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SEZNAM ZKRATEK

VO - velikost odporu

PO — pocet opakovani

IZ - interval zatizeni

|0 —interval odpocinku

IOMS —interval odpoclinku mezi sériemi
PS — pocet sérii, u kruhové tréninku pocet stanovist
DU - délka useku

IC —intenzita cviceni

O —objem

PU — pomér tsekd

TF — tepova frekvence

TFmax — maximalni tepova frekvence



1 Uvop

Téma své bakalarské prace jsem si vybral zcela zamérné, jelikoZz sam provozuji
vrcholové plavani jiz fadu let. Je to fyzicky, psychicky a také ¢asové velmi narocny sport,
zejména z hlediska mnozstvi a délky trénink(. VétSina vrcholovych plavclh trénuje
2x denné ve vodé (prevdiné 2 hod.) a 1-2x denné tzv. na suchu. Co si ale predstavit
pod trénovanim tzv. na suchu? Do tzv. suché pfipravy plavcl patfi zejména silové,
kruhové a specializované tréninky v posilovné, béh ¢i specializovany atleticky trénink,
cyklistika, béh na lyzich, specidlni plavecké trenazéry a také zdravotné-kompenzalni
cviceni.

A proc jsem si vybral pravé suchou pfipravu a ne plavecky trénink? Protoze si dle
svych zkuSenosti a poznatkd, které jsem doted posbiral, myslim, Ze pravé v této oblasti
nejvice zaostavame za svétovymi plaveckymi mocnostmi. Nikoliv v plaveckém tréninku,
ale pravé voblasti suché pfipravy, jelikoz pravé na tuto cast tréninku neni
v Ceské republice kladen patfi¢ny ddraz.

Z hlediska svého zaméreni je tato prace urcena predevsim trenérim plavani,
ale své si zde mohou najit i ostatni trenéfi z jinych sporttd ¢i samotni sportovci. Pfal bych
si, aby tato prace zmeénila pohled ceskych plaveckych trenérll na suchou pfipravu

v tréninku plavce.



2 CiL, OKOLY A METODIKA PRACE

2.1. CiL PRACE
Cilem mé bakalarské prace je posoudit duleZitost suché ptipravy v tréninku plavce

a vytvofit ro¢ni tréninkovy plan suché pfipravy vzhledem k zaméreni plavce.

2.2. UKOLY PRACE

* Definice sportovniho tréninku a rozbor jednotlivych ¢asti kondi¢ni pfipravy

* Obecna charakteristika plavani (rozbor plaveckého tréninku)

* Rozdéleni plavcl do skupin dle véku, specializace a mnozstvi trénink

* Komplexni charakteristika suché ptipravy v plavani (jednotlivé pohybové aktivity)
* Tréninkové cykly a ¢lenéni plavecké sezony

* Sestaveni jednotlivych tréninkovych jednotek

* Vytvoreni ro¢niho tréninkového planu suché pripravy

2.3. METODIKA PRACE
Pro potreby sestaveni jednotlivych tréninkovych jednotek a ro¢niho tréninkového
planu suché pripravy jsem vyuZil metodu kvalitativniho dotazovani, konkrétné neformalni
rozhovor, at ui s plaveckymi nebo pfimo skondi¢nimi trenéry zrGznych oddiléi CR.
Ddle jsem vyuZil metodu kritické analyzy osobnich &i Ufednich dokument( a virtualnich
dat, zejména specializovanych knih, vlastnich tréninkovych denik(, zapisnik(i a planud
sestavenych mym kondi¢nim ¢i plaveckym trenérem nebo téch, které jsou uverejnéné

na internetu.



3 TEORETICKA CAST

3.1. SPORTOVNI TRENINK
,» Trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.” (Peri¢ a Dovalil 2010)

Termin sportovni trénink se ve sportu objevil ve spojeni s procesem cviceni,
opakovani a zdokonalovani pohybovych cinnosti, kde byl kladen dliraz na dosazeni
co nejlepsiho sportovniho vykonu, coz je také povazovano za hlavni cil sportovniho
tréninku. Nejvyssi sportovni vykony a sportovni trénink obecné jsou vsak zaroven
i ndastrojem vSestranného a harmonického rozvoje sportovci a to jak télesné,
tak i psychické a socidlni stranky. K dosazeni téchto vykonU je zapotiebi mit jasné dany
systém sportovniho tréninku tak, aby fungoval jako komplexni a vnitfné usporadany
funkcni celek. Tento celek je tvoren jednotlivymi ¢astmi (trenér, sportovec, program,
podminky), které by mély byt navzajem propojeny a mély by se doplnovat (Choutka
a Dovalil 1991).

