu feci téla, které by bylo tfeba
zarazovat do tréninku.

Osobnostni rozvoj:
Autoportrét - umét realisticky ocenit vlastni schopnosti
- Znat své télo:
- ucit se chapat souvislosti mezi svym jednanim a jeho Gc¢inkem na své télo,
- prevzit zodpovédnost za své télo.
- Znat své chovani:
- hlasit se védomeé ke Spickovému sportu z vlastni motivace,
- umét samostatné trénovat,
- teoreticky se seznamit s tréninkovymi metodami a jejich pusobenim,
- teoreticky se seznamit s vykonnostnim testem,
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- 0svojit si teoretické informace o vyzivé,

- naudit se znat a provadét taktické zplsoby chovani,

- stanovit si hlavni body svého sportovniho a profesniho rozvoje,

- prevzit zodpovédnost za své chovani a umét odhadnout nasledky.
- Znat své vlastn{ pocity:

- znat jednoduché metody seberegulace a udit se je pouzivat,

- poznavat rizné citové polohy a ucit se je analyzovat,

- zvladat stres z mnoha cinnosti a ¢elit poZzadavkim,

- mit chut sportovat,

- uvédomovat si své blizni,

- sledovat bliznf a jejich jednani a ucit se jim rozumét.
- Uit se posoudit svoji vlastni roli v socialinim kontextu a znat ji:

- poznat rozdily a pfijimat je,

- chépat trenéra jako partnera.

Tvoreni tymu:
vyzadovat daveéru - §ifit ddvéru
- prevzit zodpovédnost za skupinu a pouzivat ji;
- prevzit a pInit Ukoly;
- poznat a poskytovat vzajemnou Uctu, kamaradstvi a ochotu pomoci;
- navzdjem se trénovat.

2.3.3 Tréninkova a zavodni metodika

Ve specializované tréninkové etapé se maji plavci a plavkyné postupné pfipravit na vysokou
zatéz ve vrcholovém tréninku. To pfedpoklada uz v zakladnim tréninku vyvinutou individualni
trénovanost, kterd znamena urcité vykonnostnimi pfedpoklady a télesnou i dusevni zralost, a
tudiz neexistuje k uritému dni (14 let). Tato vyssi individualni trénovanost tvofi zakladnu pro
specifictéjsi trénink tim, Ze specifické tréninkové metody a vyssi podil zavodnich tréninkovych
metod zvySuji Ucinnost tréninku. PFiblizenf k vykonnosti nejlepsich svétovych juniord nastava
zpravidla nastava v okamziku pfiblizeni Urovni némeckych seniord a stéle vice vyzaduje
komplexni profesionalni pfipravu ve specifické discipliné.

2.3.3.1 Koordinace / Technika

- Plaveckou techniku v¢etné startu a obratek je tfeba prizplsobit konkrétni plavecké
discipliné (hlavnimu plaveckému zpUlsobu) pfi respektovani individualnich slabych a silnych
stranek aktualnf techniky a stabilizovat ji v zavodnich podminkach (pfiloha 3).

- Techniku pfitom stéle vice urcuje zavodni struktura, odvozena od vykonnostniho cile (napf.
délka zabéru- frekvence - chovani).

- Stéle vice je tfeba vyuzivat diagnostické metody a trénink s méficimi pfistroji k okamzitym
zpétnym informacim ke stabilizaci techniky.

- Trénink zakladni vytrvalosti by mél byt vzdy spojen s technickymi Ukoly (zavodni obratky,
dychanf na tfi, atd).

- Ve specializované tréninkové etapé se poprvé pro zlepseni kondice pouzivajl tréninkové
pristroje (guma, SWG = pfistroj, ktery klade odpor plavani) a pomdcky (ploutve, packy).
Pfitom je tfeba davat pozor, aby se provedeni pohybu pfilis neliSilo od zavodni techniky.

- Kazdy den je tfeba zarazovat do tréninku rozmanité tréninkové prostredky (variace délky
zabéru / frekvence, zmény rychlosti, trénink ve Flumu, pouzivani rdznych tréninkovych
pomucek, plavecké kombinace) pro trénink specifickych koordinac¢nich dovednosti .
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-V prvnich tydnech makrocykld se klade ddraz na trénink vSeobecnych koordinac¢nich
schopnosti na suchu (prekazkova draha, sportovni hry, aerobik atd.).
- P¥i praci s posilovacimi pfistroji na sflu pazf (gumy, biokinetic, VASA) ma kvalita provedeni
(podobnost s provedenim pohybu ve vodé) pfednost proti kondi¢nim parametrdm.
2.3.3.2 Kondi¢ni schopnosti
S ukoncenim puberty existuji pfiznivé podminky pro vSestranné zvysovani tréninkové zatéze,
tedy také kvality pohybu a intenzity. Proto se pfidava rychlostni vytrvalost a specificka zavodni
vytrvalost a specificky silovy trénink a tim se znacné zvysuje podil anaerobniho tréninku.
Pfitom je smérodatné Uzké propojeni kondi¢nich schopnosti s idealni technikou, o kterou
usilujeme. To znamena, ze vSechno, na ¢em kondi¢né pracujeme, musi pfispét k tomu, aby se
uplatnila vysoka technicka Uroven po celou délku zavodu.

Sportovci mezitim ziskaji nékolik let zadvodnich zkusenosti a mohou na viastni zodpovédnost
rozvijet své sportovni predpoklady a rovnéz podle svého télesného stavu obménovat
rozplavani a vyplavani.

2.3.3.2.1 Trénink ve vodeé

-V poslednich letech stéle narlsta ztrata vytrvalostnich schopnosti (rozvoj dlouhych
zavodnich trati, nedostatec¢na zavodni stabilita), cemuz je tfeba Gc¢inné Celit. Zakladni
vytrvalost ma pfilis malou kvalitu a nenf tfeba pfilis intenzivniho tréninkového objemu,
protoze rychlostni trénink zlepsuje pufra¢ni kapacitu (vy$si schopnost organismu odolavat
negativnim vlivu laktatu). To vyzaduje vysoky tréninkovy objem ve vodé (>2000 km) pfi
neustalém rdstu plavecké rychlosti za aerobnich podminek, ale také peclivé planovani
takového tréninku.

- Nejdfive jsou do tréninku ve vodeé zaclenéna vSechna zatézova pasma a zvysen podil
tréninku blizkého zavodim - (GA Il intenzivni zakladni vytrvalost; BZ - zatézova zéna 5;
specialni zavodni vytrvalost; rychlostni vytrvalost;) - (pfiloha 6).

- Je tfeba vyloucit ranou specializaci na traté 50 (100) m, protoze jinak do vrcholového
tréninku plavci pfechazeji uz s pfilis velkou ztratou zakladni vytrvalosti.

- Zavody uz nebudou plavany jen ze zakladni vytrvalosti a rychlosti, ale pfes metodicky
fetézec zakladni vytrvalost | - zakladni (intenzivni) vytrvalost Il - rychlostni vytrvalost -
specificka zavodni vytrvalost (zatéZzové zény 3 - 7).

- Rychlost by méla byt stale zafazovana do tréninku, pfitom se zvysi jeji efektivnost
pouzitim doplfikovych prostfedkd (SWG = pfistroj kladouci odpor, bazén s protiproudem,
packy).

- Analyzy z vrcholového tréninku prokazaly, ze hnaci sila dolnich koncetin je nedostatecné
koordinovana. O zlepSeni Urovné zakladni vytrvalosti v plaveckych zpUsobech je tfeba
usilovat v tréninku souhry ale s cilenym dlrazem na uzitf prvkd (nohy - paze). Pfitom nejde
jen o zvyseny podil prvkové prace (20 %; sprintefi pfes 25 %), ale i o plynuly Sestiliderova
souhra pfi zachovani spravné kraulové koordinace.

2.3.3.2.2 Sucha priprava (viz. pfiloha 14)
Dospivani (adolescence) je diky zvySenému ristu do Sitky, narldstu svalové tkané, dalsi
stabilizaci kosterniho aparatu oproti pfedchazejicim tréninkovym etapam pfiznivou dobou
pro trénink cilleny na budovani svalové sily. Proto je mozné z velké ¢asti prevzit tréninkové
metody z vrcholového tréninku. To se tyka také prace se specialnimi posilovacimi pristroji.

- Trénink startd a obratek by se mél propojit s rychlostné- silovym tréninkem na suchu
(odrazova sila). Rychlostné- silovy trénink je mozné stupriovat nasazenim maximalni sily.

- Pokracovani posilovani svalstva trupu a ramen, které vede ke stabilité trupu a kvalité
pohybu s vyrovnanim hrudni patere (velky problém plavcd). Funkéni stabilizacnf trénink je
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nutné provadét nejméné jednou tydné a je pfi tom tfeba dbat hlavné na kvalitu pohybu.
(viz kapitola 2.2.3.2.2).
V silovém tréninku je tfeba dbat nasledujicich pozadavky:

- rozcvicit,

- sjednotit body otaceni u pristrojd s body otaceni télesnych kloubd,

- vyvarovat se maximalnimu polohy kloubt (koleno a loketni kloub Uplné nepropinat),

- vyvarovat se $patného drzenf téla - kulatd zada a prohnuti v bederni patefi /

hyperlordozy (odlehceni patere),

- kontrola tréninkovym partnerem (optimalné fyzioterapeutem),

- nezadrzovat dech,

- velikost zatiZzeni odpovida aktualni trénovanosti,

- stfidani svalovych skupin a vyvazeny pomér synergistl a antagonistu,

- kvdli nebezpeci zranéni neprovadét silovy trénink po Unavném tréninku.
Specificky silovy trénink je rovnéz soucasti specializované tréninkové etapy a mél by
odpovidat ¢asovému prubéhu sily pfi zavodé. Je to tfeba zvyraznit v prabéhu roku pfi
vytvareni mezocykld a sladit to s tréninkem ve vodé. Obecné posilovani na suchu by mélo
vzdy predchazet a pak by se posilovani mélo pfesunout do vody (napf. sprint).
Na obecnou vytrvalost na suchu (micové hry, vodni sporty, cyklistika, lyZzovani, pfespolni
b&h) by se mélo nahlizet pfedevsim z koordina¢niho psychologicko - vyrovnavaciho
aspektu, protoze mohou dostatec¢né rozvijet odpovidajici vhodné kapacity ve vodé a
specifické svalové skupiny.
Pokud mozno denné je tfeba zachovat rozvoj pohyblivosti, protoZze ke konci dospivani je
vyvoj kosterniho systému z velké ¢asti ukon&eny a pohyblivost ochabuje a nardstajici
specifickd zatézovani zplsobuje svalové dysbalance. Je tfeba neuzivat nefyziologické
cviky (hyperflexe hyperextenze) - (viz. CD ,Funktionelles Beweglichkeitstraining - funkéni
trénink pohyblivosti).
Ve specializované tréninkové etapé by méla byt v urcitych fazich tréninku na suchu
potlacena zacinajici specializace. Tak se zvétsi podil tréninku maximalni sily u sprinterd a
délka zatéze v tréninku silové vytrvalosti u plavcd na dlouhé traté bude stoupat.

2.3.3.3 Zavody

Zavod prebira vzhledem k tréninku centralni fidici funkci.

Zatimco v pfedchozich tréninkovych etapach slouzil zavod pfedevsim k tomu, aby se
plavec naucil zavodit a otestoval tréninkové vysledky, bude ve specializované tréninkové
etapé zavodit diky vétsimu mnozstvi zavodl také Castéji ve specialni discipling (ktera
predtim nebyla jesté stanovena).

Osou sestavovani zavodl pro tuto vékovou skupinu jsou mezinarodni soutéze (MEJ,
EYOF, YOG, MSJ). | kdyz zde nakonec bude startovat jen malé druzstvo, nelze podceriovat,
Ze podstatné vétsi polet je pfedem motivovan.

Je tfeba si ale stale uvédomovat, ze jen asi jedna tfetina Ucastnikd a Ucastnic MEJ pozdéji
Uspésné uspéje ve vrcholovém tréninku a jednostranné soustfedéni na vétsinou
prfedcasné vyzralé cleny druzstva pro MEJ nesmf vést k pozdéjsim disproporcim (obrazek
7).

V pfipravé na vrcholovy trénink by méli mladi plavci a plavkyné sbirat zkusenosti na
vyznamnych narodnich a mezinarodnich zavodech. To se tyka predevsim zavodd, u
kterych se pres rozplavby, semifinale a finale posiluje zavodni stabilita vykonu.

ZvIasté dulezité jsou pro sportovce hodnotné a zajimavé zavody v obdobi, pro které je
typicky velky pocet koncicich plavcu.
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Do roku 2020 je tfeba ve sportovné politickém a tréninkové metodickém zarazeni nové
zafazenych mezinarodnich zavodl pro mladez sbirat zkusenosti.

Pozndmka:

Z hlediska sportovni vedy ohroZuje dalsi rozsifovani zavodniho kalenddare (mimo jiné o velké
uddlostijako Olympijské hry mliadeze) zabezpeceni nutného pomeéru mezi tréninkem a zdvodem
v tréninkovych etapdch a z ekonomickych divodd penize. Na druhé strané zdvod sam je
nejlepsi trénink na zavody, tedy mnoho hodnotnych zdvodd ano, divoky rdst zdavodu ne.
Nemecky plavecky svaz stoji pfed dkolem zaclenit stdvajici zdvody (ndrodni, mezindrodni
mistrovstvi), posoudit jejich vyznam a snaZit se sladit ngrodni zavodni systémy. Je to dvojsecné,
nebot na jedné strané existuje nebezpedi, Ze trénink bude zaméren vyhradné na brzky Uspéch,
na druhé strané plavci ziskaji vysoce postavenymi zavody motivacni posun a pozZadovanou
zavodni stabilitu, kterd se v poslednim olympijském cykiu témér vytratia (obrdzek 8).
Autobiografie americkych a cinskych olympijskych vitézt ukazuji, Ze se tato zdvodni stabilita
rozviji dlouhodobé. Zde mdme opravdu co dohdnét. Priznacny je priklad stafet na 4x200 m
volny zpusob na MEJ 2014: zatimco ve stafeté vsichni startujici své nominacni casy prekonali,
v individudinim zavodeé se Zadny plavec nedostal pres rozplavby ddl. Zlato ve stafeté svedci o
dobré formé a tim o efektivni pfipravé na zdvody, neuspokojivé vysledky v zavodech jednotlivct
svédci o taktickych chybdch a o prilis malé zdvoadni zkusenosti (tabulka 17).

Tabulka 17. Srovnani vysledkd nominace, Stafet a jednotlivel (4x200 m volny zpldsob - MEJ 2014.

sportovec nominacni ¢as Stafeta (Jreodzg?;ll/\k;(_\:/l) % (nominace MEJ)
M. H. 01:51,96 01:51,14 01:52,47 (17.) 99,54
W. K. 01:51,81 O1.51,16* 01:53,99 (29.) 98,08
W. D. 01:49,82 01:49,29* 01:52,87 (19.) 97,29

2.3.3.4 Periodizace

Ve specializované tréninkové etapé je trénink planovan a provadén pomoci vyrazné stavby
(periodizace) makrocykld, mezocykll a mikrocykld, zatimco dosud (v pfipravné a zakladni
tréninkové etapé) se stanovoval ddraz v urcitych Usecich tréninku a v pfipravé na zavody podle
zavodnich pozadavkd. Cykly této stavby tréninkového roku se stanovuji podle hlavnich zavodu
a mohou byt sestaveny podle nasledujiciho schématu:

Roc¢niky pro MEJ se U&astni také némeckého mistrovstvi. Proto potom maji vice ¢asu na
systematickou pfipravu na hlavni zavody (MEJ / MSJ / YOG). Némecka roc¢nikova mistrovstvi (az
po ro¢niky pro EYOF) i plavecky viceboj se budou konat zac¢atkem cervna. Némecka juniorska
mistrovstvi v Eervnu slouzi zaroven ke kone¢né nominaci na mezinarodni soutéze EYOF, MEJ,
MSJ a YOG. Tim se nabizi rozdéleni tréninkového roku do tfi makrocykld, které jsou vzdy
zakonceny ddlezitymi zavody. Obr.9). ProtozZe vétsina plavcl se ve specializované tréninkové
etapé mezindrodniho mistrovstvi nezdc¢astni, ukoné&f se tréninkovy rok vyznamnymi zavody
v ¢ervenci a srpnu.
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Obrazek 8. Pocet zlepSeni nominaénich ¢ast nemeckych plavcl a plavkyn na mistrovstvich svéta a na
olympijskych hrach od roku 1991 do roku 2013 v %.
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Tabulka 18. Model cyklické stavby

MS 03 OH 04

MS05 MSO7 OHO08 MS09 MS1 OH12 MS13

funkenf stabilita, obecna
pohyblivost, sfla na suchu,
vSestranna zakladni vytrvalost

ukol dilci dkol cile

zékladni vSeobecny kondiéni trénink na | kolo/lyze km /h, objem km
vykonnostni suchu (kolo, lyZe, padlovani, pocty opakovant
pfedpoklady silova a zakladni vytrvalost,

kruhovy trénink (¢as, opakovani, odpory)

km, rychlost, metabolickd vyména, proménlivost
techniky

ZlepsSovani

silovy trénink na suchu

-orientace na maximainf sflu;

zavodniho vykonu

specificky trénink pro zlepseni
zavodniho vykonu v bazénu s
protiproudem;

rozlozené traté;

simulatory;

specifickych vztahujici se k plaveckému ~orientace na rychlostni silu:
vykonnostnich zpUsobu (véetné startu / ) :
> . ) -orientace na silovou vytrvalost;
predpokladu obratky); . ; o
- - -orientace na rychlostni vytrvalost (pristroje,
funkéni stabilita; s L s . B
zatéze, opakovani; draha, na které se vykonava
pohyblivost; prace):
silovy trenink ve vode sila nohou, sila trupu, sila paZi;
zaméreny na urcity plavecky sy s ) S
, y yP Y zatézova zéna 1- 3/ hlavni plavecky zpusob;
zpusob; L
o, L zatezova zona 4 - 5;
specificky vytrvalostni trénink L
zatezova zona 7
rozvoj na zavody zaméreny specificky | - rychlost a technika na kratkych dil¢ich Usecich;
predpokladaného | trénink ve vodeé;

- rychlost, technika;

- rychlost, rozlozenf zavodu, start, obratka;
- nadtraté a podtraté zavodniho vykonu
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Obrazek 9. Periodizace specializované tréninkové etapy (MN - mistrovstvi Némecka, MNJ - mistrovstvi
Némecka juniort, MZ - mezinarodni zavody).

30 nejlepsich na
kazdou trat a

v kazdé
discipliné
MN MZ MNU EYOF/MEJ/MSJ/
25m YOG
Soust- MN
fedéni 50m
zafl fijlen listopad prosinec leden Unor brezen duben kvéten cerven cervenec srpen
1. makrocyklus 2. makrocyk. (kvalifikace) 3. makrocykl. (vyladovani)

3. Vybér talentl

,Talent je ... kdyz ma clovék chut.”
(Arno Schimpf, mentadlni kouc¢ Némeckého olympijského svazu)

Rozpoznat talent, vybrat talent a podporovat talent jsou zakladni pilife dlouhodobého
budovani talentu a podmifiuji se vzajemné. Abychom mohli odhalit talent pro sportovni plavani,
musime mit nejprve predstavu o plaveckém talentu (kapitola 1.3). Uz zde zacinaji problémy,
protoze nemame toho plavce. Rozmanitost disciplin (od 50 m az do 10 km) klade velmi rozdilné
vykonnostni pozadavky na stavbu téla stejné jako na kondi¢ni schopnosti, motoriku a
psychické vlastnosti. | kdyby bylo mozné tento profil Uspésného plavce podrobné odvodit od
Uspésnych plavcd, stejné nevime, jak dalece jsou tyto predpoklady predvidatelné. Ale k této
progndze je mozné vétSinou pouzit jen dédi¢né znaky, které jsou méfitelné v okamziku vybéru
talent ale také jsou delsi dobu stabilni. Pfi slozitosti této problematiky a nedostatecnych
védomostech je jednorazové rozpoznani talentu u déti védecky neudrzitelné.

Rozpoznani talentu musi byt chdpdno jako proces a provadzi proto celkovy trénink déti a
miadeze. ,Sportovni talent a sportovni trénink jsou nerozlucné spojeny a vzdjemné se
podmiriuji.“

Pfi hledani talentd na rdznych Urovnich se zjistuje zpusobilost ditéte pokraCovat v tréninku
v dalSich tréninkovych etapach, ale ne talent. Napfiklad pocet klikd nam néco fekne o Urovni
tréninku. Je to sice také dulezité, ale nemudze to slouzit k progndze talentu. Prave tak opatrné
musime hodnotit vykony déti a mladeze, protoze ty jsou vzdy vysledkem internich podminek
(biologicky vék, tréninkovy vék, motivace, nadani) a externich podminek (podpora rodicu,
tréninkové moznosti)3. Pfedevsim rana specializace zkresluje tento vybérovy proces. Jen malo
ro¢nikovych mistrd dosahlo pozdé&ji na mezindrodni Uspéchy, coz to jesté vice potvrzuje. Na
juniorském mistrovstvi Némecka je souvislost mezi vékem a plaveckym vykonem
pozorovatelna. 75 % sportovcy, kteff se Uc¢astnili viceboje, se narodilo v prvni poloviné roku.
PFitom u 11 - 13letych hraje datum narozeni tak rozhoduijici roli, Ze narozeni ve druhé poloviné

13 pojem talent se vztahuje jen na osobu s jejf genetickou dispozici (Uzce) nebo se roz&iFuje na sociaini a
materialni podminky okolntho svéta (Siroce).
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roku majf znatelné mensi kvalifika¢ni Sance (relativ age effect). Zatimco u malého ditéte dochazi
uz béhem jednoho mésice diky skokovému vyvoji k vykonnostnim rozdiliim, v détském véku je
to napadné alespon v pulro¢nich odstupech. Je tedy ten pozdé&ji narozeny bez talentu? Do
reprezentacnich druzstvech az k MEJ se dostavaji predevsim biologicky starsi sportovci. Jaké
Sance davame tém pozdéji se vyvijejicim?

Ti nejlepsi v tréninku déti a mladdeze nemusi byt vzdy ti vhodni.

,Jeden ucitel mé v 5. tridé ohodnotil, Ze nemam zadny talent na plavani*
(olympijsky medailista na 100 prsa M. Warnecke)

Také vyzkum vysoce nadanych sportovcl dokazal, ze ty nejuspésnéjsi osoby ve svém miadi
nevzbuzovaly pozornost zvlastnim nadanim, ale mély kdispozici vynikajici tréninkové
podminky. My jsme se pfi hledani talentl v plavani opirali dlouhé roky pfilis jednostranné o to,
co je vidét a co se da lehce uchopit (stavba téla, plavecky vykon), ,vysoce nadané nelze prece
objevit tak jednoduse, ale vytvofi se teprve poskytnutim povzbuzujiciho prostredi, dobrych
tréninkovych podminek a dostatecné podpory*

| Nadani (u¢ebni potenciél) a podpora (tréninkovy potencidl) jsou dvé strany jedné medaile.