Sportovni trénink se sklada z jednotlivych slozek, které se mezi sebou navzajem
prolinaji, a je potfeba trénovat kazdou z nich. Choutka a Dovalil (1991) déli tyto slozky

takto:
* Kondic¢ni pfiprava
* Technicka pfiprava
* Takticka priprava
* Psychologicka priprava

Z dlvodu zaméreni mé bakalatské prace jsem si pro blizsi upfesnéni vybral
kondi¢ni pfipravu, jelikoz pravé tato slozka sportovniho tréninku je nejvice obsaZzena
v tématu mé bakalarské prace a u které je nezbytné spravné pochopeni jednotlivych ¢asti,

které obsahuje.



3.1.1.SILOVE SCHOPNOSTI A JEJICH STIMULACE

»Silové schopnosti jsou definovdny jako schopnost prekondvat ¢i udrZovat vnéjsi

odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu).“ (Peri¢ a Dovalil 2010)

Z fyziologického hlediska je sila schopnost svalové kontrakce pfi nenulovém
odporu. | v plavani jsou silové schopnosti sportovce velmi dllezitym aspektem, jelikoz zde

prestavuje zminény odpor samotné vodni prostredi (Choutka a Dovalil 1991).

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji silové schopnosti z hlediska typ( svalové kontrakce,

které jsou stéZejni pro rozvoj silovych schopnosti. Déli je na:
* |zometrické, statické
* |zotonické, dynamické
o koncentrické
o excentrické, brzdivé

Pti izometrické (statické) svalové kontrakci se napéti svalu zvySuje, ale délka
se neméni. V praxi to znamena, Ze udrzujeme télo nebo bfemeno ve stéle stejné (statické)
poloze. Zatimco pfi izotonické (dynamické) kontrakci se méni délka svalu, ale napéti
zUstava stejné. Dynamicka sila tudiZ zavisi na pohybu hybného systému nebo jeho ¢3sti.
Izotonicka kontrakce se také jesté déli dle pohybu svalu na koncentrickou

(sval se zkracuje) a excentrickou-brzdivou (sval se nasilim protahuje).
Choutka a Dovalil (1991) jesté rozdéluji izotonické silové schopnosti neboli dynamickou
silu podle velikosti odporu a zrychleni pohybu na:

* vybusnou (explozivni) — nizsi odpor, ale maximalni zrychleni

* rychlou — nizsi odpor a nemaximalni zrychleni

* pomalou —velky odpor, mald a stala rychlost

Existuji jesté 3 druhy silovych schopnosti. Prvnim z nich je absolutni (maximalni)
sila. Ta je dana maximalni hodnotou odporu bfemene, se kterou lze jesté pohyb provést.
Druhd z nich je relativni sila, coZz je velikost sily rGznych svalovych skupin pfipadajici
na 1 kg télesné hmotnosti. Zvlastni silova schopnost je silova wvytrvalost,

kterda se zhlediska kontrakce miZe fadit jak ke statické, tak k dynamické silové



schopnosti. Vyznacuje se opakovanim pohybu, tudiz nepretrzitym prekonavanim odporu,

nebo dlouhodobym udrzovanim odporu.

K rozvoji silovych schopnosti je zapotrebi sval stimulovat nebo podrazdit.
Tento stav ve svalu vyvolame vysokym napétim, ¢ehoz dosahneme prekondvanim velkého
vnéjsiho odporu, cvicenim zamérenym na vysokou rychlost pohybu a cvi¢enim s dlirazem
na vysoky pocet opakovani. Stim také souvisi zplisob a interval odpocinku,
jelikoz tyto aspekty maji na vySe zminéné stimulanty velky vliv, zejména v souvislosti

s obnovou energie (Choutka a Dovalil 1991).
Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji metody rozvoje silovych schopnosti na:
* metoda maximalnich usili — VO: 95-100 % maxima, PO: 1-3, rychlost mal3

* metoda opakovanych Usili — VO: 80 % maxima, PO: 8-15, rychlost nemusi byt

maximalni

* metoda izometrickd (statickd) — pUsobeni proti neprekonatelnému odporu,

kontrakce 5-15 s, PO: rizné podle vyspélosti cvicencl (zpocatku 3—5x)

* metoda intermediarni — spojeni dynamické a statické kontrakce pfi jednom cviku,

v pribéhu cviku vydrZ cca 5 s, béhem pohybu 2-4 zastaveni

* metoda rychlostni — VO: 30-60 % maxima, PO: 6-12 nebo 1Z: 5-15 s, rychlost

vysoka az maximalni, |0: 1-2 min, IOMS: 3—5 min

* metoda plyometrickd — pred vlastni svalovou kontrakci je sval jiz stazen (svalové
prepéti), VO: vyska padu, vyskoku (max. 1 m) a hmotnost bifemene, PO: 5-6 v sérii,

PS: 3-5, IOMS: 3-8 min
* metoda izokineticka — izokinetické trenazéry, PO: 6-8, PS: 5-8, rychlost
co nejvétsi, 10: 1-2 min, IOMS: 3-5 min

* metoda silové-vytrvalostni — PO: 20-50 i vice az do vyCerpani, vétsinou kruhové
tréninky, 10: minimalni (pouze na pfechod mezi cviky), PS: 6-12, vhodné stfidani

protilehlych svalovych partii, 2—3 okruhy, odpocinek 5—=7 min mezi okruhy



Stackeova (2014) a Choutka (1991), kromé predeslych metod, uvadi jesté metodu
brzdivou. Pfi této metodé se vyuziva nadmaximalniho zatizeni (120 — 150 %). Bfemeno

je pomalu spousténo nebo brzdéno a nasledné s dopomoci zvednuto.

Prvni Ctyfi metody (+ metoda brzdivd) slouZi k rozvoji maximalni sily, nasledujici
3 metody slouZi ke stimulaci rychlé a vybusné sily, a posledni metoda (¢aste¢né i metoda

opakovanych Usili) se vyznacuje rozvojem jak silovych schopnosti, tak vytrvalosti.

3.1.2.RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI A JEJICH STIMULACE
»Rychlostni schopnosti jsou definovdny jako schopnost vyvijet ¢innost s maximdlni
intenzitou. Chdpeme je jako schopnost konat krdtkodobou pohybovou cinnost (do 20 s)
a to bez odporu nebo jen smalym odporem (pfiblizné 20 — 25 % maxima).

Je charakteristickd prevaznym zapojenim ATP-CP zony.“ (Peri¢ a Dovalil 2010)
Klasifikace rychlostnich schopnosti dle Peri¢e a Dovalila (2010).

* Rychlost reakce — doba reakce na urcity podnét (v plavani odskok z bloku

po zaznéni startovniho signalu)

* Rychlost jednotlivého pohybu (acyklickd) — jeden pohyb, ktery ma presné dany

zacatek a konec (v plavani zabér pazemi)

* Rychlost lokomoce (cyklickd) — doba prekondni urcité vzdalenosti nebo pfemisténi

se v prostoru (plavdni, béh, jizda na kole)
o rychlost akcelerace
o rychlost frekvence
o rychlost se zménou sméru

Na zacatek je dllezité uvést, Ze rychlostni schopnosti jsou ze vSech pohybovych
schopnosti nejhlife ovlivnitelné tréninkem, jelikoZ jsou az z 80 % dany geneticky (Peric,
Dovalil, 2010). Dédi¢nost také souvisi s podilem jednotlivych typU svalovych vidken. Podil
rychlych a pomalych svalovych vldken je u vétSiny lidi zhruba 1 : 1, kdezto u rychlostné
disponovanych jedinct tento podil stoupd az k hranici 90 % rychlych svalovych vldken

(Choutka a Dovalil 1991).



Rozvoj rychlostnich schopnosti je podminén nékolika faktory. Jestlize chceme
stimulovat rychlostni schopnosti, nesmi byt nds vykon ovlivnén unavou, jelikoz poté
dochazi k poklesu intenzity pohybu. Tudiz je podstatné dodrzovat spravnou délku
odpodinku (cca 2-3 min) tak, aby doslo k témér uplné resyntéze (obnové) kreatin fosfatu,
ale zaroven aby nedoslo ke sniZeni aktivity nervosvalového systému. Zplsob odpocinku
by mél byt, stejné jako u silovych schopnosti, aktivniho charakteru (napf. chize, vyklusani

¢i protahovaci cviceni).