Charakteristické znaky talentu v plavani
a. Vykonnostni ndpadnost

Vykon v plavani je objektivné méfitelny (bez subjektivniho hodnoceni jako v akrobatickych
druzich sportu). To vzdy svadi k vybéru predevsim podle vykonu v zavodeé. Sportovni védci si
stézuji, ze ,podpurné systémy se zaméruji pfedevsim na ty, ktefi maji brzy dobrou vykonnost
a uspéchy na zavodech a neberou v Uvahu rozvoj talentovanych plavcl a nepodporuji ty, kterf
nastupuji pozdeji nebo prestupuji zjiného sportu.” Kriticka upozornéni ale nesmi vést
k opacnému zavéru, Clovék muze byt v détském véku vykonnostné nenapadny, aby byl
v dospélosti vykonnostné silny. Prokazali jsme pomoci vykonnostniho rozvoje u nejlepsich
12M13letych némeckych plavcl, Ze talentovani jsou vétSinou vykonnostné velmi dobfi uz
v détském veéku, ale ne v poméru 1:1, coz znamena, ze ti nejlepsi 12/13leti nebudou automaticky
nejlepsi dospéli (neni to linearni).

b. Stavba téla (somatika)

Sillnd orientace na somatiku se da vysvétlit pomoci viditelnych a stabilné probihajicich a tim
prognostikovatelnych méfitelnych veliCin. Pfi plavani ovliviiuje stavba téla ovliviiuje vztlak a
odpor i pohyb vpred a pfekonani odporu (koncetiny jako paka). Korelace mezi nékterymi znaky
télesné stavby (napf. télesna vyska, somatotyp) a zavodnim vykonem se silné lisi. Pricina leZi
v rozmanitosti plaveckych zavodl a ve vysokém podilu delfinového vinéni po obratkach a
startu u témér vSech plaveckych zplsobu. Tim se svalstvo trupu a v neposledni fadé optimalni
koordinace hnacich pohybU pfipojuji k podstatnému podilu koncetin(paka) na pohyb vpred a
prekonavani odporu. Typicky ,profil plavce* charakterizuiji:

- nadprimérna télesna vyska;

- Uzka panev;

- dlouhé paze (rozpéti pazi vétsi nez télesna vyska), predevsim u sprinterd;

- dlouhé dolni koncetiny (délka dolnich konc&etin je vétsi nez délka trupu), prfedevsim u

sprinterd;
- velké ruce a chodidla
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- relativné mélo télesné hmoty (mérené pomoci Body - Mass indexu)*;
- procentualné stfednf podil télesného tuku asi 8,8 % (muzi), resp. 16,5 % (Zzeny).

c. Neurosvalové faktory

Tyto faktory ur€uji pohybové nadani, v plavani konkrétné cit pro vodu jako komplexnf
dovednost a méfenim nékolika kondi¢nich schopnosti (sfla, vytrvalost, pohyblivost, rychlost)
jako neuchopitelna. Kazdy trenér ma zkusenost, ze uz zacatecnici zachazeji s vodou velmi
rozdilné. Je to ostatné potiz pozorovani citu pro vodu v plavani. Zatimco fotbalovy trenér mdze
spatfit své ,talenty” pfi kopani na ulici, my musime déti nejprve seznamit s pro né neznamym
prostfedim. Plavecky vykon nenf zaloZzeny na zraku a sluchu, ale pfedevsim na dotekovém
vnimani (hmat). To ovliviiuje pres télesné vnimani schopnost ve vodé ovlivnit odpor a drzet
rovnovahu.

~,Mohu vodu uchopit, mohu se ji dotknout, mohu ji odtlacit pryc. To nemohou ale vsichni.”
(Franziska von Almsick, nékolikandsobnad olympijska medailistka)

d. Kondi¢ni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti se daji urcit relativné dobfe pomoci motorickych testu (sila, ¢as, vyska atd.)
i prostfednictvim fyziologickych méfitelnych velic¢in (napf. kyslikova spotreba). Je ale tfeba si
vSimnout velkého rozpéti disciplin v plavani (od sprintu az k vytrvalosti, s rozdilnym podilem
sily) a zavislosti téchto schopnosti na biologickém rdstu a absolvovaném tréninku. Proto jsou
pro identifikaci talentu potfebné jen extrémy na fyziologickém spektru od vytrvalosti az po
sprint. Tady je potfeba si vsimat zvlasteé struktury svalovych viaken. Protoze svalova biopsie
neni v détském véku eticky (a finan¢né) obhajitelna, mizeme pomoci odrazového testu
priblizné zjistit pomér typu svalovych vidken a nekrvave tak oddélit sprintery od vytrvalcu.
Koneckoncu:

.Z pivovarskeho valacha neudélate zavodniho koné.*

Obrazek 1. Vy3ka vyskoku sprintert (modra) a vytrvalcl (zelend) ve vztahu ke stfedni hodnoté (oznacena
Mittel)
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S.D. M.W. C.D. M.F. N.R. Mittel S.L. J.S. B.

4 Protoze Broklv index neni vhodny pro déti, upfednostriuje se BMI index a vztahuje se na vékoveé a
pohlavné specifické referenéni hodnoty - pfiloha 5d)
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Souvislost mezi stabilitou jednoho znaku a jeho pfedpovéditelnosti je mozné vyjadrit pomoci
stabilizacniho koeficientu, ktery je u somatickych znakl nejjistéjsi (geneticky podminény), u
motorickych znakl jesté relativné vysoky, protoze ty ,jsou ve velké mife vdzany na moZnosti
pohybu clovéka* (napf. struktura svalovych vidken). Nejmensi je stabilita koordinac¢nich
schopnosti, které jsou proto malo vhodné pro progndzu. Je faktem, Ze sportovni vykon je
v détském véku silné zavisly na biologickém rdstu, tréninkovém Usili a na Urovni koordinacnich
schopnosti (zde pfedevsim na Urovni plavecké techniky). Na to je tfeba dbat, kdyz sméfujeme
k diagnostice talentu. Prfinejmensim by mél byt trenér o vySe jmenovanych okolnostech
informovan.

e. Schopnost snaset zatéz / zatizitelnost

Schopnost tolerovat tréninkovou zatéz bez zdravotnich problémd, je jako komplexni velic¢ina
stavu organismu urcovana silné geneticky (stabilita pohybového aparatu atd.). ,V procesu
podpory déti a middeZe je schopnost zviddnout tréninkovou a psychickou zdteZ jeden
z rozhodujicich pfedpokladd perspektivnino vyvoje vykonu*. ZaleZi to hodné na citu trenéra,
protoze néjaké uzaviené pojeti diagnostiky a optimalizace zatiZitelnosti ve sportovnim
tréninku jesté chybi. Také zndmy australsky trenér Bill Sweetenham zddraznoval ,schopnost
regenerace” jako méfitko pro fyziologickou identifikaci talentu.

f. Mentalni sila

Kritickd slova, kterd &asto slychdme ,on je sice talentovany, ale liny* omezuji talent na
podminéné dispozice v somaticko - motorické oblasti. Tyto dispozice ale za¢nou byt Ucinné
teprve s néjakym podnétem a ve spojeni s volnimi viastnostmi. Nejlepsi plavci maji viastni
zdravé sebepojeti a viru ve své viastni schopnosti. Vykonnostni motivace, houzevnatost a
sebeovlddani jsou pro pfeménu viech schopnosti do sportovniho vykonu nepostradatelné.

,Rozdil mezi uspéchem a neldspéchem je 15 cm (vzddlenost mezi usima)“. (Michael Phelps)
g. Tempo rozvoje (trénovatelnost)

Kazdy trenér ma zkusenost, ze jeho plavci, ktefi trénuji podle jednotného planu, maji velmi
rozdilné zavodni vysledky. Tréninkové podnéty jsou rozdilné zpracovavany (podle stupné
zatizeni). Jak se potvrdilo, talent reaguje na tréninkovy podnét obzvlasté vysokou mirou
rozvoje; talent je dobfe trénovateiny. Trénovatelnost je komplexni schopnost sportovce
reagovat na tréninkovou zatéz a na tréninkové pozadavky odpovidajicim pfizplsobenim
psychickych a fyzickych funk&nich systéml, coz vede kvyssi vykonnostni drovni.
Trénovatelnost jako ,vysledek stupné a tempa vykonnostniho rozvoje, pripravenosti poddvat

v

vykon i schopnosti sndset zatéz* je typicky znak talentu.
Pokyny k vybéru talentl pro trenéra:

- Neexistuje zadny koncept, zadné testy, které ihned odhali talent. M&j oCi otevieng, divej
se na Uspésné plavce, jak vypadaji a jak zachazi svodou. Trenér stale jesté musi
rozpoznat talent.

- Plavci podédi své viohy, nadani a charakter v raném détstvi od rodi¢l. Znas je?

- Cim méné toho vime, tim vic musime pFenechat pole pisobnosti ,pfirozenému vybé&ru“. To
prepoklada velkou zakladnu.

- Registruj pozorné rist a tréninkové Udaje svych plavcl, aby bylo mozné hodnotit
sportovni vykon (trénovatelnost) realistictéji.

- Dbejnajednotu talentu a podpory (zdédéné viastnosti a okolni prostredi). Nékdy mize byt
néjaky ,supertalent” pfedevsim jen produkt pfilis ctizddostivych rodi¢d nebo je zakrnély pfi
prilis malé podpore.
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Zajisti vzdy vSestranny trénink, ktery umozni budoucimu sprinterovi, ale i vytrvalci se
vyvijet a rozviji vdechny plavecké zpUsoby.

Zajisti zajimavy a radostny trénink a moznost zazit Uspéch. K ¢emu ti bude talent, kdyz uz
neni chut.

Talentovani plavci jsou ¢asto citlivi jako zavodni koné, proto zajisti vzdy rovnovahu mezi
zatizenim a zotavenim. Na nemocni¢nf posteli se plave $patné.

Vybér talentll znamena také nepodporovat uz méné talentované sportovce. Takové
opatrenti je ¢asto kritizovano jako ,nehumanni. Pfiprav proto sportovce a rodi¢e na to, ze
namaha ve vykonnostnim sportu (dvojnasobna zatéz Skoly a sportu) se vyplati jen,
povede-li ke sportovnim Uspéchim. Zkontroluj, zda nema dité lepsi Sanci v jinych druzich
sportu. Zkontaktuj vhodné tréninkové kolegy a oddily (transfer talentd)® nebo nasméruj
dité na skupiny masového sportu, kde se plavani pro radost a pro zdravi da praktikovat
lépe.

Bud opatrny s prorokovanim ,budouci olympijsti vitézové*, obzviasté smérem k rodi¢lim a
k funkcionardm. Budou se k tomu vracet.

V pfipravné tréninkové etapé:

RuUstovy skok spojeny s prvni zménou postavy je pfihodnd doba pro antropometricka
méreni, protoZe znaky télesné stavby v tomto véku koreluji s témi v dospélosti vice nez
pfed nastupem ditéte do Skoly nebo béhem puberty.

Pocit vody (kromé jiného diky zakladnim dovednostem) se v této tréninkové etapé
rozhodujicim zplsobem formuije.

Testovani pohybovych schopnosti a koordinace i v jinych druzich sportu podava dulezité
informace o vSeobecném motorickém nadani ditéte (viz kapitola 4).

Ve zakladni tréninkové etapé

V popredi stoji plavecké technika (jemna forma) ve vSech Ctyfech plaveckych zplsobech,
véetné startu a obratek jako znameni motorické kapacity ucit se, zde predevsim
ekonomicky pohyb (dlouhy zabér, dobry konec zabéru, Gc¢inny kop, relativné nizka
frekvence).

Na konci zakladni tréninkové etapy je tfeba ovéfit nadchazejici specializaci. Pfitom mUze
byt komplikované uréeni struktury svalovych vidken nebo aerobni kapacity
(spiroergometrie) nahrazeny motorickymi testy (odrazova sila, plavecka lavice, sprint,
souvislé plavani).

PredevSim v prubéhu puberty napomdhd odhad biologického véku realisti¢téjSimu
hodnoceni vykonu.

Pri identifikaci talentu pred ukoncenim pohlavniho dospivani maji znaky (koordinacni,
kognitivné - percepcni, taktické - koncepéni, kondi¢ni) a psychické vlastnosti (napft.
cilevédomost, sebeovlddani, vasen pro plavani atd.) vétsi vyznam nez sportovné
specifické vykonnostni predpoklady.

Ve specializované tréninkové etapé stoji stale vice v centru pozornosti zavodni vykon
(zavodni houzevnatost), faktory jako tréninkovy vék nebo biologicky vék uz nemaji vliv.

Ve vSechny vyvojovych etapach je tfeba hodnotit sportovni vykon v jeho kontextu, nebot celek
je vice neZ soucet jeho casti. Jeden priklad podchyceni reprezentativnich Udajd pro vybér
talentd ukazuje program ,PISTE* od Swiss Olympic. Tento program zachycuje:

15 Cesta pozdé&jdiho nastupu a systematického transferu talentd musf byt zohlednéna v dlouhodobém
vykonnostnim rozvoji v jednom druhu sportu a potfebuje systematickou koordinaci a systematické vedent
(Némecky olympijsky sportovni svaz - sportovni koncept vykonnosti déti a mladdeze).
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- dispozice, které zdlraznuji uménti;

- ochota, kterd vyzdvihuje chténi;

- socialni prostredi, které uré¢uje moznosti;

- vysledky, které dokumentuji skute¢né dosazenou vykonnost.
V kombinaci s psychologickymi vlastnostmi (motivace, zvlddani stresu) a s ohodnocenim
biologického véku by mohl byt na koncijedné vyvojové etapy pouzit zemsky test viestrannosti
k vybéru talentu (pfiloha 5). Dosli bychom tim o krok dale v komplexnim pozorovani talentu:

Opatreni k vyhledavani talentd pod dozorem Némeckého plaveckého svazu
Némecky plavecky svaz stanovil nasledujici opatfen( pro vyhledavani talentu:

- 2x ro¢né (na podzim, na jare) se kond jednotné pozorovani zemskych plaveckych svazu
podle predpist Ném. plav. svazu;
- 2x ro¢né se kona setkani zemskych trenér( se spolkovymi ,trenéry pro vyhledavani a
mladez* kvlli sjednocenf trenérské prace;
- soustfedéni zemskych plaveckych svaz( s talenty v regionu ve spolupraci se Skolami
(,elitnf sportovni skoly*);
- jednotny zavodni systém na podporu ,masové* plavecké vyuky;
- divky 11 let, chlapci 13 let - viceboj mladeze;
- divky 12 let, chlapci 14 let - mistrovstvi ve viceboji;
- dvé centraini soustfedéni ro¢né druzstev D/ C e spolupraci s juniory Ném. plav. svazu;
- vékova skupina: divky 13 - 14 let, chlapci 15 - 16 let;
- centraini pfipravné soustfedéni na EYOF pro vSechny kvalifikované sportovce;
- hospitace narodnich trenérd vyhledavajicich talenty na trénincich a zavodech.

Jednotlivi zemsti trenéfi a zemské svazy spolupracuji na sestaveni planu opatfeni pro déti a
mladez, ktery splfiuje pozadavky pozdéjsiho vrcholového tréninku a zajistuje potfebné zaklady
v prvnich dvou etapach tréninku.

Obrazek 12. Model identifikace a rozvoje talentu (Begabung - nadani, AGA (=PLV) - plaveckd vyuka, GLT
(PRT) - pfipravny trénink, ABT (=ZDT) - zakladnf trénink, AST (=SPT) - specializovany trénink, HLT (=VRT) -

vrcholovy trénink, Spitzenleistung - Spickovy vykon, Umfeld - okolni prostredi, Forderung - podpora,
Anforderungsanalyse - analyza pozadavku)

i
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57



4. Rizeni tréninku

Trenér musi mit trénink pod kontrolou. Vést trénink znamena naplanovat ho, kontrolovat ho a
fidit. | kdyz se pfi tréninku déti a mladeze jesté nepouziva celé pristrojové vybaven( jako pfi
fizeni zatizeni ve vrcholovém sportu, nemeéni to nic na nutnosti v kazdé vyvojové etapé trénink
fidit. Vedeni tréninku je ,na cil orientované systematické ovlivriovani procesu vykonnostniho
rozvoje sladénim prognostickych, pldnovacich, provddécich, diagnostickych a ridicich opatfeni“
(obrazek 13).

Obrazek 13. Systém fizeni tréninku ve sportu déti a mladdeze (RTP - rocni tréninkovy plén, ITP - individualni
tréninkovy plan, PRT - pfipravny trénink, ZDT - zakladni trénink, SPT - specializovany trénink)
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ZAVODNI ANALYZA

‘ > DIAGNOSTIKA VYKONU
TRENINOVY TEST
DOKUMENTACE TRENINKU

4.1 PlAnovani tréninku

Pokud chapeme trénink jako planované vedeny proces, pouziva se planovani tréninku uz od
pfipravné tréninkové etapy, ovsem sjinymi cili a skromné&j$im objemem. Tréninkové plany
jednotlivych vyvojovych etap vychazeji z Koncepce pro déti a mladez Némeckého plaveckého
svazu a ze stavajicich pland rdmcového tréninku (které je jesté tfeba dopracovat). Planovani
tréninku mladych plavcd mé dva orientacni sméry: za prvé vychazi z vykonnostni struktury
daného druhu sportu (kapitola 1.3) a za druhé z rozvijejicich se vykonnostnich predpokladd

(obrazek 14).

Obréazek 14. Orientaéni planovani tréninku (PRT - pfipravna tréninkova etapa; ZDT - zakladni tréninkovéa
etapa; SPT - specializované tréninkové etapa)

PRT ZDT SPT

vykonnostni
predpoklady

vykonnostni struktura
PLAVANI
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Prehled obsahu tréninkového planovani v jednotlivych etapach vyvoje ukazuje tabulka 19.

Tabulka 19. Pozadavky k planovani tréninku jednotlivych vyvojovych etap.

etapa PRT ZDT1 ZDT 2 SPT
forma skupinovy plan skupinovy plan skupinovy plan s skupinovy plan s
individualnim individuainim
zamérenim zamérenim,
individualni

tréninkovy plan u
¢lend druzstva pro
MEJ

vykonnostni cil
(z&vody)

zadny
vykonnostni cil

200 m polohovy
zévod (viz.
kapitola 2.2.1)

Némecké juniorské
mistrovstvi,
zemska juniorska
mistrovstvi

400 m polohovy
z&vod (viz 2.2.1)

specializace na
délku discipliny
nebo plavecky
zpUsob

limity pro
reprezentacni
druzstvo, MEJ

cile kondic¢nich
predpokladl pro

technika - hruba
forma

technika - jemna
forma

technika - jemna
forma

variabilita techniky
a stabilnf normy

vykon. a pravidla pro test viestrannosti | test viestrannosti kgmplexrﬂ
techniky zakladni trénink normy pro SPT dl/agnostlky
pohybu (viz 2.1.1) vykonnosti,
pfechod do
vrcholového
tréninku
zadani zatéze/ | rdmcove (tabulka mirné (tabulka 5) podle tabulky 5 detailné
rok 5)
planovani RTC pfiméfené podle u¢ebnich poprvé dle dle hlavniho
posloupnosti krokd a skolniho hlavniho a zavodu
ucebnich kroku rytmu vedlejsitho zavodu
tréninkové jesté ne jesté ne zacatek exaktné
Udaje
makrocykl’
pedagogicka skupinové cile, skupinové cile, skupinové cile individuini

prazdniny

2. roce zakladni tréninkové etapy

opatfeni soulad s rodici soulad s rodiéi a s individuainimi planovan,

se gkolou Ukoly dudlnf kariéra
opatfeni |ékarska prohlidka u regionéainich sportovnich Iékard velkd zakladni
sportovni |ékarska
mediciny a prohlidka
sportovni
psychologie
sladénf se pochopeni Skoly / planovani tréninku podle skolnfho rytmu, sladéni
Skolou vyucovani / navazani kontaktu se sportovni $kolou po | s tfidnim

ucitelem (dudini
systém)
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4.2 Tréninkové kategorie (charakteristiky, slozky zatéze) - remeslo trenéra

Tréninkové kategorie tvoli zakladni metodologii tréninku a mély by byt znamé kazdému
trenérovi. Protoze ale v tréninkové praxi dochazi stale k nedorozuméni, budou objasnény na
jednom pfikladu podle némecké sportovni védy (tabulka 20). Pro lepsi porozuméni principd
zatézovani v plaveckém tréninku jsou pouzité tréninkové oblasti a zatézové zény (pfiloha 6).
Priklad:

GAl - aerobni zakladni vytrvalost (BZ3 - zatézova zdna 3) - série 8x200 volny zpusob, se

startem 3:00, divky 13 let, osobni rekord 2:10.

Tabulka 20. Definice zatézovych kategorii vysvétlena na prikladu motivu 8x200 m volny zpUsob.

zatézova o o
. is anglick v Néemecku riklad
kategorie bop glicky P
objem souhrn tréninku (nebo load volume S = délka 1600 m
jedné série v hodindch a/ | distance Usekd
nebo v kilometrech
doba trvani | doba tréninkového nebo loading A = pocet 24 minut (8x3 min.)
zavodniho zatizenf duration Usekd
intenzita velikost tréninkového effort intensity | | = intenzita 85 % nejlepsino
podnétu za ¢as ¢asu = 2:30 min.
(rychlost, % nejlepsiho tepové frekvence
Casu) nebo odezva 150 - 170
organismu (tepova (individualni)
4 (o)
frekvence, laktat, % VOamax) laktat: <3mmol /|
interval doba mezi zatézovymi rest interval P = prestavka | 30s.
odpocinku podnéty / opakovanimi
(prestavka)
kvalita kvalita provedeni pohybu load quality F = forma napf. ,dobihanf,
(technika, frekvence, drdha dychani na tii atd.
zabéru)

Nyni jsme rozdélili zakladni vytrvalost na dvé oblasti zakladni vytrvalosti GAl a GAIll ve 4
zatézovych zdénach. Déti (Casto také trenéfi) maji snahu je od sebe oddélovat, protoze na
tréninkové podnéty se reaguje individualné rozdilné. Doporucujeme pro trénink déti jen tfi
oblasti:

1. tréninkova oblast: nizka intenzita pro zakladni vytrvalost a regenerace

2. tréninkova oblast: vysoka rychlost k nervové stimulaci / rychlost

3. tréninkova oblast: zavodné - specificka

4.3 Trenérovy kontrolni standardy

Vétsina plavcl v kategorii déti a mladeze nepodléha centralni diagnostické péci. Proto je na
trenérovi, aby sdm pomoci standardizovanych testl posoudil sportovni vyvoj svych plavcl a
plavkyn.

V pfipravné tréninkové etapé stoji hodnoceni techniky na vizualné uchopitelnych znacich a
v popredi je hodnoceni stavu vyvoje (tabulka 8). Z kondi¢nich schopnosti by mély byt
pravidelné zaznamenavana zakladni vytrvalost ve vodé (nejprve 400 m, potom 800 m) a
rychlost, na suchu vSeobecna sila a pohyblivost.
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Tabulka 21. Zobrazeni tréninkovych oblasti (TB) a zatézovych zén (BZ)

B BZ | rozsah trati intenzita
vzhledem laktat tepova frekvence rychlost
k zavodni trati
kompenzace | 1 dulezity / stoupajict | pfibyva, zavisla na nizsi
e > dobe /intenzite
vytrvalost 3
intenzivni 4 i
vytrvalost 5 nadtrate
2avodni trat razny (I<ratkodc3ba - vysoka zavodni rychlost
wirvalost 6 dlouhodoba
4 vytrvalost)
rychlostnf 2 podtraté vysoky vysoka stejna a vyssi
vytrvalost
neni podstatny nenf podstatna maximalnf (vyssi
rychlost 8 zavodni/ rychlostni
vytrvalost)

Tabulka 22. Model zén zatiZzeni se zadanim clle a vnimanim zatéze piizplsobeny véku.

vék zatézové zény 1-8 —»
8-10 regenerace a aerobni vytrvalost aerobni vytrvalost rychlost
lehce stfedné tvrde
1n-12 regenerace aerobni vytrvalost aerobni prahova vytrvalost | rychlost
lehce stfedné nejtvrdé)i tvrdé
13-14 regenerace aerobni zakladni aerobni anaerobni vytrvalost / rychlost
vytrvalost zakladni kapacita
prahova
vytrvalost
lehce stfednée tvrde nejtvrdeji tvrde
15+ regenerace aerobni zakladnf | anaerobni prah vétsinez laktatova rychlost
nizka hladina vytrvalost, maximalni anaerobni produkce,
laktatu v stfedni hladina hladina laktatu prén, témer
rovnovaze laktatu v tolerance maximalni
rovnovaze laktatu hladina
laktatu
lehce stfedné tvrde nejtvrdeji tvrdeji tvrde

V z&kladn{ tréninkové etapé by mély byt kontrolni standardy k prezkouseni kondi¢nich
schopnosti rozsifeny o prezkousenim UGcinnosti plavecké techniky a podilu koncetin (viz.
tabulka 23).