Z hlediska intenzity pohybu je zfejmé, ze se jedna o maximalni az nadmaximalni
intenzitu kontrolovaného pohybu. Doba trvani by méla byt nastavena tak dlouho, dokud
jsme schopni provadét dany pohyb maximalni moZnou rychlosti. Nejcastéji se uvadi doba
trvani 5-15 s. Poslednim faktorem stimulace rychlostnich schopnosti je pocet opakovani.
Zde plati to samé jako u predchoziho faktoru, tedy snaha o maximalni rychlost pohybu
u vSech opakovani. Vétsina autort doporucuje 2—6 opakovani v jedné sérii (Peri¢ a Dovalil

2010).

Dle Choutky a Dovalila (1991) se plavani zhlediska vyznamu rychlostnich
schopnosti a jejich stimulace radi ke sportlim s maximalnimi ndroky na vétSinu
rychlostnich schopnosti ve standartnich podminkach, tudiz je dullezité, abychom

v tréninku zajistili rozvoj kazdého druhu rychlosti.

3.1.3.VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI A JEJICH STIMULACE
»Vytrvalostni schopnosti umoZiuji provddét opakované pohybovou Ccinnost
submaximdlni, stfedni a mirné intenzity bez sniZeni jeji efektivity nebo plsobit
proti uréitému odporu v neménné poloze téla a jeho cdsti po relativné dlouhou dobu,

popfF. do odmitnuti“ (Celikovsky 1990).

Vytrvalost se nékdy zjednoduSené oznacuje jako schopnost odoldavat unavé,
coz zavisi zejména na urovni rozvoje fyziologickych funkci. Vytrvalostni schopnosti tvofi

kondi¢ni zaklady vykonu témér u vsech sportli (Peri¢ a Dovalil 2010).



Z mého pohledu nejlépe rozdéluji vytrvalost Peri¢ a Dovalil (2010), ktefi ji ucelené

déli podle nékolika hledisek:
* Podle ucasti svalovych skupin:

o celkova — zapojeni témér vsech svall, zejména velké svalové skupiny

(plavani, béh, brusleni)

o lokdlni — zapojeni méné nez 1/3 svall, malé svalové skupiny (opakovana

stfelba z mista v basketbalu)
* Podle typu svalové kontrakce:
o dynamickd — v pohybu (béh na lyzZich)
o statickd — na misté, bez pohybu (udrzeni urcité pozice téla)
* Podle délky trvani:
o dlouhodoba —8-10 min a vice
o stfednédobd — 3-8 min
o kratkodoba —cca 2—-3 min
o rychlostni—do 20 s
* Sohledem na podil uvolnéné energie
o aerobni
o anaerobni
* Spojeni s jinou pohybovou schopnosti
o silova vytrvalost
o rychlostni vytrvalost

Havel a Hnizdil (2012) rozdéluji metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti
podle hlediska ucasti svalovych skupin na celkové a lokalni. Celkova vytrvalost ma
nasledné jednotlivé metody rozélenéné na metody pro rozvoj rychlostni, kratkodobé,
stftednédobé a dlouhodobé vytrvalosti. Lokalni vytrvalost velmi souvisi se silovymi
schopnostmi, jelikoz pouzivda nékteré metody pro rozvoj pravé téchto schopnosti.

Konkrétné se jednd o metodu opakovanych Usili a metodu silové vytrvalostni, které jsou
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jiz ¢astecné popsany pravé u metod rozvoje silovych schopnosti a dale budou jesté
rozebrany v kapitole Komplexni charakteristiky suché pfipravy. Tudiz si zde uvedeme

pouze metody pro rozvoj celkové vytrvalosti (Havel a Hnizdil 2012).
Metody pro rozvoj celkové vytrvalosti:
* metody intervalové — stfidani fazi zatiZzeni a odpocinku

o kratkodobé intervaly (intenzivni) — 1Z: 5-20 s, DU: 30~150 m, IC: 95-100 %
maxima, PO: 5-20, 10: 1 : 3-5, PS: 3-5, IOMS: 5-10 min, O: 3 km

o stfednédobé intervaly (intenzivni) — 1Z: 20-60 s, DU: 80-550 m,
IC: 90-100 % maxima, PO: 10-40, 10: 1 : 3—4, PS: 1-5, IOMS: 5-10 min,
0: 10 km

o stfednédobé intervaly (extenzivni) — 1Z: 1-8 min, DU: 800-2 500 m,
IC: 85-90 % maxima, PO: 9-15, 10: 1 : 1-2, PS: 1-2, IOMS: 5-10 min,
0: 10 km

o dlouhodobé intervaly (extenzivni) — I1Z: 8-15 min, DU: 2 000-5 000 m,
IC: 75-90 % maxima, PO: 2-9,10: 1 : 1, PS: 1-2, IOMS: 10 min, O: 12 km