Ve specializované tréninkové etapé by se mély vice uzivat moznosti sportovnich center méfit
laktat a provadét biomechanické vysetreni (tabulka 24).

Urcovani rychlosti plavani v zatéZovych zénach 1- 5 na zakladé prahové rychlosti je popsan v
tabulce 25.
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Tabulka 23. Kontrolnf metody v zakladnf tréninkové etapé (viz. také LVT - zemsky test viestrannosti).

schopnost

kontrolni metoda / standard

z&kladni vytrvalost |

1500 m VZ nebo 30 minut
souvislé plavani

cas, TF

z&kladni vytrvalost Il

(posledni rok zakladni tréninkové
etapy)

8x200m VZ, interval odpodcinku 1
min.

¢as, frekvence, TF

rychlostni vytrvalost

25 m kazdym zpusobem (se
startem na povel)

¢as, frekvence, TF

vSestrannost

200 m (11712 let)/ 400 m (13 /14
let) polohovy z&vod

¢as, mezicasy (podil
jednotlivych zptsobl v %)

Jfrekvence - aktivace - chovani“

8x50 m progresivng, interval
odpocinku 1 min

(cll: zvySovat rychlost pfi stejném
poctu zabérd)

¢as, pocet zaberd
@ (50 : tso) : @ pocet zabéry

efektivita jednotlivého pohybu

3x50 m max s odrazem od stény,
interval odpocinku 3 min)

1. souhrou (Gso)
2. nohama (Esos)
3. pazemi (Esoa)

taso X 100

teso

efektivita startu a obratek

1. 25 m max (start na povel,
protnuti hladiny hlavou)

2. Start nebo obratky (10 m,
presné protnuti znac¢ky 10 m
hlavou)

¢as, frekvence

(25 : tzs) X 100
(10 : to)

Cas: R=

rychlostnf sila

trojskok snozmo, vertikalni
vyskok

délka, vyska

vSeobecna sila

rizné cviky s viastni télesnou
hmotnosti jako kliky, shyby (viz.
zemsky test vSestrannosti)

pocet/ cas

COUNSILMAN a zemsky test
vSestrannosti)

obratnost test na standardizované trati ¢as, tepova frekvence
nebo prekazkové drahe
pohyblivost jednoduché metody (viz.

62




Tabulka 24. Standardizované testy od specializované tréninkové etapy.

Tréninkova oblast Doba Interval Test
zatéze odpodinku
Aerobni oblast 60 - 90 min zadny, 5000 m VZ; 90 min. VZ nebo PZ nebo
(zatéZova zona 2/ 3) pfipadné | 1000 m Hz - nohy + 2000 m PZ + 3000 m
<30s VZ (start v 15 min a 30 min)

8x800 m; 12 - 16x400 m; 24 - 30x200 m

,nNohy* s odpovidajicim trvanim zatizeni
Aerobné-anaerobni 35-60 min 45-60s 3 - 5800 m; 6 - 10x400 m; 10 - 16200 m;
prechodova oblast 16 - 30x100 m
(zatézova zéna 4) ,nohy*“ s odpovidajicim trvanim zatizenf
Anaerobné - aerobni oblast | 20 - 35 min 60-90s 2 - 3x800 m; 4 - 6x400 m; 6 - 10x200 m;
(zatézova zbéna 5) 8 - 12x100 m

.nohy* s odpovidajicim trvanim zatizeni
Rychlostni vytrvalost 10 - 60 min 1-5min 4x(4x50 my); 2 - 4x(4x25 m)
(zatézova zéna 7) ,nohy*“ s odpovidajicim trvanim zatiZzenf
Rychlost (zatézova zoéna 8) 8-10s 3-5min ,nohy* s odpovidajicim trvanim zatizeni

Tabulka 25. Primérné hodnoty plaveckych rychlosti v procentech pro zatézové zény 1az 5 pro série 50 -
400 m Usekl odvozené od prahové rychlosti na 400 m (100 %) z laktatového testu.

trat pauza (sek) BZ1 BZ2 BZ3 BZ4 BZ5

10 99 % 103 % 107 % 109 % 110,5 %

50 m 30 102 % 106 % 110 % 12 % 13,5 %
10 97 % 100,5 % 103 % 104,5 % 105,5 %

100 m 30 98,5 % 101,5 % 104 % 105,5 % 106,5 %
10 96 % 99 % 102 % 103,5 % 104,5 %

200 m 30 97 % 100 % 103 % 104,5 % 105,5 %
10 94 % 97 % 100 % 101,5 % 102,5 %

400 m 30 95 % 98 % 101 % 102,5 % 103,5 %
souvisla metoda 92 % 96 % 100 % 102 % 103,5 %

4.4 Tréninkova dokumentace (TD)

Priciny dobrého nebo $patného zavodniho vysledku jsou rozlicné, a ne vzdy hned na poprvé
odhalitelné. Cim méné informaci trenér a sportovec maji, tim vice ,tapou v temnot&“ a nevéd,
jak postupovat dal. Podstatnd moznost, jak se v problému zorientovat, je systematicka
dokumentace tréninku na zakladé zatézové struktury specifické pro plavani (pfiloha 6).

Tréninkova dokumentace nabizi vedle individualni analyzy sportovcem také moznost srovnani
s ostatnimi sportovci s cllem rozeznat nejefektivnéjsi slozeni tréninku.

V pfipravné tréninkové etapé se tréninkova dokumentace omezuje na kontrolu pfitomnosti
s celkovou dokumentaci provedenych tréninkovych jednotek a uplavanych kilometrt. Pritom je
dulezité dokumentovat nacvik plavecké techniky, aby se pozdéji daly optimalizovat vyvojové
kroky. Od zakladni tréninkové etapy, nejpozdéji ale od specializované tréninkové etapy by
sportovci méli trénink zaznamenavat detailné. Dokumentace v pocitai umozniuje trénink rizné
statisticky vyhodnocovat, [épe srovnavat a znazorfiovat absolvovany trénink. (tabulka 26).
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Tabulka 26. Navrh na planovani a dokumentaci tréninkovych oblast/
(VY - vytrvalost, prot. - protahovani, GA - zakladni vytrvalost; | - aerobni, Il - aerobné - anaerobni pfechod,
WA - zavodni vytrvalost; SA - rychlostni vytrvalost; S - sprint

objem zatézové zony ve vodé na suchu
h|km]| 1 2 3 4 5 6 7 8 | VY sila prot
I g
® 2| B gl &
® ® | E | & s | 2
@ «g ‘@ n < %
s|o|lal2|e], ol £ 1212 |%
1SS |85 |2 |8 S| e 2|3 | %
PRT X | X X (vSeobecné / diagnostika tréninku)
ZDT X | X X (x) zav X | hod hod hod
SPT X[ x [ x [ x [ x [ x| x| x| x]x] x| x]x]x]x]x] x

Clenové reprezentaéniho druzstva kazdy tyden povinné odevzdavaji diagnostiku tréninkové
dokumentace za uplynuly tyden reprezentacnimu trenérovi. Vyhodnoceni probiha ve
spolupraci s diagnostickymi centry po skonceni kazdého makrocyklu a je soucasti rozhovord o
individualnich tréninkovych planech na zacatku nasledujici sezdny. Je mozné stanovit jiny
rozsah. Je mozné stanovit jiné okruhy sledovanych plavcu.

Dodatecné by mély byt do evidence tréninkovych (dajd pravidelné zanasena télesna
hmotnost, télesnad vyska, klidova tepova frekvence a doba spanku. Pomoci pravidelného
vyhodnocovani téchto Udajl je mozné ve spojenis poklesem vykonnostiv zacatcich rozpoznat
pretrénovani a zabranit mu.

4.5 Diagnostika vykonu

Diagnostika sportovniho vykonu a jeho slozek je dllezity zaklad pro vedeni tréninku a ziskava
na vyznamu s pribyvajici individualizaci tréninkového procesu ziskava. V pfipravné tréninkové
etapé je spojena predevsim s diagnostikou fyzické kondice a je zakladem pro vytvareni
podplrnych vykonnostnich skupin. V zakladni tréninkové etapé by ji mély stéle vice pouzivat
vSechny zemské plavecké svazy. V centru pozornosti stoji pfitom testovani vSestranného
rozvoje pomoci zemského testu vsestrannosti (pfiloha 10). Ve specializované tréninkové etapé
se uz centralné provadi kompletni vykonnostni diagnostika pro C druzstva Némeckého
plaveckého svazu (pfiloha 8), kterd se mdze provadét ve sportovnich centrech také pro zemska

reprezentacni druzstva.

4.6 Zavodni analyza

Analyzy zavodnich vykond mohou velmi pfesné objasnit mezi¢asy a frekvenci i taktické délenf
zavodu. Institut pro aplikovanou tréninkovou védu provadi tyto analyzy jen u finalistd pfi
narodnich a mezinarodnich mistrovstvich (Némecké juniorské mistrovstvi / Mistrovstvi
Némecka). Zaznam mezicasu a frekvenci se provadi pomoci videa s programem na analyzu
mezi¢asu. Od zakladni tréninkové etapy by méli trenéfi evidovat vsechny mezi¢asy a
parametry techniky.

5. Podpora talentu

Ve vykonnostnim sportu détf a mladeze znamena podpora zajistit podminky, které sportovné
nadanym détem umozni pfi zachovani etickych principd vykonnostniho sportu rozvijet jejich
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talent, ale na prvnim misté musi byt rozvoj jejich osobnosti. K tomu nékolik ,pravidel hry* na
podporu mladych talentd v plavant:

- Podporovat talenty znamena vzdy jednotu motoriky, inteligence a motivace, tzn. nemuize
byt pouze talent sam nemuze byt kritériem pro podporu.

- Podpora talentd je investici do budoucna a zakazuje vSechny byrokratické a
technokratické postupy.

- Talent se nevyskytuje ¢asto. Proto je tfeba rozdélovat podplrné prostfedky soustfedéne,
a ne podle principu ,kropici konve*.

- Podpora talentu vyzaduje jasna pravidla, ale i rozhodovaci pravomoci zkusenych trenérd
(nahrada nedostatecnych vedeckych poznatkl intuici).

- Podporovat talenty znamena vybirat. Podporovat talentované plavce, znamena soucasneé
pro trenéra i se odpovedné dohodnout s plavci, ktefi kvdli nedostate¢nému talentu, vuli
apod. skupinu opoustéji (transfer talentl do jiného sportu, masovy sport, odpocinek od
tréninku atd.).

- Podporovat talenty u déti a mladeze predpoklada zapojeni rodicy, ti jsou v tomto véku
nejvétsi sponzofi plavcd.

- Sportovni talent je ,spoleCensky vyznamny zdroj“. Spole¢nost je povinna ho rozvijet.

- Talent nesmi byt omezovan ve svém rozvoji kvlli malichernym zajmdm oddilu.

Némecky plavecky svaz podporuje plavecké talenty smérnicemi (ramcové plany, struktura
reprezentacnich druzstev) a zemské sportovni svazy a zemské plavecké svazy a konecné i
oddily musf zajistit trénink a podporu sportovcl. Pritom je tfeba zabranit pribyvajici orientaci
mnoha spolkd na cesté od vykonnostniho sportu.

Némecky plavecky svaz podporuje jednotlivé regiony pomoci narodnich sportovnich center
v Berling, Essenu, Halle, Heidelberku a Hamburku. Tato narodni sportovni centra dostavaji
zdroje a poskytuji sportovcdm vynikajici tréninkové moznosti. Navic se Némecky plavecky svaz
opira o narodni juniorska sportovni centra v Postupimi, Lipsku, Wuppertalu / Dortmundu, o
specialni sportovni centrum ve Warendorfu, sportovni centrum pro dalkafe ve Wlrzburku a o
diagnostické a védecké centrum IAT (Institut pro uzitou tréninkovou veédu) v Lipsku .

5.1 Systém propojeni vykonnostniho sportu a skoly

Juniorsti plavci jsou bez vyjimky zaci. Aby plavci mohli absolvovat tréninkovou zatéz
pfiméfenou jejich vyvaoji, je bezpodmineéné nutné sladit postup skoly a vykonnostniho sportu.
Dlouhodobou vykonnostni perspektivu je tfeba vnimat stejné jako Sance na kvalifikované
vzdélani. Uz v zakladni tréninkové etapé prekracuje tydenni zatizeni Skolou a sportem
zadkonem predepsanou pracovni dobu zaméstnancl (tabulka 9). Maximalni objemy, které tato
koncepce predpoklada predevsim se zavedenim dvojfazového tréninku, se nedaji zviadnout
bez spoluprace skoly a sportu. ,Ambiciozni trénink juniort nemdze probihat po vyucovani, ale
musi byt smyslupiné spojen se skolni dochdzkou, pripadné se stdat soucdsti vyuky* (Némecky
olympijsky sportovni svaz).
Proto byly vramci ,dudini kariéry ve vykonnostnim sportu“ vytvoreny podminky, které maji
stejnou mirou zarudit trénink i vzdélani. Tento pozadavek se jednotlivé spolkové zemé pokousi
resit rozdilnymi zpUsoby:

- Skolami se sportovnim profilem (napf. na sport zamérené skoly),

- Skolami s vykonnostnim profilem (napf. partnerské Skoly vykonnostniho sportu, sportovni

gymnazia),
- elitnimi sportovnimi Skolami.
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V praxi se ukazal jako nejefektivnéjsi model elitnich sportovnich skol - bez této vyvojové cesty
by byly nemyslitelné Uspéchy plavcl jako byli Franziska van Almsick, Britta Steffen nebo Paul
Biedermann. Rozhodujici ale je, aby tyto specialni sportovni Skoly splnovaly kritéria kvality:

- funguijici, vykonnostné silna tréninkova skupina; kvalitni a flexibilné dostupna tréninkova
zarizeni a kvalifikovani trenéfi;

- malé vzdalenosti mezi skolou, mistem tréninku a bydlistém, a i mladym sportovcdm
prizplsobena, ¢asove flexibilni Skola i trénink a jejich vzajemné skloubent;

- pfijeti sportovnich talentl ze vSech spolkovych zemi, aniz by pro to byla nutna zména
oddily;

- sladénf Skolnich a sportovnich pozadavku, poradenstvi pro sportovce a pro rodice i pro
vzdélavaci a tréninkovy personal;

- mysSlenka fairplay, pfedstava cile ,svépravného atleta“ a opatfeni k dopingové prevenci;

- snaha po Uspéchu ve sportu a ve vzdélani

5.2 Systém druzstev

Vybér sportovcl pro cilenou podporu spociva na systému reprezentacnich druzstev
Némeckého plaveckého svazu a zemskych sportovnich svazu. Odstupnovani je na zakladé
kombinace véku (tabulka 27) a sportovni vykonnosti (tabulka 28).

Tabulka 27. Rozdélenf ro¢nikl v letech 2014 - 2020.

Zaci mladez juniofi pFech?c'i do otevrené
chlapci rok dospélych
13-14 15-16 17-18 19-20 21+
2014 2001 - 2000 1999 - 1998 1997 - 1996 1995 - 1994 1993 a starsi
2015 2002 - 2001 2000 - 1999 1998 - 1997 1996 - 1995 1994 a starsi
2016 2003 - 2002 2001 - 2000 1999 - 1998 1997 - 1996 1995 a starsi
2017 2004 - 2003 2002 - 2001 2000 - 1999 1998 - 1997 1996 a starsf
2018 2005 -2004 | 2003 -2002 2001 - 2000 1999 - 1998 1997 a starsi
2019 2006 -2005 | 2004 -2003 2002 - 2001 2000 - 1999 1998 a starsi
2020 2007 -2006 | 2005-2004 | 2003 -2002 2001 - 2000 1999 a starsf
Zakyné mlédez juniorky prechod oteviené
Cigy rok n-12 13-14 15 -16 17-18 19 +
2014 2003 - 2002 2001 - 2000 1999 - 1998 1997 - 1996 1995 a starsi
2015 2004 - 2003 2002 - 2001 2000 - 1999 1998 - 1997 1996 a starsi
2016 2005 -2004 | 2003 -2002 2001 - 2000 1999 - 1998 1997 a starsi
2017 2006 -2005 | 2004 -2003 2002 - 2001 2000 - 1999 1998 a starsi
2018 2007 -2006 | 2005 -2004 2003 - 2002 2001 - 2000 1999 a starsi
2019 2008-2007 | 2006-2005 | 2004 -2003 2002 - 2001 2000 a starsi
2020 2009 -2008 | 2007-2006 | 2005-2004 | 2003-2002 2001 a starsi

Némecky plavecky svaz (od C / D druzstva) a zemské plavecké svazy nominuji perspektivni
juniorské sportovce a poskytuji jim zviastni podporu. Maji pravo, uzivat zemska nebo statnf
tréninkova centra véetné odpovidajicich servisnich sluzeb. Nominace do narodniho druzstva
(A - B - C) je pfedpokladem pro podporu, kterou poskytuje nadace Némecké sportovni pomoci.
Zaroven se oCekava, ze mohou vyuzivat nabizené pecovatelské a podpurné sluzby zemskych
svazUl, pfipadné narodniho svazu. Nominace do zemskych a narodnich druzstev probihajf
v pevné stanoveném terminu, zpravidla ro¢né na zacatku tréninkového roku.
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Tabulka 28. Struktura druzstev v Némeckém plaveckém svazu.

druzstvo charakteristika kritéria
A Sportovcl s mimoradnou perspektivou, ktefi predstavujl | 1. - 8. misto na mistrovstvi svéta
na zakladé svych dosazenych vysledkl svetovou 1. - 6. misto na Mistrovstvi
Uroven v plavani. Kritéria pro pfijeti do A- druzstva Evropy
stanovuje Némecky olympijsky sportovni svaz. Stafety 1. - 3. misto
B Rezervni druzstvo - sportovci, kteff vykazuji zfetelny a pfekonani stanovenych limitd v
viditelny vykonnostni vyvoj, takze by mohli za stfedné | danych ¢asovych obdobich.
dlouhou dobu nastoupit do A- druzstva. Limit musi byt v pfedchazejicim
C a) prechodné druzstvo (po MEJ) - juniofi s vysokou zavodnim obdobf spinén
stfedni az dlouhodobou perspektivou pro dvakrat, pfitom musf byt spinén
mezinarodni vrcholovy sport a nadéjni Géastnici nejméné jednou v kazdém
vrcholnych juniorskych mezinarodnich soutézi ¢asovém obdobi. (viz. 5.2 Kritéria
b) druzstvo pro MEJ Némeckého plaveckého svazu)
S Sportovdi, ktefi kvlli zranéni nebo kvuli mimofadnému
zatizeni béhem tréninku nemohli v uplynulé sezéné
podat pozadovany vykon pro setrvani v nékterém z
reprezentacnich druzstev.

D/C Prechodné druzstvo ze zemské do celonarodni Urovné; | nominovani zemskymi svazy na
jednotlivi atleti vybrani Némeckym plaveckym svazem navrh Némeckého plaveckého
na zakladé zvlastnich vrcholnych vykond, plavci ze svazu podle jednotnych
zemského D- druzstva. Tito sportovci zUstavaji v spolkovych kritéri
zemskych druzstvech a tim v podplrném programu
zemskych plaveckych svazi. Mohou byt ale zahrnuti
do akci Némeckého plaveckého svazu.

D Zemska druzstva Standartni Uvazek zemskych
plaveckych svazu
6. Trenér

Neexistuje jednotny nazor na to, kdo by mél vykonavat funkci juniorského trenéra v plavani.
MUzZe to byt nékdo od profesionala az po dobrovolnika, od akademika az po nekvalifikovanou
pomocnou silu, od ddchodce az po zaka, od byvalého $pickového plavce az po rekrea¢niho
plavce. Jeden peluje o déti ve véku od 10 do 14 let ve skuping, druhy ma to privilegium, ze
muze pracovat s homogenni skupinou (vSichni na stejném stupni vyvoje). Pro viechny jsou ale
zavazné mravni hodnoty a principy, které urcuji, jak zachazet s mladymi plavci (pfiloha 12).

Trenérska kvalifikace ale neni, i pres jeji vyznam, jediné méfitko Uspésného trenérského
povolani. Poptavka je po kompetenci a zde existuje spolecny rys sportovce a trenéra. U
sportovce jde o dlouhodoby rlst vykonnosti, u trenéra o dlouhodobé budovdni kompetence.
Prislovecné “ucit se cely Zivot, je pravé pro trenéra ve vykonnostnim sportu nepostradatelné.
Proto by se méli trenéfi s B licenci a profesionalni trenéfi juniorl nejméné kazdé dva roky
Uc¢astnit dalsiho centrainiho vzdélavani.

Trenéfi juniort by neméli byt hodnoceni hlavné na zakladé kratkodobé dosazenych zavodnich
vysledkl nebo aktualnitho poctu téch, ktefi se nominovali do reprezentacnich druzstev.
Rozhodujict kritérium je ,dlouhodoby tspéch ve spickovém sportu:

- ziskavani talentd pro zavodné orientované tréninkové skupiny,

- zprostredkovadni trvalého nadseni a zajmu,

- organizovani vztaht domov - oddil - skola,

- vytvoreni mnohotvarnych zdkladud pro dalsi vykonnostni rozvoj,
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- provadeni odborné vedeného tréninku podle moderni dlouhodobé tréninkové koncepce
(ramcovy tréninkovy pldn)“ (Juniorskad koncepce Némeckého olympijského sportovnino
svazu)

Charakteristika nasledujicich profild trenérd (Némecky olympijsky sportovni svaz):
a. Trenér pozorovatel:

Tito trenéfi kontroluji pohyb déti ve skolnim véku a smérfuji déti podle jejich pohybového nadani
na vhodné nabidky ve sportovnich oddilech napfic vdemi sporty. Vrcholové svazy zaméstnavaji
nékoho, kdo pomoci systematickych testl sleduje rozvoj déti a mladeze a navrhuje
dlouhodobou podporu. Pozadavky na tyto trenéry:

- znalosti motorického a psycho - socidlniho rozvoje ¢lovéka,

- rozumét a vyznat se ve vyhledavani talentl napfi¢ vsemi sporty,

- znalost struktur némeckého vrcholového sportu,

- znalost regionalni, pfipadné specifické sportovni sité svazud, spolkd, oddild Skol a jejich
zameéstnancu,

- drzZitel trenérska licence pro déti a mladez

- drzZitel nejméné B-licence ,Vykonnostni sport v jednom druhu sportu.

b. Trenér/ka deti a mladeze v zakladni tréninkové etapé:

Ukoly trenéra déti a mladdeZe se Fidi smérnicemi pro trénink déti a mlddeZe a rdmcovym
tréninkovym planem v prislusném sportovnim odvétvi. Trenéfi déti a mladeze jsou zaméstnani
na piny Uvazek predevsim v oddilech a zemskych odbornych svazech. U téchto trenérli mdze
pozadovat zaméstnavatel dalsi pokracujici kvalifikaci. Sluzebni dozor nad témito trenéry
vykonava zaméstnavatel, odborny dozor ma prislusny vrcholovy svaz. PoZzadavky na tohoto
trenéra:

- odborna kompetence, hluboké sportovné - védecké znalosti,

- realizace aktualniho rémcového tréninkového konceptu pfislusného vrcholového svazu,

- osobni a socialné - komunikativni kompetence,

- metodicka kompetence,

- organizacni schopnost,

- znalost zakladnich konceptd a podplrnych smérnic vykonnostniho sportu pro déti a
mladez,

- zkusenost s informac¢nim a znalostnim fizenim na specifickych sportovnich a pfesahujicich
sitich a uzivani modernich médii,

- trenéfi na plny Uvazek s akademickym titulem (pfednostné sportovni véda) a specifickou
sportovni licenci nebo s trenérskym diplomem Trenérské akademie; dobrovolni trenéfi
nebo trenéfi na vedlejsi pracovni Uvazek; drzitélé nejméné trenérské B- licence
LVykonnostni sport” v jednom sportovnim odvétvi.

c. Trenér/ka déti a mladeze ve specializované tréninkové etapé:

LVedle pracovniho mista v zemskych svazech v ur&itém oboru nebo v oddilech mohou byt
trenéfi zaméstnani pro zlepSeni koordinace a kvality tréninkového procesu ve vykonnostniho
sportu déti a mladeze také v olympijskych sportovnich centrech, kterd jsou zodpovédna
prfedevsim za pfechod ze zemského do narodniho druzstva (DC- a C- druzstva). Tato moznost
zaméstnat trenéra v olympijském sportovnim centru vyplyva z personalniho konceptu
vykonnostniho sportu pfislusného svazu. Sluzebné kontroluje trenéry olympijské sportovni
centrum, odborné svaz.”

Rozhodujici roli ve vedenf vykonnostniho sportu pro déti a mladez v Ném. plav. svazu hraji
narodni a zemsti trenéfi.
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d. Naroadni trenér:

Z povéreni zastreSujiciho svazu pracuji v oblasti déti a mladeze dva profesionalni narodni
trenéfi (jeden pro mladez, jeden pro juniory). Jejich Ukoly:

- sportovné odborné vedeni narodnich druzstev mladeze,

- hospitace u narodnich sportovnich center a ve vykonnostnich centrech,

- doplnovani tréninkovych pland (Koncepce pro déti a mladez, rdmcovy tréninkovy plan),

- kontaktovani a poradenstvi narodnich juniorskych sportovnich center,

- hodnoceni tréninkové dokumentace,

- navazovani kontaktu s elitnimi sportovnimi Skolami.

Dale podporuje narodni trenér pro mladez narodniho Séftrenéra pfi vedeni perspektivnino
tymu, je kompetentni osobou pro planovani a vyhodnocovani specializované tréninkové etapy,
zde predevsim C- druzstva.

Narodni juniorsky trenér juniorsky tym a narodni D- a C-druzstva mladeze pod vedenim
narodniho Séftrenéra. Je kompetentni osobou pro pozorovani, vybér a podporu, predevsim pfi
pfechodu ze zakladni do specializované tréninkové etapy, pro vedeni tréninku u D a C druzstev
a pro veden{ zemskych trenéru.

e. Zemsky trenér:

Zemsti trenéfi jsou zpravidla z povéreni zemského plaveckého svazu profesionalné
zaméstnavani prednostné v Useku déti a mladeze. K jejich Ukolim patfi:

- realizace dlouhodobého vykonnostniho rozvoje,

- praktické naplnovani u¢inného zavodniho systému,

- vyhledavani talentl pro podporované skupiny zemského plaveckého svazu, jejich trénink

a pfiprava pro prijeti do specialnich sportovnich skol,

- vedeni oddilovych trenérd,

- vypracovani rozpisd zavodu a soustfedent,

- spoluprace na regionalnim konceptu pro plavani.

Zemsti trenéfi by méli mit trenérskou licenci A, jsou fizeni Némeckym plaveckym svazem.
Vedouci zemsti trenéfi jsou pravidelné instruovani zastresujicim svazem.

f. Trenér sportovniho centra pro déti a mladez

VétsSinou dobrovolni trenéfi, jmenovani zemskym plaveckym svazem, pecuji v zemskych
sportovnich centrech o D- druzstva ve specializované tréninkové etapé. Méli by mit alespon
trenérskou licenci B. Jejich Ukoly jsou popsany v konceptu sportovnich center Némeckého
olympijského sportovniho svazu:

- péce o zemska druzstva ve sportovnich centrech nebo na soustfedénich,

- realizace celonémecké koncepce pro déti a mladez a regionalnf koncepce,

- pfipravenost prevadét druzstva déti a mladeze do narodnich sportovnich center,

- Uspésny a soustavny prechod zemskych druzstev do narodnich druzstev v uplynulych
letech,

- ve spolupraci se zemskym trenérem vedeni trenér( déti a mladeze.

Zakladem koncepce pro déti a mladez je dlouhodobost a systematic¢nost. Ale pro pracovni
poméry mnoha trenérl déti a mladeze je typicka kratkodobost a nejisté perspektiva, coz je
v ocividném rozporu. Pracovni smlouvy s témito trenéry by mély byt uzavirany zdsadné na
delsi dobu, pfipadné na neurcito a sluzebni a odborny dozor by mél byt kvalifikovany je tfeba
kvalifikovat (némecka koncepce déti a mladeze). Nezbyva nic nez s timto poZzadavkem v piné
souhlasit, ovsem ve vétsiné oddilt a tzemnich svazUl chybfl materidini zakladna.
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V rdmci hledani zaméstnani by se mély plavclim vcéas oteviit moznosti trenérsky se vzdélavat,
které zacinaji vyukou na trenérského asistenta (od 16 let).

.Ke zlepseni pracovnich podminek trenéri a trenérek u deti a middeze existuji v mnoha
spolkovych zemich osvéddené modely k uhradé odmény trenéri a trenérek. Cim vice
spolkovych zemi priime naprikiad tristupriovy model placeni - zdkladni plat, pfiplatek za funkci
a odstupriované priplatky za vysledky, tim vice trenéru a trenérek déti a middeZe najde cestu
do atraktivniho, na vykon orientovaného a perspektivniho povolani.*
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Priloha 1a. Cile technického tréninku v hlavnich plaveckych zplsobech na konci zakladni tréninkové etapy.

kraul prsa znak motylek
poloha téla | jako Clun ve vodé, oblicej ve pokud mozno neménit sklon téla | maly odpor, hlava nad hladinou, mirny sklon téla, hlavu zvednout
vodeé az po kofinky vlasd, rotace | béhem cyklu, hlava mirné klid v ramenou, lehka poloha az béhem odtlacovani dozadu a
kolem podéiné osy, klidné v sklonéna ¢lunu ve vodé sklopit béhem prfenosu
ramenou
pohyb pazi | zabér pazijako pfi padlovani na paze Uplné napnuté az do neprerusované navazovani pazi, | zachyceni vody v Sifi ramen,
kajaku, paze vzdy jedna paze zachycenf vody, roztazeni do zacatek zabérové faze ,VYsSoka ramena‘, ruka se
v zabéru (vysoky loket pfi stran az do dvojnasobné Sire protazenou pazi, nastaveniruky | zanofuje pfed loktem, vysoky
zabéru), druha se prenas, ramen a v jejich vysce, vysoky a rychlé zachyceni vody v Sifi loket pfi zabéru1Oc, delsi konec
vysoké drzeni loktl pfi pfenosu loket pfi zabéru, ddrazné ramen. Dlouhy konec zabéru zabéru, okamzité zacit zabér po
nad hladinou (uvolnéné, blizko u | sklouznutf dovnitf (lokty pod dobfe nastavenou rukou / vstupu rukou do vody a po
téla), rychlé zachyceni vody v $ifi | bradu), okamzité prfechod predloktim dozadu (vysoky loket | ukonceni odtlacovani ihned
ramen, ruka pred loktem, vysoky | dopredu do protazeni pfi zabéru), rameno prenasené vytahovat ruce z vody
loket pfi zabéru, ddrazné paze nad hladinou vody
protazeni v lokti, dlouhé
odtlacovani rukou / predloktim
pohyb neprerusovany, efektivni kop paty pfitdhnout az k hyzdim, plynuly, Géinny, ddrazny pohyb pfeneseni pohybu z trupu,
nohou z kycli, uvolnéné kotniky, Uhel trupu a stehen priblizné z kycli, pfitom je tfeba dbat na Svihem kop doll, aktivni pohyb
chodidla vyto¢ena dovnitf 120°, kolena v sifku bokd, kop vykopnuti z kolen nahoru, nahoru az k hlading, uvolnéné
obloukem z kolen s chodidly uvolnéné kotniky kotniky, chodidla vytocena
vytoéenymi ven, zavéreéné dovnitf
propnuti kolen
koordinace | Sestiliderova souhra zabér pazl a kop nohou zfetelné | Sestiliderové souhra dvoudoby rytmus (prvnf kop
jeden po druhém za sebou, nohou pfi zanoreni rukou, druhy
prsarsky kop zacind s pfenosem pri odtlacovani dozadu
pazi dopredu
dychani na obé strany (dychani na treti nadech na konci pohybu pazi nadech pfi pfenosu levé ruky, nadech pfi odtlacovani dozadu (v
zabér, nddech ke konci zédbéru - | smérem dovnitf vydech pfi pfenosu pravé ruky posledni treting)
ve fazi odtlacovani)
vinéni paze v prodlouzen trupu, hlava mezi nadloktimi, zacatek vinivého pohybu v hornf ¢asti trupu, rovnomérné pohyby bokd nahoru a dold,
soumeérny kop nahoru a doll, propnuté nohy v kotnicich, Uhel v kolenou od 120 do 145°, pouze mirné ohyban( v kyclich
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Priloha 1b. Cile technického nacviku startu (s vodorovnym postavenim chodidel) v zakladni tréninkové etapé.

- vahaltézisté téla prenesena dopredu
- ramena pred predni hranou startovniho bloku
- ruce uchopf pfedni hranu bloku (preneseni vahy)

faze start (volny zpUsob / prsa / motylek) start (znak)
vychozi - rovnobézné postaveni chodidel, Uhel v kolennich kloubech 110 - - Spicky prstt nohou na hlading, rovnobézné postaveni chodidel
postaveni (55 - Uhel v kolenou 90 - 110°

- boky blizko vodni hladiny
- ruce uchopi madlo startovniho bloku {pokrcit loket)

zahdjeni (po

- silné pritazeni pazi (ohnuti v lokti)

- silny Svih pazi nahoru a dozadu pro podporu pohybu trupu (v

- smér odrazu Sikmo vzhlru, v zddném pripadé dolt
- propnuti od Spicek az po ramena (Uhel v kyclich 170 - 180°)
- aktivni Svih pazemi dopfedu a potom jejich zastaveni

startovnim - soucasné nadzvednuti pat pfipravné tréninkové etapé jesté pfilis obtizné)
signalu) - ohnuti v kolenou a flexe v kotnicich (pfitazeni pazi a snizeni - soucasne propnout kotniky

trupu) - zvednout boky a natdhnout v ky¢lich
odraz - trup horizontalné zrychluje - zrychlenf trupu horizontalné a nepatrné nahoru

- propnout od $pi¢ek nohou az po ramena
- aktivni Svih pazi dozadu (aZ za hlavu)
- silny odraz nasazenim sily v nohach

letova faze

- rychle predklonit (v zakladnf tréninkové etapé také pokrcit DK v
kolenou)

- natazené paze v prodlouzeni trupu (hlava mezi pazemi, nadlokti
pritisknout na usi)

- zada nad hladinou, pozdeji i chodidla (zakladni tréninkova etapa)
- propnuté paze v prodlouzeni trupu (zaklonit hlavu mezi paze,
nadlokti pfitisknout na usi)

- hlava mezi pazemi
- prsa: zabér pod hladinou a pak splyvani
- kraul, motylek: vinéni bez splyvani

protnuti - udrzet polohy letu pfi ponoreni ramen (zanofit se do malého - udrzeni letové polohy pfi zanofen( ramen (zanofit do malého
hladiny otvoru) otvoru)
otoeni - pfi ponofeni ramen natazeni v kyClich / az ke kfizi - Uhel trupu k hladiné pfi zanofeni rukou je pfiblizné 30 - 40°
sméru: - soucasné pokréit kolena (90 - 120°), propnout chodidla (v - se zanofenim ramen zmizf (nejdfive protazeni a potom rychlé
pripravné tréninkové etapé prilis tézké, nacvicovat pozdéji) vykopnuti DK v malém rozsahu pohybu)
- pfi ponoreni nohou (chodidel) motylkovy kop - propnout chodidla

- vinéni na zadech (aktivné s ponofenim propnutych chodidel)

prechod - paze v prodlouzeni trupu (ve sméru plavani) - paze v prodlouzeni trupu (ve sméru plavani)

- hlava mezi pazemi
- vInéni bez splyvavé faze
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Priloha 1c: Cile technického nacviku obratky v zakladni tréninkové etapé.

- hlava mezi pazemi
- co nejvetsi vytazeni HK

na zacatku zatahu pod vodou

- pfenos HK zpét jen s malym

odporem

faze kraul prsa znak motylek
- stéla frekvence
naplavani - (vyhnout se dosplyvavani)
otoceni - zahgjit aktivnim pfitazenim - rychlé pfitazenf kolen k trupu - soucasné otaceni kolem - rychlé pritazenf kolen k trupu
brady k hrudniku s dohmatem rukou (ohnuti podélné a pricné osy s dohmatem rukou (ohnuti
- zdUraznéné ohnuti v kyclich a v v ky¢lich a v kolenou) - otocenf kolem pfi¢né osy v kyclich a v kolenou)
kolenou - 0obé paze pfi dohmatu jsou jen zahdjit aktivnim pfitazenim - opirajici se paze je jen mirné
- Uhel v kolenou pfiblizné 90° pri mirné ohnuté brady k hrudniku ohnutd
umisténi chodidel na sténu - rychlé pfitazenf kolenou k trupu | - rychlé ohnutf v kolenou a v - rychlé ohnutf v ky¢lich a v
- paze, ktera jako prvni opousti kyclich kolenou
sténu aktivné zrychluje od - Uhel v kolenou pfiblizné 90° pfi | - neopirajici se paze /rameno
stény pryc¢ umisténi chodidel na sténu aktivné zrychluje od stény pry&
odraz - chodidla, boky a ramena se nachazeji témér v horizontalni roviné
- kontakt se sténou jen predni ¢asti chodidla
- paze v prodlouzeni trupu a hlava mezi pazemi
zahdjeni | - paze v prodlouzeni trupu (ve - pfi splyvani a pfi zadbéru pod - paze v prodlouzeni trupu (ve - pare v prodlouzeni trupu (ve
pohybu smeéru plavani) vodou je télo vypnuté smeéru plavani) sméru plavani)
pod - hlava mezi pazemi - protazenf od prstl rukou az po | - hlava mezi pazemi - hlava mezi pazemi
hladinou | - vinéni po kratkém splyvani Spicky prstd u nohou - vinéni po kratkém splyvani - vInéni po kratkém splyvani
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Priloha 2: Nacvik koordinacnich schopnosti ve vodé a na suchu.

na suchu ve vode
Schopnost odliseni - hazeni na cll cviceni s pomuUckami
ovliviiuje prostorové - [chytani/ hazenf ruzné velkych micd varianty skokud
- kutdleni mi¢d ménit polohu pazi

pohyb v ¢asoveé a
dynamicky proménlivych
podminkach

formy protahovani

plavani se zavazanyma ocima (pozor! na konec se vzdy opét
vratit ke spravnému provedeni pohybu!)

Schopnost spojovani
ovliviiuje plynulé spojovani
pohybl rdznych &asti téla
nebo jednotlivych pohybu

spojovani zékladnich motorickych dovednosti a
gymnastickych cviceni

variace skakani pres Svinadlo

-Panéak s dodatecnymi Ukoly

plavecké kombinace

zmeény plaveckého zpUsobu na kratkych vzdalenostech

zména okamziku naddechu a vydechu

souhra s rznym pocétem pohybU nohou

nacvik prvkd vodniho pdla, zachranného plavani, skokt do vody
prvky z vodni gymnastiky / aquafitness

Schopnost rytmizace

ovliviiuje ¢aso-dynamickou
stavbu a zduraznuje
pohybové vzory

béh /chlze / poskoky v daném rytmu
béhy se stfidanim rychlosti
- krouzeni pazi v riznych variacich a rlznou rychlosti

plavani ,s dobihanim*

zmeény frekvence

stupriované plavani s a bez zadani frekvence
zadani ¢asu (odhadovat ¢asy)

Orientacni schopnost

ovliviuje prostorové
vnimani pohybu

béh / skoky pres prekazky s rdznymi odstupy a rdznou
vyskou, - pfekazkové béhy

skakanf na cil, béh a poskoky se zménou cfle béhem
cviceni

kotouly vpred, vzad, stranou

cvi€enl na potdpéni a splyvani s Ukoly na orientaci
kotouly / otaéeni na misté a béhem plavani

uréovat smér plavani pomoci predmétd leZicich na dné
obratky na obé strany

starty a obrétky s ur¢enym ponorenim a vynorenim

Schopnost rovnovahy
ovliviuje udrzovani
stabilni polohy téla

béh / chlize pres lavicky a kladinu
balancovani s predméty

poskoky na jedné noze
béh/chlze se zménou sméru
skoky s rdznymi Ukoly

splyvani s a bez pomtcek

splyvani s riznou polohou pazi

splyvani a pohyby pazemi béhem splyvani nebo s pomudckami
zaujmuti pfedem uréeného postoje na misté a polohy pfi plavani
plavani s prekonavanim prekazek

Schopnost reakce

Stafetové hry
béh, chlize a poskoky na signal
sprint z rizného vychoziho postoje a na rizné signaly

cviceni s rlznymi akustickymi signaly a raznymi vychozimi
postoji

Stafetové hry

Stafetové plavéni na Sitku
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Priloha 3: Klicové body v pribéhu pohybu a orientacni hodnoty k technice plaveckych zplsobl véetné startu a obratky (vytah
z RTP - VRT - RAmcovy tréninkovy plan - vrcholovy trénink)

Mezinarodni Spickoveé vykony Ize dosadhnout rlznymi cestami. To plati pfedevsim pro zavodni techniku (prabéh rychlosti a frekvence) ale také pro
sportovné technicka rfeseni pfi startu a obratkach, popripadé v cyklickém pohybu. Vykony téch nejlepsich na svété jsou vysledkem optimalizace
provedeni pohybu s ohledem na individualni silné stranky. Pfi hledani nejlepsiho individualniho feseni pro jednotlivé sportovce je tfeba vzit v Uvahu
pfirozené dispozice pfi projevu plavecko - technickych dovednost! a jejich koordinaci.

Cyklicky pohyb (plavecké zplsoby)
| pres individualni rozdily ve vnéjsim projevu se u nejlepsich svétovych plavcd a plavkyf ukazuji nasledujici spole¢né znaky:
mHnaci sily
PIné vyuzivani vSech moznosti k vytvoreni Uspornych hnacich sil v cyklickém pohybu. Plavani je pohyb celého téla. VSechny ¢asti téla - trup
i hornf a dolnf koncetiny — se proporcionalné zapojuji ve vsech plaveckych zplsobech a efektivné vytvareji hnaci sily.
mKoordinace / poloha téla
Optimalni koordinace pohybl vSech &asti téla a specificky nacvik plavecké polohy minimalizuji odpor, ktery by branil pohybu vpred (vysoka
poloha téla, nizky ¢elnf odpor) a vytvari vysoky stupen efektivity zabérovych pohybd.
mZabér pazi
Anatomické moznosti kloubl se cilené optimalné vyuzivaji k provedeni dlouhé hnaci drahy ruky. Pohyb paze musi byt celkovée ,kulaty*, to
znamena, ze je nutné zabranit nahlym zménam sméru v pohybovém systému (pfechody z hnaci faze do faze pfenosu a naopak). Proto
obecné nemulze byt cilem co nejdelsi hnaci draha.

mKop nohou
Vysoky stupen pohyblivosti v ky¢elnim kloubu, a pfedevsim v kotniku, zajistuje dlouhou hnaci drahu chodidla a vysokou efektivitu kopu a
Ucinnou propulzi (U¢inné preneseni impulzu na trup).

Jako hlavni body pro jednotlivé plavecké zplsoby je mozné jmenovat:
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Hlavni znaky

volny - vysoké poloha téla (ramena vysoko / zada, kraular leZi na viné, nohy - od kotniku doll - u hladiny vody)
zplsob |- vyrazna rotace ramenni osy kolem podélné osy téla (vysoky loket pfi pfenosu)
- ruce pusobi pfi zabéru po co nejdelsi draze (ruka se vklada do vody s témér natazenou pazi v prodlouzeni ramen, dlouhy konec zabéru az ke stehnu; zvyseni rychlosti
ruky ve druhé poloviné zabéru paze pod vodou)
- intenzivni, Usporna Sestiliderova souhra na vSech tratich s pohybem chodidel jako s ploutvemi (chodidla pracuji za trupem na vrcholu viny za plavcem)
- proménlivé frekvence nadechovani (napf. J. Henry (AUS) se na 100VZ nadechuje na ctvrty zabér a N. Coughlin (USA); pfi zdvodech na 50 m se nadechuje 1x)
motylek | Varianta A: vyrazny vertikdini pohyb ramen a bokd
- vysokd stfedni poloha téla (sladéni ramen a bokd
- del$i dréha zabéru (viozeni rukou do vody se skoro natazenymi pazemi v Sifi ramen a dlouhy konec zabéru, zvyseni rychlosti ruky v druhé poloviné zabéru pod
hladinou)
- uchopeni vody s rukama blizko hladiny (ramena zfetelné pod hladinou)
- pravidelny rytmicky kop nohou nahoru a dold (2 kopy v pribéhu jednoho cyklu, silny kop chodidly nahoru az k hladiné nebo nad ni)
Varianta B: nevyrazny vertikdini pohyb ramen a kyclf
- vysokd poloha téla (ramena a boky zUstavaji ve vysi hladiny)
- zacatek zabéru se skoro natazenymi pazemi Vv sifi ramen a dlouhy konec zébéru
- zabér pazemi pod vodou jako u kraulu
- dychani na stranu (natoceni hlavy jako u kraulu)
- pravidelny rytmicky kop nohou nahoru a dold (2 kopy Vv prabéhu jednoho cyklu, silny kop nahoru chodidly az k hladiné nebo nad ni)
Varianta B je spojena s trochu vyssi frekvenci nez varianta A, protoze zabér pazi i kop probihaji po mirné kratsi drdze zdbéru.
prsa - U prsou je mozné pozorovat nejvice individualnich variant techniky. Podobné jako pfi plavani motylkem rozliSujeme dva hrani¢ni pfipady.
Varianta A: vyrazny vertikdlni pohyb ramen a bokt
- souhra mezi rameny a boky (pfi pfenosu pazi jsou ramena vysoko a béhem kopu nohou je zdlraznéné zanoreni)
- pfi pfenosu jsou ruce / paze vedeny dopfedu po hladiné
- del$i draha zabéru rukou (vétsi podily slozek dold a nahoru, zabér podobny motylkovému zabéru)
- zacatek zabéru pazemi pod hladinou s rukama blizko hladiny (ramena zretelné pod hladinou), kop nohou s vétsim podilem slozek smérem dolt a nahoru (silny kop
nahoru jako u motylku, minimalizace odporu pomoci ,Uzkého tvaru“ téla)
Varianta B: malé vertikaini pohyby ramen a boku
- zietelné nizsi poloha téla nez u varianty A (ramena a boky zUstavaji blizko hladiny)
- pfi pfenosu jsou ruce / predlokti vedeny dopfedu pod hladinou
- del$i draha zabéru rukou (vétsi podil slozek smérem vné a dovnitr)
- zacatek zachyceni vody s rukama blizko hladiny (ramena zretelné pod hladinou)
- kop s mensim kolisanim dolt a nahoru (vysoka rychlost chodidel az ke ,srazeni“ za trupem, minimalizace odporu pomoci ,lzkého tvaru“ téla)
zhak - vysoké poloha téla (ramena / zada vysoko, znakar ,sedi“ na viné, to znamena lehce prohnuty v bocich, chodidla na hlading)

- vyrazna rotace kolem podélné osy téla
- dlouha draha zabéru ruky (viozeni ruky do vody s téméf natazenou pazi v prodlouzeni ramen, dlouhy konec zébéru az ke stehntiim; zvyseni rychlost ruky ve druhé

poloviné zabéru pazi pod hladinou)

- intenzivni, Usporna Sestiliderovéa souhra na vsech tratich s pohybem chodidel jako s ploutvemi
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Priloha 4. Priklady pro zavody Stafet v Némecku v pfipravné tréninkové etapé

Kombinace Stafet na rozvoj koordinace kraulové paze + vinéni (vzdy s odpovidajicim startem podle zavodnich pravidel); prsové paze +
motylkové nohy; prsové paze + kraulové nohy; znak soupaz + nohy kraul)

Pri plavani druzstev na 200 m Vz startuji 4 plavci z jednoho druzstva v jedné draze. Poradi, ve které se plave, si uréuji sami plavci (napf. za
sebou s pravidelnym stridanim ve vedeni). Uréujici je ¢as, ktery se naméfi pri doteku 4. plavce druzstva

Ve Stafeté nohama se plave nasledujicim zplsobem: znakové nohy, prsové nohy, kraulové nohy, motylkové nohy.
Plavci drzi plaveckou desti¢ku v natazenych pazich.