* metody kontinualni
o souvisld metoda intenzivni — IZ: 30—60 min, IC: 65—85 % TFmax , O: 10 km
o souvisld metoda extenzivni —1Z: 30—-90 min, IC: 65—75 % TFmax, O: 10 km

o stfidavd metoda —zména intenzity pohybové Cinnosti, 1Z: 30 min,

IC: TF 130-140 a 160-180, PU: 1:1,1:2, O: 8-10 km

o klasicka fartlekova metoda — obsah fartleku neni predem uréen, intenzitu

si uruje sam sportovec podle pocitd

o fizena fartlekovd metoda — specidlni cviceni nebo useky stanovené

trenérem

* metody opakovaci

o kratkodobé — 1Z (DU): 15-60 m, IC: 95-100 % maxima, PO: 3-20,
10: 2-5 min, PS: 1-3, IOMS: TF 120-130
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o stfednédobé — 1Z (DU): 200-1 000 m, IC: 90-95 % maxima, PO: 2-10,
[0: 3-10 min, PS: 1-2, IOMS: TF 120-130

o dlouhodobé — 1Z (DU): 1 000-5 000 m, IC: TF: 160-180, PO: 2-5,
[0: 3-10 min, PS: 1-2, IOMS: TF 120-130

Pro lepsi pochopeni jsou u jednotlivych metod rozvoje celkové vytrvalosti uvedeny
Udaje od autorU Havla a Hnizdila (2012), které vedou ke sprdvnému rozvoji vytrvalosti.
Z hlediska zaméreni pohybové Cinnosti se jedna o béh, avsak je mozné je pouzit i pro jiné
pohybové cinnosti. Na zakladé vlastni zkuSenosti mohu tvrdit, Ze i v plaveckém tréninku

se vyuzivaji vSechny tyto metody stimulace vytrvalostnich schopnosti.

3.1.4.KOORDINACNI SCHOPNOSTI A JEJICH STIMULACE
,Obratnostni (koordinacni) schopnosti se obvykle charakterizuji jako schopnost
resit rychle a ucelné pohybové ukoly rizného stupné sloZitosti, nékdy se sem zarazuje

i schopnost ucit se rychle novym pohybum.“ (Choutka a Dovalil 1991)

Pojem obratnostni schopnosti se objevoval dfive, a dokonce ve vétsiné publikaci

stdle pfevazuje, dnes uz se vsak vice pouziva pojem koordinacni schopnosti.

Dle Perice a Dovalila (2010) je struktura koordinacnich schopnosti slozena z nékolika

dil¢ich schopnosti, které jsou navzajem propojené. Mezi tyto schopnosti patfi:

* Schopnost spojovani pohybl — uspofadani jiz naucenych pohybovych dovednosti

spojenych ve sloZitéjsi ¢innost (akrobaticka rada ve sportovni gymnastice)

* Schopnost orientacni — sledovani vlastniho pohybu, pohybu ostatnich sportovcl

¢i ndcini v prostoru a ¢ase ve vymezenych prostorach (skoky do vody, judo)

* Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla — dokonalé vnimani
pohybu z hlediska €asu, prostoru, rychlosti a sloZitosti pohybu (jak jsme schopni

zaujmout presnou polohu téla nebo jeho ¢asti, napf. ve stfelbé, golfu)

* Schopnost pfizplsobovani — pfizplisobovani vlastnich pohybl vnéjsim podminkam

(lyzovani, sportovni hry)

* Schopnost reakce — v€asné zahajeni ¢innosti. Bud' nejrychlejsi reakce (nacvic¢ena
¢innost — start pfi sprintu), nebo Gcelova reakce (optimalni varianta feseni v dané

situaci).
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* Schopnost rovnovahy — udrzovani téla v urcitych polohach, rovnovaha staticka
a dynamickd (gymnastika, krasobrusleni, lyZovani). Specificky druh

je balancovani — udrzeni téla ¢i predmétu na nestabilni podloZce.