Vytrvalostni plavani: vék 8 let - plavou 200 m, Qleti - 300 m a 10leti 400 m. Trat je mozné absolvovat jednim nebo vice plaveckymi zplsoby.
Pro provedeni plaveckych zpUsobu, startl a obratek plati zavodni pravidla. Pokud se plave prvnich 100 m polohovy zavod, tak se udéli pfi
spravném provedenf jednotlivych zpUsobu dle zavodnich pravidel za kazdy plavecky zplsob 10 bodd navic. Diskvalifikace se neudéluji, ale
nespravnému provedenijednoho nebo vice zplisobl se neudéli zadné body navic.

4x100 m polohova Stafeta (kazdy plavec plave 100 m polohovy zavod); - 50 m znakové nohy, paze ve vzpazeni, v ruce plavecky piskot; -
50m motylkové nohy s prsovymi pazemi, ve vzpazenych pazich plavecky piskot; - 300 m VZ - 50m prsové nohy, ve vzpazenych pazich
plavecky piskot - 10 min. Stafeta, plavecky zplsob a délka traté libovolné (5 plavcl = 1 druzstvo). Plavec mlze v zdvodeé plavat maximalné
trikrat. V zadvodech jednotlivel jsou povoleni pouze dva plavci na jeden tym; v zavodech Stafet smi startovat pouze jedno druzstvo z
jednoho oddilu. Aby vSichni plavci jednoho druzstva byli pfipraveni stejné, mldze se losovat, kdo z druzstva bude zavodit v jednotlivych
technickych soutézich

Viceboj ve vodé:
stanovisté 1: 4 skoky z 1 m prkna nebo ze startovniho bloku: skok po hlavé - skok po nohach - ,kufr skok - libovolny skok;

stanovisté 2: potapéni a splyvani v zoné pro neplavce: asi 5 m od startovni stény jsou napfi¢ bazénem na dné rozmistény do jedné fady
puky. Plavani prsama az k pukdm, potopit, vynést na hladinu, zvednout a nechat spadnout; nebo: na hladiné plavou na sitku bazénu
plavecké desticky: tyto desticky je tfeba jednu po druhé potopit

stanovisté 3: 10 minut plavan( libovolnou technikou. Plavci jednoho druzstva losuji, kdo bude plavat jednotlivé technické soutéze.

Plavani na jedné draze tésné za sebou. Startuje se na povel, posledni minuta je odpisknuta
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Priloha 5. Kombinace talentového programu od Swiss Olympic ,PISTE“ a LVT a zemského testu vSestrannosti

Hodnotici kritérium

Test/Metoda

Provedeni

vysledky v raném véku déti

zavod dle predliohy

hodnocenf podle Rudolphovy tabulky)

zavodni zemského testu
vykon ; ——— o vSestrannosti pro
vysledky v pozdejsim veku déti vekové skupiny
t . ocenéni techniky na poslednim Useku zavodu neutralnim trenérem (body
echnika X
5 nohy za techniku) )
sportovne - Zakladni rychlost 25 m kraul / znak / motylek/ prsa, s odrazem
specifické testy - 15m kraulv(vznak / mqtylek / prsa, se startem
test splyvani 15 m na brise a na zadech, s odrazem
7,5 m pod hladinou, s cdrazem
sfla (flexor pazi) shyby
sila (extensor pazi) kliky
vykonnostnf rychlostnf sila celkova délka tf skokl snozmo
test atletika: sfla (trup / bficho) leh na zadech - stoj
' sila (trup / z&da) leh na brise - stoj
obecné pohybové vytrvalost béh na 1000 m
testy rychlost 30 m sprint
propnuti nohy (chod.) sed - maximalnf propnuti Spic¢ek v kotniku (plantarni flexe)
oohyblivost: ohnuti nohy (chodidla) sed - qujmélni pFVipaierji épi(:gk Igpérci (dorsélini flexe) ;
’ ramena leh na brise, vzpazit, drzet tycC v Sifi ramen, zvednout paze
trup stoj, vzpazit, predklonit
vykonnostni . , , zavod die zemskeho L L . . , .
VIO zavody a vykonnostni testy te;tu ysestrannosu pro | vypocet rychlosti vyvoje (konecny vykon: vychozi vykon x 100 - v %)
veékové skupiny
motivace k motivacni tendence chovani
vykonu Vvyrovnavani se s tlakem
zatizitelnost dle odhadu trenéra
okolnf prostredi (rodice / Skola) dle odhadu trenéra
télesna vyska antropometrie
. ' . télesnd hmotnost antropometrie
Spljoogrgil/ie stavba tela télespy somatotyp vi;uélné (kapitola 3.)
Broclyv index vypocet z télesné vysky a hmotnosti
. C o tréninkova Udaje z tréninkové dokumentace (kapitola 4.)
tréninkové Udaje v,
tréninkovy vék roky tréninku soucet mésicl od zacatku vykonnostniho tréninku (3 TJ za tyden)
biologicky biologicky a/kcelerovany/ biologicky vék vypocet dle moznosti a postupt
VINVO] retardovany

relativni vék

kalendarni vék

Udaj v mésicich

79



Priloha 5a. Pozadavky na projekt ,Kritéria talentu v plavani“

(vynatek z PISTE, Swiss Olympic)

Vybéru podle ,oka trenéra“ se obvykle vyCita, Zze je na zakladé subjektivniho pocitu, ze jde o chybny odhad nebo v nejhorsim pfipadé o
uprednostiovani zavodnika. Aby posudek trenéra mohl byt uznan jako objektivni metoda, mél by splfovat nasledujici opatrfent:

- Musi byt vytvoren seznam kritérii na zakladé sportovné - specifické vykonnostni struktury a podle hlavni myslenky rozvoje.

- Je potfeba definovat Zebri¢ek hodnoceni, ktery umozni rozliseni kandidatek a kandidatl od zac¢atecnikd az po elitnf Uroven. Je zde potreba
uvést konkrétni pfipady, aby experti vychazeli ze stejnych kritérif

- Pro objektivni hodnoceni musi byt k dispozici dostatek udaju.

- Rozhodujici faktory jsou vyjadreny v odpovidajicich situacich a tim je mozné je hodnotit. Kromé toho jsou za urcitych okolnosti objektivné
hodnotitelné (napt. slaby nebo silny soupet, silny nebo slaby spoluhrag, viivy okolntho prostredi atd.).

- Stejné faktory by méli posoudit soucasné dva az tfi trenéfi nezavisle na sobé (aniz by se béhem toho hodnoceni domlouvali). Pro konecné
hodnoceni se Udaje prdméruji.

- Z analyzy svétové Urovné a ze sportovni analyzy je definovana hlavni myslenka vyvoje. Tato myslenka obsahuje cile viech etap vyvoje
(plavecka vyuka, pfipravné-, zakladni-, specializované a vrcholové tréninkové etapy) z hlediska technicko - taktického i kondi¢niho.

- Aby se udrzela platnost dat, mély by pokud mozno pracovat vzdy stejné tymy expertl. To plati pfedevsim pro necentralné provadéné vybéry
nebo ma-li byt pomoci Udajl zndzornén dlouhodoby vyvoj.

- Experti musi byt odborné kompetentni v daném druhu sportu (ndrodni trenér, juniorsti narodni trenéfi atd.). Je tfeba dbat, aby nedoslo k
zadnému stfetu zajmu (vlastni sportovec, finan¢ni situace vlastniho sportovniho centra atd.). Tito experti by méli byt nejprve vyskoleni, jak
hodnotit.

- Sportovkyné a sportovci i trenérky a trenéfi by méli znat kritéria vybéru predem, a i potom by méli mit k Udajim pristup.

Na téchto strankach je rovnéz dotaznik k ,motivaéni tendenci chovani“ (str. 20) a dotaznik k ,cllové orientaci” (str. 21)
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Priloha 5b. Dotaznik pro trenéra (podle ,PISTE“ od Swiss Olympic)

- . . i latf j latf PR
K motivacni tendenci chovani sportovce vubec} vp, at Jvenv . . atvl . plati presne
neplati ¢astecné prevazné
1. Bavi ho angazovat se ve sportovnich Ukolech,
|0 angazoy - SPortovIie? 0 O o) O
ktere jsou pro neho ponekud obtizne.
2. Ma réad situace ve sportu, ve kterych se da o)
zjistit, jak je dobry. O O O
3. Kdyz néjaky Ukol ve sportu nezvladne, je )
ustraseny. O O O
4. Lakaji ho sportovn( Ukoly, které je ponékud o)
obtizné zvladnout. O O O
5. Nelibf se mu poustét se do sportovnich Ukold, o)
kdyz si nenf jisty, ze je zvliadne. O O O
6. Znepokojuji ho sportovni vykonnostni )
pozadavky, které jsou o néco tézsi. O O o
7. Lakaji ho sportovn( situace, ve kterych si
oy ) —— @) o) @) O
mUZe otestovat své schopnosti.
8. M4 strach, Ze selze i pfi sportovnich vyzvach,
Eljats s s Y 0 O @) O
o kterych si mysli, Zze na né ma.
9. M4 réad, kdyz je postaven pred néjaky tézsi
sportovni vykon.
10. Znepokojuje ho provadét ve sportu néco, o
£NEROKAIL® 0 Br Ve spol O O @) O
¢em sinenfjisty, Zze to mize zviadnout.
P . neplati latf jen latf # a2
K “cilové orientaci“ sportovce np p JV . Vp ey plati presne
vibec Castecné prevazné
1. Je pro ného dllezité ukazat, ze je lepsi nez o
ostatni. O O O
2. Srovnava své vysledky hlavné s vysledky o
ostatnich O O O
3. Je pro ného dllezité opakované se o néco o)
pokouset, i kdyz déla chyby. O O O
4. Je pro ného dulezité bodovat lépe nez o)
ostatn. O O O
5. Je pro ného dllezité stéle zlepsovat své o)
schopnosti. O O O
6. Stara se prevazné o to, zda je lepsi nez o)
ostatn. O O O
7. Je pro ného dulezité byt stéle lepsi a délat o)
pokroky. O O o
8. Stéle se pokousi davat ze sebe to nejlepsi.
p Jiep 0O O 0O @)
9. Kdyz se naucf néco nového, chce se ucit jesté
vici : O O O O

Blizsi informace k témto dvéma dotaznikdm, k vyhodnocenf a interpretaci vysledkd je mozné nalézt v elektronické
podobé ,Manual Talentdiagnostik und - selektion* dostupné na strankach www.swissolympic.ch/Spitzen und
Nachwuchssport/Verbande/Nachwuchskonzept. Navod pro hodnotici osobu: tento dotaznik se sestava z fady
vét, o kterych vzdy rozhodnéte, jak dalece dan véta plati pro hodnoceného sportovce a oznacte odpovidajici
odpoveéd. Odpovédi jsou v rozmezi od “vlbec to pro ného neplati az k ,plati to pro ného prfesné“. V tomto
dotazniku neni zadna spravnd nebo chybna odpoveéd. Jde daleko vice o to, udélat z vaseho hlediska co
nejpreciznéjsi vypoved o daném sportovci. Dbejte na nasledujici body:

Hodnotte na zékladé pozorovani v riznych ¢asovych obdobich v tréninku i pfi zAvodech.

MUzZete zaradit i jednotlivé rozhovory se sportovcem nebo pozorovat rozhovory ve skupiné sportovcd, které jsou
hodné vypovidajici.

NezUstavejte pfilis dlouho u jedné otézky. Vétsinou je nejpresnéjsi spontanni odpoved.
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Priloha 5c. Metody ke stanoveni biologického véku

Pod pojmem biologicky vék se rozumi vék uréeny morfologickym a funkénim vyvojem (vék zralosti). MUze
se individualné hodné lisit od kalendarfniho (chronologického) véku. Biologicky vék ovliviiuje schopnost
podavat urcity vykon a mél by proto byt zohlednény pfi hodnoceni vykonu u déti a mladeze. K urceni

o

biologického véku se pouzivajl rizné metody, které mohou provadét pouze Iékafi nebo k tomu vysSkoleni

trenéri:

Nazev

Metoda

Poznéamka

kostni vék

rentgen zapésti, srovnani se standardni
tabulkou

|ékafi (naklady, nenf to
placené), zatizeni
rentgenem

stari zubl

pocet, pfipadné druh profezanych
druhych zubd

jako staff kostry

sekundarni pohlavni
znaky

uréeni stavu vyvoje sekundarnich
pohlavnich znaku: prsa, pubické ochlupen,
vousy, ochlupeni trupu a dolnich konéetin,
nastup menarche u dévéat, zména hlasu
(viz. odpovidajici tabulky v odbornych
knihach)

divéryhodné informace od
rodicl a od sportovce,
chranit intimni sféru,
nebezpeci Spatné povesti
(sexualni zneuziti, pedofilie)

antropometrie

a. Pomeér télesné vysky k télesné

specidlné vyskoleny trenér

hmotnosti dle tabulek

b. index télesného vyvoje (KEI):
chlapci = stfednf $ifka'® x dvojnésobny
obvod prediokt) : (télesnd vyska x 10)
KEI divky = (stfednf Sitka + Sifka panve
v kyclich) : 2

c. Mirwaldova metoda - vypocitané z data
narozeni, té&lesné hmotnosti (kg),
télesné vysky ve stoje (cm) a télesné
vysSky v sedé (cm)

Odhad u détf je ztizeny tim, Ze rdznou télesnou stavbu vnéj$iho vzhledu je mozné objasnit z individualnich
typologickych zviastnost! (genotyp) i z aktudiniho stavu vyvoje. Zviasté télesnd hmotnost je télesnd
hmotnost je ve vyvoji jedince velmi variabilni znak.

ProtoZe ostatni postupy (kostni vék nebo profezavani zubd, sekundarnfi pohlavni znaky) jsou ve sportu
sotva proveditelné, zUstava jen moznost sadhnout k antropometrickym znakdm. Momentdiné neni ve
sportovni praxi v dohledu Zadna alternativa. Nase pozornost se proto musi zaméfit na co nejvyssi presnost
pfi méfenich a na aktualizaci referen¢nich hodnot. Ostatné Wutscherk (1985) prokazal Uzky vztah indexu
télesného rozvoje (KEI) s urcenim kostniho véku a s uréenim zralosti podle sekundarnich pohlavnich znakd

o

(r = 0,85). Pro dostacujici urCenf biologického véku by se mély pouzivat soucasné rizné metody.

6 sttednf Sitka = (§ife ramen + &iFe bokd) : 2
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Priloha 5d. Percentilové kfivky pro Body Mass Index (chlapci 0-18 let / dévcata O-
18 let).

Alter (Jahre) = vék v letech, Name = jméno, geburtsdatum = datum narozeni, BMI = Body Mass
Index, KG - télesnd hmotnost (kg), KH - télesna vyska (m)

Alter (Jahre)
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Priloha 6: Zatézové zény a tréninkova pasma v plavani od specializované tréninkové etapy (trénink ve vodé).
GAI - aerobnf zakladnf vytrvalost; GAIl - zakladnf vytrvalost - aerobné - anaerobni pfechod; WA - specifickd zavodni vytrvalost; SA - rychlostni vytrvalost; S - rychlost

(sprint)
kritéria zatéze metody (Useky/diléi Useky)
celkova doba intenzita . o .
B charakteristika motivu Eetnost kratkodoba stfednédo. dlouhodoba
y ) rychlost (% ’ tepové vytrvalost vytrvalost vytrvalost metody
e OR) IR frekvence | VO | (PaUzal | son00) | (200100) | (8OONS00)
prestavek)
- regenerace a vyplavanipo | pro uvolnéni <70 % odbourani | <120 nebo 45 - 65 bez podle prfedchoziho zatizeni 25 m az souvisla
zatézi kratka 5 - 30 (pfi uvolnéni | laktatu 70-80 % % prestavky | 800 m a vic (napf. po silovém tréninku/ | metoda,
g (aerobni a spalovani tuku) minut bezvyznam | (<2mmol/l) | TFmax z&vodni vytrvalosti) pfipadné
= I k odbouranti na) nebo >80 kratkodobé
laktatu >1 h tepl pod uvolriovaci
TFmax plavani
- extenzivni aerobni >60 minut >75 % 2-3mmol | SF120-150 65-80 | 10“-2min | 800-3000 | 1500 - 2000 - souvisly
vytrvalost se spalovanim (vétsSinou /1 tepl nebo % m, 3000m, 5000 m, trénink,
F_‘f:j\ tukd a sacharidu kraul / znak) 75-85% >50'trvani, | »60°‘ trvani, | >90°trvani, | extenzivni
C(D - nadtraté TFmax NeboO Useky 200 Useky 200 | Useky 400 | intervalovy
1 70 - 80 tepl -800 m -1000 m -1500 m trénink (hodné
POd SFmax dlouhé Useky)
kraul a znak
intenzivni aerobni vytrvalost | 30 - 60 minut 80-85% 2,5-4 SF 140 - 160 80-87 30“-2 2400 m, 3000 m, 4000 m, Intenzivni
/ glykolyza (podle mmol/ | nebo 85-90 | % minuty Useky 100 | Useky 200 | dil¢i Useky | souvislé
= - rychlost plavani na Urovni plaveckého % TFmax Nebo -800m -1500 m 200 - 2000 | plavani
< | laktatu 3 mmol /| zpusobu) 40 - 60 tepl m metoda;
o p0d SFmax Extensivni
@ Intervalovy
trénink;
Fartlek
- aerobné - anaerobni 20 - 45 minut >85 % 4-6 SF 150 - 180 87-94 podle 1000 m, 2000 m, 4000 m, Stridani
prechod; (motylkafi / mmol /| nebo % Usekl 1- (50/50) (100 /100) (200/200) | rychlosti
- rozvoj zakladnf vytrvalosti; sprintefi 90 - 95 % 3 minuty (aerobni/
"2 | - intenzivni vytrvalost >80 %) TFmax anaerob)
< | - okolni traté nebo 30 - 40
O tepl pod Useky 50 - | Useky Useky Intervalovéa
~ SFmax 400 m 100 - 800 200 -1000 | metoda u
m m hlavniho a
vedlejsiho
zpusobu
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Pokra¢ovani prilohy 6

- sprintérska rychlost
7 | - pfevazné alaktatove
o | - starty/obratky

az 15

105 - 110 %
z max. rychl
osti 100 m

(mozné az
do 8mmol | né
/)

bezvyznam-

neddlezité

az 4'
(aktivné),
Uplné

zotaveni

15-25m

kritéria zatéze metody (dil¢i Useky)
charakteristika celkova doba intenzita .
. - cetnost KZA MZA LZA metody
motivu rychlost laktat TF VOzmax

-aerobné - anaerobni vykon 10 - 30 minut 85-95 % >6 mmol /|l | SF170 -200 94-100 | 1-5minut | 800 m, 1200 m, pro intenzivni
“Z | - blizké traté ogle (rrvwoiné az | nebo % traté 50- | traté100- | Wivalce | intervalova
= | . max v 0 plaveckého | pres 10) 90 -100 % 200 m 400 m trenink metoda,
< zpUsobu b zavodni ,
e nebo délky S neu 010 vytrvalosti ClENe
2 . - 20 tepl pod do 8 vytrvalost | vytrvalost metoda

trate maximalni SF

opakovaci
metoda

s aktivnim
vyplavanim
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Priloha 7. Pozndmka k bodovaci tabulce pro hodnoceni plaveckych vykonu

pfimérenych véku (,Rudolph - Tabelle¥)

Vykon v plavani je vysledkem talentu a pile. V détském a mladeznickém véku existuji velké vykonnostni
rozdily, které jsou zpUsobené biologickym vyvojem a také délkou absolvovaného tréninku (v jednoté
kvantity a kvality). Proto ti nejlepsf v ro¢niku nemusf byt automaticky talent a jejich vedouci postaveni v
budoucnosti neni zaru¢ené. Na to je vzdy potfeba pamatovat pfi tvofeni vykonnostnich skupin, oddild,
svazU a v narodnich druzstev. Je 1épe se spolehnout na limity do druzstev, které jsou vytvoreny podle
typickych vykonU pro urcity vék. Proto byly pro vékové skupiny stanoveny typické vyvojové fady (od
vékové skupiny 8let az po dospélé) a v dalsim kroku odstupy od ,svétové Urovné* (prdmér prvnich deseti
v dlouhodobych svétovych tabulkéch). Z tohoto a podle vykonnostni Urovné svych plavcd maze kazdy
trenér rozhodnout o Urovni (pocet bodd). Cim nize klesne ve ,vykonnostni hierarchii, tim vétsl bude
vykonnostni rozptyl. U disciplin je tfeba se fdit pravidly Némeckého plaveckého svazu. V zamu
systematického zvySovani vykonnosti by u déti a mladdeze nemél rozhodovat jednotlivy vykon, ale vzdy
vSestrannost (napf. jedna trat ve vSech Ctyfech plaveckych zpusobech). Teprve od specializované
tréninkové etapy pfichazi specializace. Volba vykonu by méla probihat vzdy s velkou psychologicko -
pedagogickou zodpoveédnosti. Pokud se vyskytnou nejasnosti, mélo by byt rozhodnuto ve prospéch

sportovcl, zvIiasté téch biologicky opozdénych nebo se skluzem v tréninku.
Priklad: Plavkyné, 12 let, ma nejlepsi Cas na 100 m prsa 1:21,8. Tento ¢as se nachazl v tabulce mezi 1:21,2 a

1.22,4. Zapocitajl se body slabsiho Easu. V tomto pfipadé 13 bodu.

Vysvetlivky k tabulce: Strecke - trat, Freestyle - volny zpUsob, Breaststroke - prsa, Butterfly - motylek,
Medley - polohovy z&vod, Punkte (Pkt) - body

Strecke Freestyle Breaststroke | Butterily | Backstroke | Medley
Punkte | 50 100 200 400 300 1500 ) 50 100 200 | 50 100 200 S0 100 200 200 400

&
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Priloha 8: Program centralni vykonnostni diagnostiky Némeckého plaveckého svazu (zde spcializovana tréninkova etapa).