* Schopnost rytmicka — prakticky vSechny pohybové cinnosti, kazdy pohyb ma
svUj rytmus, nejvétsi dliraz na rytmické schopnosti — sporty s hudbou ¢i cyklické
sporty (béh, veslovani, cyklistika, plavani), optimalni rytmus muze usetfit sily
pfi zavodé

* Schopnost ucenlivosti — kvalita a rychlost uéeni novym pohybovym dovednostem,

zvladani techniky (gymnastika, skoky do vody, upolové sporty)

Rozvoj vSeobecnych koordinaénich schopnosti je velmi dilezity pro vSestranny
pohybovy rozvoj, ddle jako zdklad pro rozvoj specidlnich koordinacnich schopnosti,
tedy pro techniku vaseho sportu (pozitivni vliv v rychlosti uceni), a také pro snadné;si

zvladani necekanych situaci na tréninku ¢i pti zavodech (Peric¢ a Dovalil 2010).

Existuje nékolik metodickych zasad k optimdlnimu rozvoji koordinace: provadét
télesnd cviceni v rliznych obméndch a v ménicich se vnéjsich podminkach, volit sloZité;si
a koordinacné narocnéjsi cviceni, kombinovat s jiz nau¢enymi pohybovymi dovednostmi,
provadét cviceni pod tlakem, s dodateénymi informacemi (zmény v pribéhu cviceni)
a po predchozim zatizeni. Dale je nutné klast dliraz na koncentraci sportovcl, presnost,
plynulost a spravny rytmus provedeni. Vhodné jsou komplexni napodobovaci cvi¢eni

nebo soutézivé hry (Choutka a Dovalil 1991).

3.1.5.POHYBLIVOST A JEJi STIMULACE
»Pohyblivost je schopnost vykondvat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.”

(Choutka a Dovalil 1991)

Pohyblivost je také c¢asto oznaCovana jako kloubni pohyblivost, ohebnost
Ci flexibilita. Vyznam této pohybové schopnosti je pro vétSinu sportd zasadnim aspektem.
Dostate¢nym rozsahem pohyblivosti kloub( zajistime lepsi provedeni pohyb( pfi tréninku
i soutézich. Pfimérena pohyblivost ma také preventivni vyznam, jelikoZz snizuje
pravdépodobnost zranéni a pomahd predchazet dopadim nasich dysbalanci (Peric¢

a Dovalil 2010).
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Mékota (2005) rozdéluje pohyblivost na jednotlivé druhy:
* statickd — rozsah pohybu v kloubu dosazeny pomalym pohybem
* dynamicka —rozsah pohybu v kloubu dosazeny normalni nebo zvySenou rychlosti
¢ aktivni —amplituda pohybu je dosaZena pouze silou pfislusnych svall
* pasivni—amplituda pohybu je dosazena za spoluucasti vnéjsi sily
Choutka a Dovalil (1991) déli metody rozvoje pohyblivosti na:
* metody aktivniho cviceni — vlastni Usili, protaZeni antagonist( a posileni agonist(

o aktivni dynamickd cviceni — hmity a Svihova cviéeni, protazeni postupné
zvétSovat, cvi¢it mékce (ne trhavé pohyby), kratkodobé protazeni,
PO: 15-30
o aktivni statickd cviceni (strecink) — delsi setrvani vkrajni poloze
(cca 10-30's), dobu postupné prodluzovat, 1 cvi¢eni 3—10x
* metody pasivniho cviceni — vnéjsi sila, agonisté nepracuji, dlraz hlavné
na protazeni, mékké citlivé provedeni
o pasivni dynamicka cviceni — obdoba aktivnich dynamickych cviceni, jediny

rozdil je ve zpUsobu natazeni svalu (vnéjsi sila — partner, gravitace, opora)
o pasivni staticka cvi¢eni — obdoba aktivnich statickych cviceni, vnéjsi sila

* metoda kontrakce — relaxace — natazeni — uvolnéni svalu po predchozim napéti,

vétsi rozsah a lepsi protazeni, opakovani cyklu 2—3x
* posileni agonistl — pro dosazeni krajni polohy