Schopnosti | Specific. schopnost | Ukol / Test Pristroje / Materiél
vSeobecna | sila trupu stanoveni zakladnich silovych pfedpokladd a pohyblivosti trupu | simulator sily trupu Pegasus
sila sila odrazu stanoveni predpokladl pro rychlostné - silové schopnosti dynamometrickéd méfici deska nebo zarizeni pro
dolnich koncetin (vztah ke startu a obratce) méreni letové faze casu
test vysky vyskoku
sila zabéru pazi stanoveni zakladnich silovych predpokladd hornich koncetin pri plavecka lavice s brzdnym zarizenim (vyrobce FES),
(polospecificka) cyklickém pohybu proti rizné velkému odporu (charakteristické) VASA nebo Biokinetic s méficim zafizenim
mefici pocitac, software
specificka specifickd sfla - stanoveni zmén ve strukture hnaci sily proti zvySenému odporu | Power - Rack a stopky s moznosti pocitat frekvenci
sila sprint béhem pohybu
vytrvalost zatézova zéna 2 -6 | odhad Urovné vytrvalosti od GA | (zatézova zdna 2/ 3) pres stopky, stopky pocitacovym nim frekvence,
prechodnou oblast az k zavodni vytrvalosti (zatézova zéna 6) analyzator laktatu, nastroje k odbéru krve, pocitac
pomoci stupnovitého testu PANSOLD s vyhodnocovacim softwarem
pohyblivost | pohyblivost manualni terapeutickd funkeni analyza (MFA), zhodnoceni lehatko
koncetin/ trupu predpokladl pohyblivosti koncetin a trupu a obecného drzeni
téla. K tomu osteopaticka analyza stavd napéti (mohou provadét
pouze fyzioterapeuti)
rychlost vinénf (technika) oznaceni individualnich vykonnostnich rezerv pfi delfinovém video - méfici stanovisté se tfemi synchronizovanymi
vinéni videokamerami (nejméné 1 podvodnf videokamera),
moznosti pro smésovani a prepojovani obrazovych
frekvenci videokamer
technika plavecky cyklus oznaceni individualnich vykonnostnich rezerv v technice Zarfzeni na pofizovani a zpracovavani
pohybu plavani ve vztahu k poloze téla ve vodé, koordinaci zadbérovych videozaznamu, videokazety, CD

pohybU, dychani, provedeni propulznich pohybu

start oznaceni individualnich vykonnostnich rezerv v dil¢ich fazich: zavodni startovni blok, elektricky startér, pocitac, 7
vychozi postaveni/ odraz; let / zanoreni; prechod /1. zabér synchronizovanych kamer (i podvodni)
s odpovidajicim zarfzenim pro zpracovavani
videozaznamu
obratka charakteristika individualnich vykonnostnich rezerv v dil¢ich zavodni dotekova deska, pocitac, 7

fazich: naplavani/ adaptace; otoceni/ odraz; pfechod / vyjeti
Z vody

synchronizovanych kamer (i podvodni) a odpovidajici
zafizen! pro zpracovavani videozaznam

Poznamka: centralnf komplexni vykonnostnf diagnostika se pouziva az u reprezentaénich druzstev a tyka se jen nékolika juniorskych sportovcl. Tento prehled méa
inspirovat k tomu, aby se na necentraini Grovni zacaly pouZivat urcité testy.
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Priloha 9: Zemsky test vSestrannosti (LVT) - ,Berlinsky model™*
(Kritéria a normy pro prezkouseni Urovné plavcl pro vekoveé slupiny 9 az 14 let a organizacni pokyny)

Pomoci téchto testd ma byt ohodnocena sportovni a télesna schopnost juniorskych plavcd. Tim by se jesté zoptimalizovalo
rozhodnuti o podpore daného sportovce. Tyto zemské testy se provadi v kazdé spolkové zemi v prosinci, a jejich vysledky se
porovnavaji s vysledky dle stupnice Némeckého plaveckého svazu.

Oblast Test /Méreni Provedeni Méreni/Hodnoceni
télesnd télesna vyska (TV) - méfeni télesné vysky na boso, vzpfimeny postoj, pfimy pohled odi. télesna vyska se méfi v cm na
zpUsobilost | télesnad hmotnost (TH) Antropometr (méfici latka) svisle (vertikalné) za plavcem / plavkyn. s pfesnosti na desetiny.
Broclyv index Posunovaci jezdec na antropometru je tazen doll az k temeni hlavy. Télesnd hmotnost se udava v kg s
Na spodnf hrané posuvného méfidla precteme télesnou vysku. pfesnosti na setiny.
Sponky, stuhy, uzly z vliasti nesmf vstoupit do méfent. Broclv index = télesna vyska (cm) - 100 -
- pro méreni télesné hmotnosti se pouziva osobni digitalni vaha. Vazeni | télesnd hmotnost (kg)
se provadi v plavkach nebo lehkém cvi¢ebnim odévu.
- vizudini odhad télesného konstrukeniho typu
plavecky 9 let: 25M /50K, Z, P plavecké traté jednotlivych vékovych kategoril se plavou podle vztahuje se na 5/10/15 bodd Rudolfovy
vykon 10let: 50K, Z,M, P zavodnich pravidel. Plave se v tréninkovych plavkach . tabulky (vydani 2008)
11-14 let: 100K,Z,M,P
technika stejné traté hodnocenf plavecké techniky na 25 m popf. 50 /100 m v jednotlivych hodnoceni techniky probiha na
vékovych kategoriich provadi lichy pocet neutrainich trenérd (3/5). Toto | poslednim Useku traté (napf. pfi 50 m na
vizualni hodnoceni by se mélo, pokud mozno, provadét z néjakého poslednich 30 m).
zvySeného mista. Kazdy trenér hodnotf kazdého sportovce, zda ovlada
techniku v hrubé nebo jemné koordinaci. Po¢et bodd se rovna
vétsinovému rozhodnut! vSech posuzujicich trenérl. Pocet bodud se
nejprve zanese do formulafe a pozdéji se pfenese do podcitace.
Dosazeny pocet bodU je soucasti celkového hodnoceni jako faktor
2.(priloha 1)
zakladni B5mK,Z,M,P v zavodni formé podle zavodnich pravidel {pravidlo jednoho startu). Cas | ¢as (sekundy), kdyZ je to mozné také
rychlost se stopne, kdyz hlava protne znacku 15 m. frekvence, popf. pocet zabérd
pohyb 25mK/Z/M/P-nohama | 25 m plavani nohama kazdym plaveckym zpUsobem - plave se ¢as (sekundy)
nohou S natazenymi pazemi, které drzf plaveckou desti¢ku na pfedni hrané.
Plave se z vody, jedna ruka se nachazi na drzadle u bloku a nohy jsou u
stény. Na startovni signdl nasleduje odraz od stény; dotek predni
hranou drzené plavecké desky. Znakové nohy - se znakovym startem a
bez destic¢ky; dohmat ve znakové poloze, vinéni je povolené jen po
startu (15 m).

7 Berliner Modell podle Reinharta Kautze -
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Pokracovani pfilohy 9.

vSeobecnd
sila

klik

zacatek z kliku, ruce opfené na $ifi ramen pfed 8cm silnou podlozkou ;
prsty sméerujf dopfedu, télo - trup pfi kliku rovné (hlava, trup, nohy jsou

v roving, télo je ,napjaté®), brada se pfi kliku musi dotknout podlozky;
pocitaji se pouze kliky, pfi kterych se brada dotkne podlozky (ne Celo,
Nos Nebo jina &ast), rozhod&l pocita nahlas a zfetelng, aby to sportovec
sly$el, pokud neni proveden klik spravné, pocita rozhoddi stéle na misté

(napf. 10, 10, 10...), dokud neni proveden dalsf spravny klik.

pocet spravne provedenych klikl za
30s

trojity skok

mirny podfep pfed odrazovou ¢arou, odraz snozmo, Svih pazi pfi tfech po
sobé jdoucich skocich, mezi skoky zadné prestavky, pfi dokoncovani se
nesmi skokan opfit rukama

délka skoku v cm az k paté nejdale
dopadlého chodidla nebo pfi padu
dozadu az k ruce nebo k hyzdi, 3 pokusy
(v&etné zkuSebniho skoku), hodnotf se
ten nejlepsi

shyby

Uchop hrazdy nadhmatem, télo visf kolmo k zemi, s télem stéle kolmo k
zemi pfitdhnout bradu k tydi, popf. nad ni; pfi nesprdvném provedeni
shybu poéitad rozhod& na misté (napf. 5, 5, 5...) dokud se neprovede dalsi
spravny shyb

maximalni pocet spravné provedenych
opakovani (bez casového omezeni)

test sily bfiSnich svald

leh na zadech, nohy pokréené (Uhel v kolennim kloubu 90°), chodidla na

podlozce. Test ma 3 ¢asti, pficemz je tfeba dbat na pomalé provedeni

pohybu:

1. stupen (1 bod): paze napnuté v predpazeni a ukazuji smérem ke
kolentm, vzpfimeni horni ¢asti téla az do sedu, aniz by se nohy
(chodidla) oddélila od podlozky

2. stupen (2 body): paze jsou zkfizené pred hrudi, napfimeni horni ¢asti
téla az do sedu, aniz by se nohy (chodidla) oddélily od podlozky

3. stupen (3 body): paze za hlavou zafixované néjakou tyci (lokty
stdhnout dozadu), napfimeni horni ¢asti téla az do sedu, aniz by se
nohy (chodidla) oddélily od podlozky

pocet opakovani podle popisu

test sily zadovych svald

leh na brisSe na zvySené c¢asti bedny, kylle na predni hrané bedny,
pomocnik drzi kotniky nebo jsou chodidla fixovany u ribstol. Horni ¢ast téla
drzet vodorovné ve vzduchu, paze vzpazené, télo napjaté a zcela v klidu

meéfit Cas (40 s =1bod/1min =2 body /1
min 20 s = 3 body); skoncit, kdyz se
sportovec dotkne nastavené tyce, popf.
kdyZ se hornf ¢ast téla neklidné hybe
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Pokracovani prilohy 9.

provadét zadné pohyby pazemi ani nohama

pohyblivost | propnuti Spicek vzpfimeny sed na lavici nebo na stole, nohy v kolenou natazené, méfeni maximalné mozného protazeni
(plantarni flexe) chodidla nestacet dovnitf; ten, kdo testuje, polozi félii s nakreslenymi v kotniku
paprsky Uhld na bod na kotniku
ohnuti chodidla (dorsalnf | stejna vychozi poloha jako pfi plantarni flexi
flexe)
pohyblivost ramen leh na bfiSe ve vzpazeni drzet v Sifi ramen tyc, horni ¢ast téla, ramena a | zméfit vzdalenost v cm mezi zemf a
¢elo se dotykajf podlahy, paze s tyél se nadzvedavaji spodni stranou tyce
pohyblivost trupu vzpiimeny stoj - vzpazit, onnuti horni ¢asti téla dopredu a stejnomérné dotek zemé Spickami prostrednickd (1
vydechnout, kolena musi zUstat napnuta, horni ¢ast téla se ohyba az se | bod), sbalenymi péstmi (2 body), dlanémi
dotkne zemé (3 body). Vydrz v této poloze nejméné 3 s
delfinové 15 m - vinéni 15 m - s odrazem, v poloze na bfiSe a na zadech, pod hladinou zacatek, kdyz nohy opoustéji sténu
kopy / test bazénu, az hlava protne znac¢ku 15 m
splyvani test splyvani 7,5 m po odrazu pod hladinou, télo musi byt zcela propnuté, nesmi se méreni Casu zacing, kdyz nohy opoustéji

sténu bazénu a kondi, kdyZ hlava protne
znacku 7,5 m
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Priloha 10: Normy pro kontrolu vsestranného tréninku (LVT - zemsky test
vSestrannosti, viz pfiloha 9 Zemsky test vSestrannosti)

Priloha 10a. Normy ,voda“/ muzi

Test / Méreni Body vék 9 let vék 10 let vék 11 let vék 12 let vék 13 let vék 14let
(cil PRT) (cfl ZDT)
Technika 1 - technické provedeni k poloze téla, pohybu nohou a pazi v hrubé koordinaci
(body) - technika plavani vyhovuje pravidlim zavodniho plavani
2 - technické provedeni polohy téla, pohybu nohou a pazi v jemné koordinaci
- znatelny posun vpred, ale jesté malé technické chyby v prabéhu pohybu
3 - technické provedeni polohy téla, pohybu nohou a pazi v jemné koordinaci
- pribéh pohybu je plynuly a posun dopfedu je velmi dobry a dobre viditelny
(,klouze*)
50 /100 m kraul 1 0:42,5 0:40,0 01:21 01:15,3 01:10,8 01:08,6
(min) 2 0:40,5 0:37,5 0118 o1, 7 01:.07,4 01:05,3
3 0:38,0 0:35,0 0113 01:07,2 01:03,2 01:01,2
‘E 50 /100 m znak 1 0:50,0 0:46,0 01:34 01:15,7 01:20,6 01:17,2
:9)- (min) 2 0:48,0 0:44,0 01:29 01:21,6 01:16,7 01:13,5
% 3 0:45,0 0:41,0 0124 01:16,5 01:11,9 01:08,9
‘c 25/50/100 m 1 0:26,0 0:44,0 01:33 01:23,5 01:18,1 01:14,1
(';3 motylek 2 0:24,5 0:42,0 01:28,5 01:19,6 01:14,4 01:10,6
NS (min) 3 0:23,0 0:39,0 01:23 01:14,6 01:09,7 01:06,1
50/100 m prsa 1 0:55,5 0:51,0 01:44 01:35,9 01:29,3 01:26,1
2 0:53,0 0:49,0 01:39 01:31,2 01:25,1 01:22,0
3 0:49,5 0:46,0 01:33,5 01:25,5 01:19,7 01:16,9
15 m kraul 1 1 10 9,5 9 8 7.5
(s) 2 10,5 9,5 9 8,5 7.5 7
3 10 9 8,5 8 7 6,5
‘g’ 15 m znak 1 12,5 1,5 " 10,5 9,5 8,5
= (s) 2 12 1 10,5 10 9 8
> 3 1,5 10,5 10 9,5 8,5 75
:g 15 m motylek 1 12,5 " 10,5 10 9 8
o (s) 2 12 10,5 10 95 85 7,5
I 3 15 10 9,5 9 8 7
15 m prsa 1 14 12,5 12 1,5 10,5 9,5
(s) 2 13,5 12 1,5 il 10 9
3 13 1,5 " 10,5 9,5 8,5
15 m - poloha 1 16,5 13 12 1 9,5 9,5
_ na brise 2 15 12,5 1,5 10,5 9 9
& (s) 3 14 12 11 10 8,5 8,5
% 15 m - poloha 1 16,5 13 12 1 9,5 9,5
o na zadech 2 15 12,5 1,5 10,5 9 9
z (s) 3 14 12 11 10 8,5 8,5
% 1 M 9 8 7 6 5
(s) 2 10 8,5 7.5 6,5 5,5 4,5
3 9 8 7 5 5 4
25 m KN (s) 1 30,5 2515 25 2815 22 20,5
2 28,5 24 23 21,5 20 18,5
3 26,5 22,5 21 19,5 18 16,5
25 m ZN (s) 1 30,5 26 25,5 24 22,5 21
8 2 28,5 24,5 23,5 22 20,5 19
2 3 26,5 23 21,5 20 18,5 17
g_ 25 m vinéni (s) 1 33 27,5 26,5 25 23,5 22
9 2 31 26 24,5 23 21,5 20
3 29 24,5 22,5 21 19,5 18
25 m PN (s) 1 33 28,5 27,5 26 25 24
2 31 27 25,5 24 23 22
3 29 25,5 23,5 22 21 20
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Priloha 10b. Normy ,voda“/ zeny

Test / Mérenti Body vék 9 let veék 10 let vék 11 let vék 12 let veék 13 let veék 14let
(cil PRT) (cfl ZDT)
Technika 1 - technické provedeni k poloze téla, pohybu nohou a pazi v hrubé koordinaci
(body) - technika plavani vyhovuje zavodnim pravidlim
2 - technické provedeni polohy téla, pohybu nohou a pazi v jemné koordinaci
- znatelny posun vpred, ale jesté malé technické chyby v pribéhu pohybu
3 - technické provedeni polohy téla, pohybu nohou a pazi v jemné koordinaci
- pribéh pohybu je plynuly a posun dopfedu je velmi dobry a dobre viditelny
(,klouze¥)
50/100 m kraul 1 0:42,5 0:40,0 01:21 01:17,3 01:14,1 o112, 7
(min) 2 0:40,5 0:37,5 0118 01:13,6 01:10,6 01:09,3
3 0:38,0 0:35,0 0113 01:09,0 01:06,2 01:04,9
‘E 50/100 m znak 1 0:50,0 0:46,0 01:34 01.26,8 01:.24,2 01:.22,2
:9)- (min) 2 0:48,0 0:44,0 01:29 o122, 7 01:20,1 01:18,3
% 3 0:45,0 0:41,0 01:24 01:17,5 01:15,1 01:13,4
e 25/50/100 m 1 0:26,0 0:44,0 01:33 01:24,7 01:20,7 01:19,0
-§ motylek 2 0:24,5 0:42,0 01:28,5 01:20,6 01:16,8 01:15,3
NS (min) 3 0:23,0 0:39,0 01:23 01:15,6 01:12,0 01:10,6
50/100 m prsa 1 0:55,5 0:51,0 01:44 01:37,4 01:34,0 01:32,0
2 0:53,0 0:49,0 01:39 01:32,7 01:29,5 01:27,6
3 0:49,5 0:46,0 01:33,5 01.26,9 01:23,9 01:22,1
15 m kraul 1 il 10 9,5 9 8 75
(s) 2 10,5 9,5 9 8,5 7.5 7
3 10 9 8,5 8 7 6,5
‘g’ 15 m znak 1 12,5 1,5 " 10,5 9,5 8,5
= (s) 2 12 11 10,5 10 9 8
> 3 1,5 10,5 10 9,5 8,5 7.5
IS 15 m delfin 1 12,5 " 105 10 9 8
g (s) 2 12 10,5 10 9,5 8,5 75
i 3 n5 10 9,5 9 8 7
15 m prsa 1 14 12,5 12 1,5 10,5 9,5
(s) 2 13,5 12 11,5 il 10 9
3 13 1,5 " 10,5 9,5 8,5
15 m - poloha 1 16,5 13 12 il 9,5 9,5
_ na brise 2 15 12,5 11,5 10,5 9 9
§ (s) 3 14 12 1 10 85 8,5
*_2 15 m - poloha 1 16,5 13 12 il 9,5 9,5
o na zadech 2 15 12,5 n5 10,5 9 9
ks (s) 3 14 12 11 10 8,5 8,5
% 1 M 9 8 7 6 5
(s) 2 10 8,5 75 6,5 55 4,5
3 9 8 7 5 5 4
25 m KN (s) 1 30,5 2915 25 23,5 22 20,5
2 28,5 24 23 21,5 20 18,5
3 26,5 22,5 21 19,5 18 16,5
25 m ZN (s) 1 30,5 26 25,5 24 22,5 21
8 2 28,5 24,5 23,5 22 20,5 19
_(cg 3 26,5 23 21,5 20 18,5 7
g_ 25 m vinéni (s) 1 33 27,5 26,5 25 23,5 22
9 2 31 26 24,5 23 21,5 20
3 29 24,5 22,5 21 19,5 18
25 m PN (s) 1 33 28,5 27,5 26 25 24
2 31 27 25,5 24 23 22
3 29 2515 23,5 22 21 20
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Priloha 10c. Normy télesné stavby a ,atletika“ (@ 200 m Pz / 400 m Pz mimo
hodnoceni zemského testu vSestrannosti)

Test / Méreni Body vék 9 let vék 10 let veék 11 let vék 12 let | vék13let vék 14let
(cil PRT) (cil ZzDT)
= télesna vyska 1 136 144 149 154 159 164
2 (cm) 2 139 147 152 157 162 167
o a 3 142 150 155 160 165 170
~ @©
§ % Broclyv index 1 10 10 10 10 10 10
3 2 13 13 13 13 13 13
3 3 16 16 16 16 16 16
= télesna vyska 1 136 144 149 154 159 164
2 (cm) 2 139 147 152 157 162 167
o2 3 142 150 155 160 165 170
‘GC) % Broclv index 1 10 10 10 10 10 10
B 2 13 13 13 13 13 13
3 3 16 16 16 16 16 16
shyby 1 2 3 4 5 6 7
(pocet) 2 3 4 5 6 7 8
3 4 5 6 7 8 9
Kliky 1 5 8 10 25 25 25
f—g (pocet) 2 8 10 2 30 30 30
e 3 10 13 15 35 35 35
it trojskok 1 4,8 5,1 5,4 5,7 6 6,3
8 SNoZmo 2 5,1 5,4 5,7 6 6,3 6,6
(m) 3 5,4 57 6 6,3 6,6 6,9
brisnich svaly | 1,53 paze v pfedpazeni/ paze - na prsou/ paze - za hlavou
vydrz ve shybu | 1/2/3 40/60 > 120
1 175 175 175 175 175 175
plantarni flexe 2 182 182 182 182 182 182
©) 3 185 185 185 185 185 185
1 90 90 90 90 90 90
‘g» dorsalni flexe () 2 85 85 85 85 85 85
% 3 80 80 80 80 80 80
= protazeni pazi 1 30 30 30 30 30 30
9 (cm) 2 40 40 40 40 40 40
3 50 50 50 50 50 50
predklon trupu 1 prsty
2 klouby prstu
3 dlané
Dodatek: vytrvalost (800 m /1500 m volny zpUsob) a vSestrannost (200 m Pz)
chlapci 200 Pz (min) 1 3:51,0 3:32,0 2:56,0 3:04,0 2:52,9 2:47,1
2 3:40,2 3:21,8 3:08,0 2:55,3 2:44,7 2:39,1
3 3:26,4 3:09,2 2:56,0 2:44,0 2:34,3 2:29,0
divky 200 Pz (min) 1 3:48,8 3:31,0 3116,5 3:05,4 2:59,4 2:56,1
2 3:37,8 3:18,4 6:38,6 2:56,5 2:50,8 2: 47,7
3 3:24,2 3:08,3 6:13,6 2:45,4 2:40,1 2:37,2
chlapci 1 7:13,0 13:55,1 24:10,6 23:08,1 21:48,1 20:55,6
400 /800 /1500 Vz (min) 2 6:52,3 13:15,1 23:01,2 22:01,7 20:45,6 19:55,6
3 6:26,4 12,25,2 21:34,5 20:38,8 19:27,4 18:40,5
divky 400 /800 Vz (min) 1 7:06,8 13:40,5 12:45,7 12:07,7 11:32,1 11:12,7
2 6:46,4 13:01,2 12:09,1 11:32,9 10:59,0 10:40,5
3 6:20,9 12:12,2 11:23,3 10:49,5 10:17,7 10:00,3
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Priloha 11: Karta vyvoje

Vyvoj plavce od 9 do 14let

Jméno, pfijment: oddil:

1. Télesn& zpUsobilost 2. Plavecky vykon

vyska Brocllv index FKH BA trat 9let 10 let Mlet 12let 13let 14 let
9let 50 mK
10 let 50mZ
11 let 25 (50) m M
12 let 50mP
13 let 100 mK
14 let 100mZ
100 mM
kraul znak motylek prsa
9let 400/800 mK
10 let 200 m Pz
Nlet Body viceboje
12 let
13 let
14 let 4. Z&kladni rychlost (start - hlava)
trat 9let 10 let Mlet 12 let 13 let 14 let
plant. flexe dors. flexe ramena trup 15mZz
9let 15mM
10 let 15mP
Mlet
12 let
13 let 5. Pohyb nohou (odraz - dohmat)
14 let Trat 9let | 10let | 1let | 12let | 13let | 14let
25 m KN
% misto body 25 m MN
9let 25 mPN
10 let
1 let 6. vinéni/test splyvani (odraz - hlava)
12 let Trat 9let 10 let 1 let 12let | 13let | 14let
13 let 15 m vInéni na bfise
14 let 15 m vInéni na zadech
7,5 m test splyvani
Sportouni doporucen |
ano ne 9let 10 let Mlet 12 let 13 let 14 let
Shyby
? Kliky
Poznamky Trojskok snozmo
Bficho
Z&da
Béh na 1000 m
Sprint na 30m
Bézky
Tréninkovy vék
9let 10 let Nlet 12 let 13 let 14 let
Km/rok
TJ/tyden
9let 10 let 1let 12 let 13 let 14 let
Jméno




Priloha 12: Pokyny k testovani Urovné tréninku na konci zakladni tréninkové etapy
(jako doplnék k zemskému testu vSestrannosti, podle A. Jedamskeho)

1. Kontrola kondi¢nich schopnosti ve vodé

1.1 Z&kladni vytrvalost (aerobni vytrvalost)

Test:
Vyhodnocent:
Referenéni hodnoty:

Test:
Vyhodnoceni:

Referenéni hodnoty:

2000 m polohovy zavod (stfidat po 200 m Pz), start z vody

mérfeni Casu a prdmérna hodnota na 200 m

divky 13 let @200m 2:50 - 3:00 min

chlapcit4let  ©@200m 2:35 - 2:45 min

8x400 m VZ s intervalem 30 s, start z vody

30 s nad nejlepsim osobnim ¢asem (OR) = plus / minus O bodu

za kazdou sekundu pod nebo nad téchto 30 s = plus / minus 1 bod

faktor kvality 5:00 = plus / minus O bodu

za kazdou sekundu pod nebo nad 5:00 je plus /minus 0,1 bod (10 s = 1 bod)

divky 13 let hlavni zplsob - Vz = vysledek testu = @ 5:10
hlavni zpUsob - Z = vysledek testu = @ 5:20
hlavni zpUsob - P = vysledek testu = @ 5:30
hlavni zpUsob - M = vysledek testu = @ 5:25
chlapcit4let  hlavni zplsob - Vz = vysledek testu = @ 4:50
hlavni zplsob - Z = vysledek testu = @ 5:00
hlavni zpUsob - P = vysledek testu = @ 5:20
hlavni zpUsob - M = vysledek testu = @ 5:10

Vedle ¢asu je tfeba si také vSimat nasazeni v tréninku, vlle a vytrvalosti (zarputilosti).

1.2 Rychlostni vytrvalost

Test:

Vyhodnoceni:
Referen¢nf hodnoty:
Test:

Vyhodnocent:

Referenéni hodnoty:

4x100 m hlavnim zpUsobem se startem v 7:00

rozdil mezi OR na 100 m hlavni zpUsob a primérem zaplavanych ¢asu
jesté zadné (porovnavani mezi sebou)

10x50 m hlavnim zplsobem s intervalem odpodinku 15 s, start z vody
Skrtnout nejleps! a nejhorsi ¢as a potom @ (@)

@ 50 m z OR na 200 m (@2) a spoditat rozdil mezi obéma praméry (@1- @2)
jesté Zadné (porovnavani mezi sebou)

1.3 Test prvkové prace

Test:

Vyhodnocent:

Referen¢nf hodnoty:
1.4 Rychlost

Test:

Vyhodnocent:

Referen¢nf hodnoty:

8x100 m nohy, vSechny zplsoby start v 2:10

8x100 m paze, vSechny zpUsoby start v 1:45 (prsa start v 2:00)
pramér v poméru k nejlepsimu ¢asu na 100 m ve stejné discipliné (%)
jesté zadné (porovnavani mezi sebou)

4x25 m se startem, start v 2:00
vypocitat @
jesté zadné (porovnavani mezi sebou)
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2. Testovani kondi¢nich schopnosti na suchu (,atletika“) doplrikovymi zavody k zemskému
testu vSestrannosti
2.1 Bumerangovy test s bednama a medicinbalem

Kastan - Bumarang - Test Auftau Provedeni:

T a5m e Zaujmout startovni polohu pfed Zinénkou
« Po startovnim signdlu kotoul vpred pres
zinénku
e Obéhnout medicinbal vpravo od bedny q,
25m pfeskok pres st bedny a proplazit se
- zpét smérem k medicinbalu
o [_. a » Potom vzdy obéhnout medicinbal vpravo,
Y pfeskok bedny b a ¢ a proplazit se zpét k
| asm medicinbalu
Ralle ¢ Po bedné ¢ obéhnout medicinbal vpravo a
probéhnout cilovou ¢arou

« Cas: max. 19 sekund (2 pokusy)

2.2 Pfekézkovy béh (max. 30 m, pfekazky dle mistnich moznosti)
Cvi¢enl: - kotoul vpred/vzad
- pfelézt / podlézat lavicku / dil bedny
- slalomovy béh s mi¢em nebo bez
- hazeni mi¢em na cil
- pfeskok lavi¢ky s rukama drzicima lavicku
- prelézt bedny, atd.
2.3 Soutéz v ,obecné sile

o

Vedle pozadavkl zemského testu vSestrannosti existuji cetné varianty, které je mozné najit v literature
nebo na internetu, napr.:

http/www.eissport-berlin.de/cms/Files/BEV/PDF-EK/D-Kader%20AT-Test.pdf
http:/www.mobilesport.chiwp-content/uploads/2013/07/L_A4_12.5J-BS_BC_T1.pdf

httpy/lesport.dshs-koeln.de/1//Dissertation_JouckDruck.pdf
Deutscher Motorik - Test (DMT), MUnchner - Fitness - Testusw.
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http://esport.dshs-koeln.de/111/1/Dissertation_JouckDruck.pdf
http://esport.dshs-koeln.de/111/1/Dissertation_JouckDruck.pdf

Priloha 13: orientacni hodnoty pro zakladni kondi¢ni vykonnostni predpoklady -

specializovana tréninkova etapa
1.1 Obecné kondiéni pfedpoklady (zaklad sport ve Skole)

a. Obecné silové schopnosti

VT test velmi dobre prameérné dOStavteé_ nedosta-
dobre né te¢né
) 15 | sfla odhodu > 14,0 12,5 1,0 9,0 <7,0
chiapcl 571 hod medicinbalem (2 kg) do > 15,0 13,0 12,0 10,0 <80
divky 15 | dalky - obourug¢ (m) >1,5 10,0 9,0 7,0 <55
16 > 12 11,0 10,0 8,0 <6,0
e 15 e>'<tenzory paze > 30 25 18 n <6
16 | Kkliky (pocet za 30 s) > 32 26 20 12 <7
divky 15 > 20 14 9 5 <2
16 > 22 16 10 6 <3
e 15 | flexor paze >15 12 9 6 <3
16 | shyby (pocet) > 16 13 10 7 <4
Sy 15 | vydrz ve shybu (s) > 28 20 13 8 <4
16 > 30 22 15 10 <5
chiapci 15 | Odrazova sjla 1 , > 48 44 40 35 <30
16 | skok vysoky z mista (cm) > 52 47 43 38 <32
divi 15 > 42 38 34 28 <22
VY e > 44 40 36 30 <24
dilepd 15 | Odrazové §ila 2, > 2,20 2,00 1,80 1,65 <1,45
16 | skok daleky z mista > 2,40 2,10 1,90 1,75 <1,55
, 15 | (m) > 1,90 1,70 1,50 1,35 <115
divky
16 > 2,00 1,80 1,60 1,40 <1,20
) 15 | Leh-sedy > 28 25 22 19 <16
chlapci .
16 | (pocet za 30 s) > 30 27 24 21 <19
divi 15 > 24 22 19 16 <14
VY e ;26 24 21 18 <16
stabilizace trupu viz. provedeni testu pfiloha 14
Test Provedenti Hodnoceni
Hod Stoj rozkrogny, obouruc prudky odhod spodem, mezi nejdelsi hod ze 3 pokusU (s

medicinbalem

rozkro¢enyma nohama $vihem odhodit mi¢ do déalky. Cara, od
které se hazi, se nesmi prekrocit.

pfesnostina 10 cm)

Kliky Vzpor lezmo v §ifi ramen pred Zinénkou. Paze se ohybajf az se pocet dosazenych
hrud dotkne Zinénky a v lokti je pravy Uhel. Okamzité bez opakovani za 30 sekund
prestavky odtlacit nahoru az do propnuti pazi.

Shyby Z&kladni postaveni ¢elem k hrazdé ve vysi ramen, ruce uchopi pocet bezchybné

hrazdu v Sifi ramen. Nohy klouZou tak daleko dopredu, az je Uhel
mezi napnutymi paze a télo 90°. Nohy jsou fixovany. S napnutym
télem se paze bez prestavky pritahuji k hrazdé.

provedenych shybu

Vyskok z mista

Stoj bokem ke sténé, vyskok, oznaceni vysky vyskoku dotekem
stény (navihcenym prstem nebo barevnou kfidou) levou nebo
pravou rukou. 3 pokusy. Poté oznacime vysku, kam sportovec
dosahne v postaveni celem ke sténé (natdhnout paze, aniz by se
nadzvedly paty).

rozdil mezi vy$kou ve stoji a
vyskou vyskoku pfi nejlepsim
pokusu

Skok daleky z stoj na odrazové Care, se Svihem pazi odraz vpred nejdelsi skok ze 3 pokusu
mista (zaokrouhlit na 5 cm)
Sedy - lehy Leh na z&dech, chodidla od sebe v $ifi bokU. Partner drzi nohy. pocet spravnych provedeni

Ruce se dotykaji usi, lokty jsou rozeviené. Zvedat horni ¢ast téla
az se lokty dotknou kolen, potom se télo pokladéa az se lopatky
dotknou zemé.

za 30 sekund.
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1.2 Specifické schopnosti podle komplexni vykonnostni diagnostiky a zavodni analyzy
a. Silové schopnosti

.. znacné nad nad . pod znacné pod
Muzi .y . V prumeru oy .
pramérem pramérem pramérem pramérem
varianta A (1s) Q+>2s Q+1saz2s @ +-1s @-1saz2s Q->2s
varianta B (0,5 s) @+05sazls | @+05sazls ©+-05s ®-05sazls ©1s-05s
Biokinetik'® - dyMK > 36 36-34 30-331° 29-27 <27
SKFaktoristupen 5:0) pro sprintery > 40 % DyMK na stupni 5
Power Rack @->2s @-1s D +-1s QD +1s @ +>2s
o <6,75
volny zpusob (s) 6,75-7,24 7.25-7,75 7,76 -8,15 > 8,15
(LZA 90 %)
prsa (s) <88 88-9.3 9,4-10,0 10,1-10,7 >10,7
motylek (s) <7,0 7,0-7,3 74-7,7 7,8-81 > 8,1
znak (s) <75 75-79 8,0-8,4 85-8,9 >89
vertikalni vyskok?©
o <53 53-48 47-42 41-36 <36
(s pouzitim pazi) - cm
bez pouzitl pazi <49 48 -43 42 -37 36-32 <32

MK - viceboj; SK - rychlostni sfla; dyMK - dynamickd maximalini sila; LZA - dlouhodobé vytrvalost; Power
Rack - posilovaci stroj

Zeny:
Biokinetik2' - dyMK > 28 28 - 26 25-22 21-18 <18
SKFaktor(stuperi 5:0) sprinterky > 35 %
Power Rack @+>2s @+1saz2s D +-1s @-1saz2s @->2s
volny zpusob (s) <7,6
76-8,.2 8,3-8,9 9,0-9,6 > 9,6
(LZA 90 %)

prsa (s) <10,3 10,3-10,9 1,0-11,6 1,7-12,3 >12,3
motylek (s) <8,0 8,0-8,6 8,7-93 9,4-10,0 >10,0
znak (s) <74 7.4-8,0 8,1-8,7 8,8-9,4 > 9,6
Vertikalnf vyskok22

o B > 39 39-35 34-30 29-24 <24
(s pouzitim pazi) - cm
bez pouzitl pazi > 36 36-32 31-27 26 - 22 <22

MK - viceboj; SK - rychlostni sfla; dyMK - dynamickd maximalini sila; LZA - dlouhodoba vytrvalost; Power
Rack - posilovaci stroj

18 Hodnoty na biolavici je tfeba brat kvUli rozdilim mezi pfistroji jen jako hrubou orientaci. Prace na FES - lavici a vysledky
na ni nemohou byt zobecnény kvdli rozdilnym brzdadm. - FES - lavice - pfistroj na zatah pazi

19 Vytrvalci dosahuiji niz§ich hodnot
20 velci sportovci maji dosdhnout vyssich hodnot - prace je vysledek soucinu sila krat draha(délka pazi)

21 Hodnoty na biokinetiku je tfeba brat kvUli rozdildm mezi pfistroji jen jako hrubou orientaci. Prace na FES - lavici a vysledky
na ni nemohou byt zobecnény kvl rozdilnym brzdam. - FES - lavice - pfistroj na zatah pazi

22 velcf sportovci maji dosdhnout vyssich hodnot - prace je vysledek soucinu sila krat draha(délka pazi)
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b. Pohyblivost

pohyblivost (stuperi / goniometr) znacné nad L pod znacné
z KLD HLT Dnavd pramérem Vv prumeru pramérem npovd
pramérem primérem
zapazeni z pfipazeni > 49 48 - 41 40 - 33 32-25 <24
zapazeni ze vzpazeni > 27 26 -19 18-12 11-04 > 03
plantami flexe (chodidlo) >72 71-66 65 - 59 58-53 <52
dorzalni flexe (chodidlo) > 23 22-18 17-13 12-08 <07
KDL - komplexni vykonnostni diagnostika, HLT - vrcholovy trénink
c. Rychlost (vypocitano na zakladé zavodnich analyz vrcholového tréninku)
muzi zeny
ngfggy z\éalggb prsa motylek znak Z\éalng prsa motylek znak
start (15 m) 11,98 % 1,27 % 11,34 % 12,09 % | 12,26 % 11,78 % 11,79 % 12,72 %
25 m sprint 21,718% | 21,48 % 21,33% | 22,27 % | 22,22% | 21,82% | 21,64% | 22,73 %
obratka (15 m) 14,53 % 14,31 % 14,77 % 1393% | 14,46% | 14,69 % | 14,90 % 14,18 %

Relativni Easy v % na 25 m (na povel, ze shora a stopnuti pfi prdchodu hlavou, odvozeno z ¢asu na 100 m

=100 %). Pfiklad pro cilovy ¢as 100 m Vz muzi = 0:50,5 : 50,5 s x 21,78 (%) : 100 = 11,0 s na 25 m sprint

& mvinen znacne ] o ood znacné
vinéni (s) pr&rrjnaédrem s || BRSNS | s prOFr)nOédrem
muzi | poloha na boku, bfichu, zAdech?23 <B,7 6,7-7.2 7,.3-78 79-84 > 8,4
na boku <76 76-8.2 8,3-89 9,0-9,6 > 9,6
zeny | na bfise <74 7,4-8,0 8,1-8,7 8,8-9,4 >9,4
na zadech <73 7,3-7,9 8,0-8,6 8,7-9,3 >9,3

d. Rychlostnf vytrvalost (SA), specifickd zavodni vytrvalost (WA)

Specifikace se stanovuji individudiné z analyzy zavodu ve vztahu k cilové trati. V tréninku zavodni
vytrvalosti je tfeba zajistit poZzadovanou zavodni strukturu a techniku (start na povel / obratky).

e. Zakladni vytrvalost (GA)

Zakladni vytrvalost je tfeba v tréninku pravidelné testovat standardnimi motivy (3000 m Vz, 8x400 m,
8x200 m, 8x100 m). Orientacni hodnoty pro nadtrat 3000 m VZ:

velmi dobre dobre pramérné dostateéné nedostatecné
muzi (min) < 32:30 32:40 33:10 33:40 > 33:40
zeny (min) < 34:30 34:50 35:10 35:30 > 35:50

(viz. také priloha 12. pro 200 m polohovy zavod)

Minimalné jedenkrat béhem makrocyklu by mél byt proveden jeden stupfiovity test. Jestlize jiz takové testy
existuji, je mozné z nich normy stanovit. Pokud neexistuji, pak mohou byt z&kladem pro stanoveni norem

23 74dné signifikantni rozdily mezi ¢asy pfi plavani v polohach na bfise, na boku nebo na zadech; specialisti motylkafi o
jeden stupen lepsi
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ty normy24, které se vztahuji k nejlepsimu casu predchéazejici sezdny. Nasledujici tabulka je jen hrubym
voditkem pro to, abychom mohli dlouhodobé plédnovat cilové Casy pro série GAl a GAll (aerobni a aero-
anaerobni zakladni vytrvalost). Trénink na zakladnf vytrvalost je tfeba vice spojovat s technickymi Ukoly.

Doporucéujeme pfifadit tréninkové oblasti specificky dle disciplin k pevnym hodnotam laktatu (v mmol /).

délka traté 50/100 m 100 /200 m <400 m
KO - kompenzace <2,5mmol /| <2,0mmol/| <1,5mmol /|
GA | extenzivne 2,5 - 3,5 mmol /| 2,0 - 3,0 mmol/| 1,5-2,0 mmol /|
GA |intenzivné 3,5-50mmol /I 3,0-4,0 mmol /| 2,0 -3,0 mmol/|
GAl 5,0-7,0 mmol /| 4,0 - 6,0 mmol /| 3,0 - 50 mmol/|
plavci plavkyné
GAl a GAla/b GAl b GAll GAl a GAla/b GAI b GAll
emmol/l) | @mmol/h | 4mmol/l | ®mmol/l | @mmol/l) | 3mmol/) | @mmol/) | (6mmol/l)
100 mVz a 62 % 68 % 74 % 80 % 75 % 79 % 83 % 87 %
b 73 % 78 % 82 % 87 % 81% 85 % 88 % 92 %
200 m Vz 82 % 85 % 88 % 92 % 84 % 87 % 89 % 92 %
400 m Vz 87 % 90 % 92 % 95 % 89 % 92 % 94 % 96 %
100mP 74 % 74 % 78 % 81 % 86 % 89 % 91 % 94 %
200mP 81% 84 % 87 % 90 % 86 % 89 % 91 % 94 %
100mM a 66 % 72 % 76 % 85 % 70 % 7% 81% 85 %
b 2 % 78 % 82 % 90 % 76 % 81 % 85 % 90 %
200 mM 75 % 79 % 82 % 90 % 81 % 85 % 87 % 91 %
100 m Z 75 % 80 % 83 % 88 % 80 % 84 % 87 % 91 %
200m Z 84 % 86 % 88 % 92 % 87 % 90 % 92 % 94 %
200 m Pz 82 % 85 % 88 % 90 % 86 % 89 % 91 % 94 %
400 m Pz 85 % 88 % 91 % 95 % 87 % 89 % 91 % 94 %
Priklad: 100 m prsa Zeny cilovy ¢as 1:08,60
GAl pro laktat 2 = 86 % (= 114 %) = 1:18,2 min.
laktat 4 = 91 % (= 109 %) = 1:14,8 min.
laktat 6 = 94 % (= 106 %) = 1:12,7 min.
to znamena GAls 1:18 — 16; GAlp 1:16 - 14 /15; GAIl 114 -13/12,5

24's. swim & more 11/ 2004
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1.3 Orientac¢ni hodnoty na z&kladé druzstev pro MEJ DSV (2012 - 2014).
1.3.1 Obratky (10 m). SO - smérodatna odchylka

plavci plavkyne
prsa z\p;?jlggb znak motylek prsa vsotl;wly znak motylek

100m pramer 6,10 4,93 5,32 5,53 6,69 5,52 5,91 6,17

SO 0,18 0,25 0,21 0,15 0,15 0,18 0,15 0,22

max 6,38 5,44 5,64 5,80 6,96 5,76 6,16 6,48

min 572 4,57 5,04 5,28 6,44 5,16 5,64 5,68
200 m pramer 6,49 5,25 572 6,02 A 5,86 6,27 6,80

SO 0,19 0,19 0,27 0,27 0,31 0,21 0,32 0,35

max 6,92 5,72 6,32 6,68 7,87 6,52 712 7,76

min 6,08 4,88 5,20 5,44 6,55 5,40 6,76 6,09
>400m | pramer 5,58 5,97

SO 0,53 0,21

max 7,38 6,47

min 4,96 5,48
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1.3.2 Starty muzi

muzi volny zplsob prsa motylek znak
trat statistika reakce 5m 15m reakce 5m 15m reakce 5m 15m reakce 5m 15m
pramer 0,70 1,46 5,90 0,67 1,46 6,96 0,7 1,46 6,05
50 m (s SO 0,03 0,06 0,19 0,04 0,06 0,15 0,03 0,06 0,15
max 0,79 1,68 6,24 0,75 1,68 7,24 O, 77 1,68 6,28
min 0,63 1,34 5,64 0,61 1,34 6,76 0,64 1,34 5,84
pramer 0,72 1,46 6,13 0,68 1,46 6,59 0,70 1,46 6,17
100m SO 0,04 0,06 0,16 0,04 0,06 1,07 0,03 0,06 0,16
max 0,78 1,68 6,36 0,74 1,68 7,37 0,74 1,68 6,48
min 0,60 1,34 5,88 0,63 1,34 0,72 0,64 1,34 5,92
prameér 0,72 1,46 6,43 0,7 1,46 7,30 0,7 1,46 6,38
200 m (9 SO 0,04 0,06 0,24 0,04 0,06 0,17 0,05 0,06 0,17
max 0,78 1,68 6,84 0,77 1,68 7,54 0,80 1,68 6,64
min 0,65 1,34 6,04 0,67 1,34 7,00 0,66 1,34 6,04
prameér 0,74 1,49 6,70
>400m(s) 5o 005 | 005 | 023
max 0,82 1,70 7,10
min 0,68 1,40 6,32

Blockzeit - Easovy rozdil mezi startovnim signalem a opusténim bloku; MW - Mittelwert - primér; StdAbw - smérodatna odchylka
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1.3.3 Starty zeny

zeny volny zplsob prsa motylek znak
trat statistika reakce 5m 15m reakce 5m 15m reakce 5m 15m reakce 5m 15m
prameér 0,70 1,62 6,78 0,73 1,62 8,01
SO 0,04 0,05 0,14 0,05 0,05 0,26
50 m (s)
max 0,78 1,72 Al 0,81 1,72 8,44
min 0,64 1,58 6,56 0,64 1,58 7,64
prameér 0,74 1,62 6,97 0,7 1,62 8,07
SO 0,03 0,05 0,21 0,05 0,05 0,28
100 m (s)
max 0,80 1,72 7,33 0,79 1,72 8,56
min 0,69 1,58 6,66 0,64 1,58 7,68
pramer 0,78 1,62 7,41 0,72 1,62 8,23
SO 0,04 0,05 0,14 0,03 0,05 0,29
200 m (s)
max 0,85 1,72 7,84 0,79 1,72 8,74
min 0,73 1,58 7,24 0,68 1,58 7,64
prameér 0,78 1,65 7,62
> 400m (s) "0 0,05 0,05 | 018
max 0,86 1,78 7,96
min 0,69 160 | 7,32

Blockzeit - Easovy rozdil mezi startovnim signdlem a opusténim bloku; MW - Mittelwert - primér; StdAbw - smérodatna odchylka
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Priloha 14: Standardni program pro funkéni stabilizaci trupu pro plavce ve spojeni

s testovanim stability trupu
(Arthur Jankowski, kondi¢nf trenér narodniho muzstva)

Funk&nf stabilizace trupu se v plaveckém sportu ¢asto podcefuje a jejf uzitek se pozna az pozdéji. Ten se
projevi:

- ve stabilizaci polohy téla ve vode;

- jako podpurny prvek pro spravné provedeni plaveckého pohybu;

- jako ochrana pfed zranénimi a chybnou zatéZf;

- ve zlepsené rovnovaze.

PUsobi optimalné také na vykon. Proto nemuze trénink na zpevnéni stfedu téla (core) v plavani chybét.

Stabilita trupu je centrum rozvoje sily, popfipadé jejiho dalsiho pfenosu, to znamen4, ze umoznuje pfenos
sily na koncetiny, proto musi byt pohyby trupu kontrolovany panvi.

Tato stabilita - trup - koncetiny / bedra - panev - kycle je zajiStovana svaly, které obklopujl patef. K témto
patfi:

- brisni a hluboké zadové svaly (lokainf stabilizatory);

- kyCelni abduktory, rotatory, adduktory;

- stabilizatory lopatky (scapula).

Tento koncept zasahuje do vSech tréninkovych etap a zde vybrand cviceni provazeji sportovce od
pripravného tréninku az po vrcholovy trénink.

Poloha téla ve vode a prenos pohonu paZi a nohou ve velké mire zavisi na stabilite, popfipadé na sile
svald trupu.

Cile stabilizace trupu:

redukce zranén;

zlepseni rovnovahy;

vzestup vykonu;

zvySeni stability;

zachovani svalové rovnovahy.

Jak se ma trénovat stabilita trupu?

Klasickd stabilizace téla Nestala / labilnf podlozka nebo pomUicky
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Trénink na zavésném systému Kmitajicl tyc

Z&kladni katalog cvieni pro stabilizaci téla

Trénink se vzpéracéskou cinkou se hodi také pro vyuku a zlepseni stabilizace téla pfi soucasném
zvySovani vykonu.
Pfi provadéni tréninku je tfeba dodrzovat metodickou fadu:

- na zacatku by se méla provadét jednoducha cviceni s velkou opérnou plochu, napf. poloha na zadech
nebo na bfise

nasleduji cvi¢eni od kratké k dlouhé pace

poté komplexni cviceni s pomuUckami nebo bez nich

jednoduse - kratka péka - dlouha péka - vcelku - s pomuckami/bez pomUcek

na prvnim misté je vzdy kvalita provedeni cvi¢eni

je se tfeba vyvarovat extrémné jednostrannym cvi¢enim jako napf. 500 sedU-leht
obmeény jsou z&doucf

zadny trénink az do maxima

kvalita pred kvantitou

Na zacatku se zamérujeme na klasickou stabilitu téla, ackoliv se prokazalo, Ze sila trupu se i pfi tréninku
na zavésném systému zretelné vice zlepsila nez pfi klasickém stabilizacnim tréninku. Pfedpokladem pro
trénink na zavésném systému je ale ovladanf zakladnich cvikd z klasické stabilizace téla.

Télesné napéti se musi stat zvykem a musi byt zautomatizovano. To ale predpoklada casté procvicovani.
Proto se doporucuje provadét pfed kazdym tréninkem ve vodé asi 15 minut stabilizacni trénink trupu.
S postupujicimi tréninkovymi etapami se mize jeho délka prodiuzovat.

pfipravna tréninkova etapa = 10 min.

z&kladni tréninkové etapa = 15 min.

specializovana tréninkova etapa = 20 min.

Trénink by se mél provadét alespon jednou tydné jako samostatna jednotka se cviky z télesné vychovy
nebo gymnastiky. Parametry zatéze jsou 5 - 25 opakovani, 1- 4 série a intervaly odpocinku mezi sériemi
od 30 sekund az k zadnému odpocinku. Zatéz se musi individudliné pfizpusobit momentalnimu stavu
sportovce.
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Testovani/ screening stabilizace trupu a kontrola

Uz ve vykonnostnim sportu déti a mladeze je dulezité, aby se vlas rozpoznaly nedostatky a dle toho se
planovaly odpovidajici tréninkové zasahy.

Pro ohodnocen stability trupu byl pfevzat Svycarsky olympijsky test sily trupu. Tento test zachycuje
vSechny svalové skupiny, je lehce proveditelny a standardizovany. Pomoci tohoto testu je:

- hodnocena silova vydrz

- kontrolovana motoricka kontrola (stabilita)

- rozpoznany kompenzacni pohyby a faktory limitujici vykon2>
Toto testovani by se mélo uskuteCriovat vicekrdt rocné, optimalné kazdy 8. tyden. Ktomu je tfeba
zaznamenat: datum testu, ¢as testu, doba sezény, jméno vedouciho testu, vék, vaha, vyska, hlavni
plavecky zpUsob s nejlepsim ¢asem, aktudini potize a osobni ¢l (viz informace na konci pfilohy 14).

o

Majl se provadét nasledujicl testovaci cviky:

Prednf bfisni fetézec (ramena, hrud, bficho, stehna, bérce)

Vychozi postaveni: podpor na predlokti, loket na podlaze, pfedlokti rovnobézné, ramena kolmo nad lokty,
palce rukou nahoru, natazené nohy, rovny trup, hlava v prodlouzeni trupu nebo kontakt se sténou, hfeben
kycelni kosti udrzuje kontakt s pfi¢nou tyci.

Provedeni: stfidavé zvedani DK v rytmu po 1 s. Kolena napnuté;

Mérend veli¢ina: ¢as v sekundach (start: po zaujet! vychozi pozice pfi prvnim zvednuti nohyy);
Ukonceni: pfi dotyku pfiéné tyce, 2 varovani, pfi 3. varovani se cviceni zastavi;
Zaznam: ¢as / nastaven( vysky pfi¢né tyce

Referenéni hodnoty:  (podle Swiss Olympic Medical Center):
pramér: 152 sekund
nedostatecné: < 89 sekund
dostatecné: 89 - 115 sekund
dobre: 2 15 sekund
velmi dobre: 180 sekund
Maximalni doba testovani je 180 sekund, pfi dosazeni 180 sekund se test ukoncuje.

Bocni bfisni fetézec téla:
Vychozi poloha: podpor na pravém predlokt! na boku, nohy opfené o sténu nebo o bednuy,

kolena propnutd; paty, hyzdé, lopatky a lokty u stény (max. na 2 prsty od stény), paze pod rameny, volna
ruka se opird o bok nad (za viz obr.) pfi¢nou tydi.

25 gastené mohou svalové skupiny horni, popf. dolnf koncetiny predstavovat vykonnostni limit
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Provedenit: Panev nadzvednout do strany az se trup dotkne tyce / nulové postaveni (rovna
linie). Zpét do vychoziho postaveni, aniz bychom poloZili trup na podlozku.
Dynamické provedeni, 2 sekundy na cely cyklus (jedna sekunda nadzvednout,
jedna sekunda klesat).

Mérend veli¢ina ¢as v sekundach (start: pfi prvnim doteku tyce)

Ukonceni: je tfeba se vyhnout kontaktu se standardizovanym pfistrojem nebo se sténou, 2
varovani, pfi tfetim se cvi¢eni ukonci

Zaznam: ¢as / nastaveni naradf (vyska) / zvldstnosti jako limitujici faktor
Referenéni hodnoty:  (podle Swiss Olympic Medical Center):

pramér: 89 sekund

nedostatecné: < 44 sekund

dostatecné: 44 - 57 sekund

dobre: > 57 sekund

Limitujici faktor mUze pfi testu poukazat na nejslabsi ¢lanek zatizeného télesného retézce.

Provadéni testl: Videdlinim pfipad@ vZdy stejnd priprava (rozcvigeni) a stejny vedoud testu. Zadna
verbalni motivace a informace o probéhlém ¢ase.
Tésné, na télo priléhavé obleceni, sportovni boty.
10 minut rozcvi¢eni (5 minut ergometr nebo béh + 5 min. individualni pohybova cviceni, napf. béhan,
krouzenf paZi).

- Test 1: pfedni brisni fetézec (max. 5 opakovani, zkuSebni pokus dovolen)

- 5 minut pfestavka

- Test 2: bodi bfisni Fetézec vpravo (max. 5 opakovani, zkuSebni pokus dovolen)

- 5 minut prestavka

- Test 3: bodi bfisnf Fetézec vievo (max. 5 opakovani, zkusebni pokus dovolen)

- 5 minut pfestavka

Nejpozdéji ve specializované tréninkové etapé musi byt dosazeny dobré hodnoty testovani, to podpor na
predloktich lezmo 180 sekund, podpor na boku lezmo vpravo i vievo vzdy 2 57 sekund (je tfeba usilovat o
primérnou hodnotu 89 sekund).

Tento test je potom doplfiovan ve vrcholovém tréninku o dalsi tfi cviky (shyby, kliky a veslovani vieze na
zadech).
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Zakladni katalog cviku pro stabilizaci téla
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Obrazek | Provedeni
vychoz! poloha (VP) vleZze na zadech (LZ), paZze natazené, nohy pokréené; izometricka
01 kontrakce
02 VP vleze na zadech, vzpazit + zvedat horni Cast téla
VP vleze na zadech, vzpazit + zvednout horni ¢ast trupu a drzet + stfidavé zvedat a
03 spoustét pokréenou dolni koncetinu (DK) smérem k bradé
04 VP vleze na zadech, vzpazit, most, boky se pohybuji nahoru a dold
VP vleze na zadech, vzpazit, most+ stfidavé pohybovat pokréenyma DK k horni Easti
05 trupu
06 VP vleze na zadech, vzpazit, most + stfidavé zvedat paty od zemé (cupitat)
o7 VP vleze na zadech, vzpazit + most na jedné noze + zvedat a spoustét natazenou DK
08 VP vleze na zadech, vzpazit + stfidavé zvedat a spoustét natazené DK
VP vleze na zadech, vzpazit, zvedat horni &ast trupu a drzet+ stfidaveé zvedat natazené
09
DK
10 VP vleze na zadech, vzpazit, zvedat horni ¢ast téla a ramena + zvednout DK a drzet
VP vleze na zadech, vzpazit, zvednout horni ¢ast téla i DK + stfidave a kfizem pohybovat
n rukou a DK nahoru a dol
VP vleze na zadech, zvednout horni ¢ast téla + DK + stfidavé pfitahovat pokréenou DK
12 smérem k bradé a kifzem pfipaZovat a vzpazovat natazenou pazi
VP vieze na brfise (VPB), vzpaZit + zvedat horni ¢ast téla a paze od podlahy a opét
13 pokladat
“kolibka* vieze na briSe, vzpazit, zpevnit télo, stfidaveé zvedat a spoustét hornf ¢ast téla
14715 | s pazemia obé& DK (houpani)
16 VPB, zvednout hornf ¢4st téla a nohy + stfidave kfizem zvedat jednu DK a opa&nou paZi
17 vzpor na predloktich v $ffi ramen, zpevnit télo
18 VP vzpor na predloktich, stfidavé zvedat natazené DK
19 vzpor na jednom lokti kfizem: zvedat jednu DK a opacnou paZi
klik: vzpor lezmo, nejprve se zpevnit, potom stfidavé zvednout nohy, potom horni ¢ast
20/ 21 trupu dold do kliku
o0 ,na Ctyfech” + kifzem zvedat natazenou DK a opacnou pazi
o3 ,na Ctyfech* + zvednout obé kolena od zemé a vydrz
vzpor na loktech, v kyclich a kolenou ohnout na 90°, zvednout obé kolena od zemé a
24 vydrz
360° rolovat okolo osy = vleze na bfiSe zpevnit télo, zvednout paze a nohy + pfetoceni
o5 _2g | Najednu stranu, potom pfetoceni na zada, potom pretoceni na druhou stranu a zpet do
polohy na bfise
29 podpor na predlokti na boku, horni paze v bok
30 vzpor na boku, hornf paze v bok

ne




kolébka na boku, zpevnit trup, ramena i DK zvednout od zemé, horni ¢ast téla vysoko,
DK klesaji dold potom DK vysoko a horni &ast téla klesd dold, horni paze se opird o

31
podlozku a mUze pohyb podporovat
32 leh na zadech, zpevnit té€lo, vzpor na predloktich, stfidavé zvedat DK
.Kolébka v sedé&”, zpevnené télo, vzpazit, pozvednout obé DK, drzet Uhel 90 °v kyclich,
33 horni ¢asti téla pohybovat dopfedu a dozadu
VP vleze na zadech, zpevnit télo, horni &ast téla a DK zvednout, pasky kolem bércd,
34 trénink zaméreny na abduktory, obé& DK lehce roztahovat nebo stfidavé kmitat nohama
nahoru, dolu
35 vzpor na predlokti, pasek kolem bércd, trénink zaméfeny na abduktory, zvedat horni DK
36 vychozi pozice na zadech, nohy polozené na gymnastickém miéi, napnuté télo
37 VP vleze na zadech, vzpazit, zvednout boky od zemé a zase pokladat
38 vleze na bride, vzpor na predloktich, DK polozeny na velkém mici, zpevnit trup
39 vzpor na predloktich, DK na velkém mici, stfidavé zvedat DK
40 vzpor na predloktich, nohy na mici, obé kolena pfitahovat k trupu
rolovat ¢inkou, VP na Ctyfech, paze v Sifi ramen na ose Cinky, horni polovinou téla
41 odtlacovat &inku dopfedu a zase rolovat zpét
klik v zavésu (TRX), vzpor lezmo, DK v zavésu, jednu nohy zvednout a zase vratit zpét
42

do vychoziho postaveni
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Kontrolni arch stability trupu

hlavni plavecky
zpUsob s nejlepsim
vykonem

vék

télesnad hmotnost

télesnd vyska

aktualni potize

¢as poznamka / limitujici faktor

predni bfisni fetézec

boéni bfisni fetézec: vpravo

boéni bfisni Fetézec: vlevo

osobni cil
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Dalsi standardni program pro funkéni stabilizaci trupu
(zpracoval A. Jankowski)
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Priloha 15: Mravni kodex pro trenéry a trenérky Némeckého olympijského
sportovniho svazu

1.

Trenérky a trenéfi respektuji distojnost sportovkyrt a sportovcl, ke kterym se chovajl férové a
nezavisle na véku, pohlavi, socialnim a etnickém plvodu, svétovém nazoru, nabozenstvi, politickém
presvédéeni nebo ekonomickém postaveni.
Trenérky a trenéfi se snazi skloubit sportovni pozadavky v tréninku a na zévodech s ostatnim
zatizenim socialntho prostfedi - to je pfedevsim rodina, Skola, vzdélani a povolan.
Trenérky a trenéfi se snazf jednat pedagogicky zodpovédné:

- podavaji sportovkynim a sportovcim, o které peluji, vSechny dllezité informace krozvoji a

optimalizaci jejich vykonu;

- nechavaji je spolurozhodovat o tom, co se jich osobné tyks;

- U nezletilych zohlednuji zajmy jejich opatrovnik(;

- podporuji sebeuréent jim svéfenych sportovkyr a sportovcy;

- pokud nastane né&jaky konflikt, snazi se fesit ho otevieng, spravedlivé a humanné;

- nepouzivajl vici svéfenym sportovkynim a sportovclm zadné nasill, zviasté zadné sexualni nasilf;

- vychovavaji sportovkyné a sportovce k osobnf zodpovédnosti a k samostatnosti také s ohledem
Trenérky a trenéfi vychovavaji své sportovkyné a sportovce:

- k socialnimu chovani v tréninkové skupinég;

- k férovému jednani pfi zavodech i mimo né a k nutnému respektu vaci vsem ostatnim osobam a

zvifatim;

- k zodpovédnému zachazeni s pfirodou a svymi vrstevniky.
Zajem sportovkyn a sportovcy, jejich zdravi, jejich spokojenost a Stésti stoji nad zajmy a cili trenérek
a trenérd i sportovnich organizaci. VSechna tréninkova opatfeni maji odpovidat véku, zkuSenosti
stejné jako aktuainimu fyzickému a psychickému stavu sportovkyn a sportovcd.
Trenérky a trenéfi se zavazuji, zabranit pouZivani zakdzanych prostfedkl (doping) a predchazet
nebezpedi zavislosti (zneuziti drog, nikotinu a alkoholu). Pdsobi proti tomu cilenou osvétou a tim, ze
jsou sami vzorem.
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Priloha 16: Tipy, které maji trenérovi pomoci dosdhnout jeho cilU.

1.
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48.
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Planuj.

Rozvijej své komunikaéni schopnosti a nikdy je neprestévej zlepSovat.

U¢ se efektivné pouzivat internet a email.

Nikdy se nepfestavej ucit ... ucis se pro zivot.

Bud otevieny ... nikdy nefikej nikdy.

Co ti chybi na zkusenosti, vyrovnej entuziasmem a nasazenim.

Bud vzorem pro své sportovce.

Pozitivné pfijimej konstruktivni kritiku ... u¢ se z chyb.

Kazdy den si nech ¢as pro své viastni zdravi a dobrou kondici.

Dokumentuj, co tvoji sportovci natrénovali a ne to, co jsi naplanoval.

Chop se prilezitosti.

Vyuzivej sportovni védu ... tréninkova véda posouva uméni koucovani dopredu.
Aktivné vyhledavej informace, necekej, Zze Ti tajemstvi Uspéchu spadne z nebe.
Trénuj srdcem, ale nezapominej na zaklady ... zajisti vhodné tréninkové moznosti
podklady.

DAaveEruj svym sportovelm, oni ti také daveruji.

Prebirej myslenky z jinych sportovnich odvétvi a s jejich pomoci se zlepsuj.
Stan se postradatelnym ... rozvijej samostatné sportovce.

Poslouchej ocima a pozoruj usima.

Jednani + pile + talent = dokonalost

Koucuj osobu, ne sportovce ... kouéuj osobu ne vykon.

Vybuduj sft kontaktd a podporyj je ... bud manazer zdroju.

Dobre, lépe, skvéle - vzdy je moznost se zlepsSit.

Cemu v&fi&, to se stane - co mysl pochop, to pfijde.

HouZevnatost se vyplaci - nikdy to nevzdavej.

... aktualizuj své

Nau¢ se zéaklady obchodniho Zivota .. pochop zaklady pojistovnictvi .. trocha pravnictvi také

neskod!.

Podavej trochu informaci a tunu praktického pouZitf.
Komunikuj - jasné, kratce, klidné, konstruktivné.

Vyhledavej kritické pratele, ti jsou tvoje velkd podpora.
Pomahej, vést svij sport kupfedu, ne pouze své sportovce.
Spolupracuj s Usp&&nymi lidmi. Uspé&ch je liher Usp&chu.

Deleguj, deleguj, deleguj - predavej sportovcim, asistentum, rodicdm i oficidlnim osobnostem

zodpovédnost za ¢asti tvého programu.
Entuziasmus, nasazeni, energie = znamenitost.
Hledej véci, které ti pomohou zlepsit sebe sama.
Raduj se, Zivot je kratky.

Je snadné trénovat sportovce, kdyz jsou Uspésni, ale je tfeba pomahat sportovelm (i sobé) také ve

Spatnych dobéach.

Mysli dlouhodobé.

Pokousej se pomahat ostatnim trenérlim - z uceni se muzes ucit.
Naslouchej svym sportovcum.

Predavej své informace napf. pfi trenérskych konferencich dale - bud pfipraven pomoci.

Chovej se ke sportovelm jako k zadkaznikdm.

Cti asopisy a vyhledavej principy, které miZes pfenést na sport.
Bud' ve svych metodéch flexibilnf.

Miluj sport, ne penize, které si sportem mazes vydélat.

Sportovci si buduji davéru pres odbornost ... nic nerozviji divéru 1épe nez seridzni pfiprava.

Neustale pfed sebe a své sportovce stave] vyzvy.
Vytvarej bezpelnou, stimulujici, zajimavou atmosféru na tréninku.
Kdyz pfipravujes sportovce, nenechavej nic ndhode - nespoléhej se na stésti.

Délej své doméaci Ukoly ... Poznej silné a slabé stranky svych sportovcl - poznej pravidla - poznej

rekordy - co jsou tvoje cile.
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Pomahej kazdému sportovci dosahnout jeho vrcholu, at ma jakoukoli Uroven - ne vsichni sportovci
chtéjf byt svétovymi rekordmany.

Bud inovativni - bud kreativni - m&j odvahu byt jiny.

Nepokousej se koucovat vice, néz je nutné, nemusis celou dobu Fecnit.

Neztracej divéru v sebe sama - Ty to zviadnes!!

Povzbuzuj sportovce k tomu, aby si psali svij viastnf program.

Mé&j vzdy dobré vystupovani - bud profesional.

Technika je tvlj spojenec, ne nepfritel.

Mentalnf sfla je kli¢ k Uspéchu.

Makej, délej rekordy, analyzuj, mén, jednej.”

Re problémy, mluv se svymi sportovci klidn&, nedej na famy nebo na informace z druhé ruky ... kdy?
se da néjaka zprava interpretovat chybnég, bude to chybna zprava.

Ukaz empatii, ne pouze sympatie.

Mé&j dlvody, proc jsi trenérem ve své paméti vzdy na prvnim misté, tvoje cile blizko svého srdce.
Udrzuj svdj sen na Zivu - kazdy den ... motivace je Zivotnf styl, nic pro jeden den.

Co déla dobrého kouce? Dobfi plavcil

Bud' pfedvidatelny a férovy.

U&astni se legrace - ne sarkasticky - kdyZ se vyslovi.

Zachyt otazky a vracej odpovédi - vyzyvej sportovce, aby nachazeli odpovédi sami a ucili se
rozumet.

Pozoruj, uvazuj, odpovidej - bud pozorovatel lidského chovan.

Podél se dobrovolné o zkusenosti.

Buduj otevienou a efektivni komunikaci s rodici, sportovci, manazery, Uredniky a dalsimi dulezitymi
lidmi.

Kdyz mas pochyby, udélej pauzu a zkontroluj ... MUze$ taky klidné fict: ,J& nevim.*

Minimalizuj rizika - primarni zodpovédnost trenéra je bezpecnost sportovcu.

Povzbuzeni plavci, ktef byli zranéni, se opét zU¢astni tréninku ... kazdy je potfeba, kazdy patfi do
tymu.

Mysli na svoji prévni zodpoveédnost.

Usp&sni trenéfi berou zodpovédnost za svou viastni efektivitu na sebe.

Bud' svUj nejlepst kritik - poznénf sama sebe je prvni krok ke zlepseni.

Uznavej podil ostatnich - rodiél, funkcionard, kolegu trenérd, asistentd, plaveikl ... kazdy je rad, kdyz
je ocenén.

Ocenuj verejné - kritizuj soukromé.

Rid' zepFedu a podporuj z pozadi.

Trenér je tvlrcem pozitivnich zkusenost!.

Spravnym pfedchozim planovanim se vyvarujeme Spatnych vysledkd.

Chvéla a pozitivni posilovani jsou nastroje trenéra.

Premyslej, nez néco feknes - potom pozoruj reakce, nez feknes néco dalsiho.

Ret t&la mlze nahradit mnoho slov - neni to co fikas, ale jak to Fkas.

Kyvnuti je stejné dobré jako pokyn.

Trénink je proces dvou cest - sportovec cit, ale nemuUze vidét - trenér vidi, ale nemuUze citit.

Snaz se védét o svych sportovcich néco osobniho - jsou to lidé, ktefi se rozhodli sportovat - ne
jednoduse jen sportovci.

Provokuj své plavce - mentainf schopnosti se mohou rozvijet stejné jako fyzické.

Sportovci naslouchaji, kdyz jim nasloucha trenér.

Mél bys védét, kdy musi$ fici ne.

Predvadéj, vysvétluj, pfedved jesté jednou a podavej konstruktivni zpétnou vazbu.

Soustfed se na vykon, ne na vysledek.

Cil procesu (jak ho dosédhnout) by mél dominovat nad vyslednym cilem (co dosédhnout).

Motivuj tim, Ze umoznis plavcdm v kazdém tréninku dosdhnout néjaké cile.

U¢ své sportovce rozlisovat mezi dosazitelnym a nedosaziteinym, ale nikdy prestat snit o tom, co je
mozné.

Kup videokameru a nauc se ji obsluhovat.
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Rozhod¢f a funkcionafi davaji tvym sportovcim nejlepsi moznost dosahnout nejlepsich vysledku -
pracuj s nimi, dej jim prilezitost vstupovat do tvé ginnosti.

Abys dobfe trénoval, musis znat aktualni pravidla.

Kou¢ méa dobré moznosti posilovat své sociélni vazby - nejsi nikdy sam.

Program posledniho roku vytvofil vysledky posledniho roku - brar se pokuseni trénovat rutinné.
Neplanuj nikdy oddélené od podminek okolniho prostredi (Skola, vzdélani - Skola, ¢as straveny na
cestach, pribéh dne a tydne).

Zavody jsou sice ,soli v polévce, Polivku ale mUzes rychle presolit.

Pozorny, a proto Uspesny trenér, vénuje odpocinku stejnou pozornost jako zatézi.

Vyvaruj se monoténnosti, jak ve vSednich dnech, tak v tréninku.

Dokumentuj svUj trénink a opatfi si pomoci standardizovanych testl pfehled o stavu vykonnosti.
Kontroluj pravidelné srde¢ni frekvenci a télesnou hmotnost svych sportovcu.

Zajisti zdravou a plnohodnotnou vyzivu svych sportovcd.

Zatézuj jen zdravé sportovce (zvldsté nebezpelné po infekcich).

Tento seznam mUzes$ bez obav doplnit o své viastni zkuSenosti!
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