* svalovd relaxace — uvolfovaci cviCeni (protfepavani, natfasani, Svihy)

nebo také masaz a plavani

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi jeSté jednu metodu rozvoje pohyblivost, kterou jsou
kompenzacni cvieni. Ty maji za ukol vyrovnavat svalové dysbalance, které jsou
zpUsobené jednostrannym zatizenim ve sportu a slouZi také jako prevence. Obsahem

kompenzacnich cviceni jsou mobilizacni, relaxacni, posilovaci a dechova cviceni.
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Vsechny metody stimulace pohyblivosti jsou v plavani ve zna¢né mire vyuzivany,
jelikoZ plavani je sport s obrovskymi naroky na kloubni pohyblivost. Dle Counsilmana
(1974) jsou v plavani dvé oblasti, které jsou z hlediska pohyblivosti pro plavce klicové,
jsou jimi hlezenni a ramenni kloub. Ackoliv se to nemusi zdat, z vlastni zkusenosti vim,
Zze u plavch vznikaji i znacné svalové dysbalance, tudiz kompenzacni cvi¢eni jsou

také hojné vyuzivana.

Zavérem je dllezité zminit, Ze rozvoj jedné pohybové schopnosti zavisi
na komplexnim rozvoji vSech pohybovych schopnosti (napf. rozvoj rychlosti zavisi
na rozvoji sily, koordinace, pohyblivosti i vytrvalosti). Proto je dlleZité se na trénink
pohybovych schopnosti divat komplexné, tim vic v tak komplexnim sportu, kterym plavani

bezpochyby je.

3.2. CHARAKTERISTIKA PLAVANI
Plavani se fadi do skupiny individudlnich sport(i. Jedna se o sport provozovany
ve vodnim prostredi, tudiZz zde sportovec nebojuje jen sdm se sebou, ale také na ného
pusobi hydrostaticky tlak, vztlak vody i zvySend tepelnd vodivost prostfedi. Hlavnim cilem
této pohybové aktivity je uplavat danou trat v co nejkratsim ¢asovém uUseku (Bernacikova

2010).

Z hlediska klasifikace lidského pohybu se jedna o tzv. cyklicky sport, tedy sport
se stdle se opakujicim pohybem. Tento dynamicky pohyb vykondvaji velké svalové skupiny
se stfidajicimi fazemi stah( a uvolnéni (Bélkovd, 1994). Dle Hocha (1987) je samotné
plavani vysledkem pusobeni vnitfnich (sila svall) a vnéjsich sil (hydrodynamicka sila).
Zabérovymi a pomocnymi pohyby hornich a dolnich koncetin je zajiSténa lokomoce plavce

(B&lkova 1994).

Plavani délime z hlediska prostfedi, ve kterém je sportovni vykon realizovan,
a také podle délky traté na bazénové plavani, dalkové plavani a zimni plavani. Bazénové
plavani, jak uz z ndzvu vypovida, probihd prevaziné v krytych, ale i venkovnich plaveckych
bazénech. Existuji dva typy plaveckych bazén( (25 a 50 metrovy), od ¢ehozZ se také odviji
plavecké discipliny. RozliSujeme ctyfi zakladni plavecké zplisoby — motylek (delfin), znak,

prsa, kraul. Jako paty zpuUsob je nékdy oznacovan polohovy zdvod, ktery je kombinaci
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vSech Ctyr zdkladnich plaveckych zpUsobd. V zavodnim plavani jsou vétSinou kraulové
discipliny nazyvané jako volny zplisob. Spojeni volny zpUsob znaci, Ze plavec si muze
vybrat libovolny plavecky zplsob, kterym absolvuje danou trat. JelikoZ je kraul
nejrychlejSim zplUsobem, vétSina plavcl voli pravé tento zpusob. | kdyz je plavani
individudlnim sportem, existuji zde také zdvody Stafet, a to bud’ kraulové (volny zpUsob),
nebo polohové. Stafety probihaji jak mezi muzi, tak mezi Zenami, ale existuji i tafety
smiSené (2 muzi a 2 Zeny vlibovolném poradi), které vznikly v poslednich letech

a pro divaky jsou velmi atraktivni.
Soutézni discipliny jednotlivcl (25 i 50 m bazén)
* Motylek—50, 100 a 200 m
e Znak-50,100a200 m
* Prsa—50,100a200m
* Volny zpusob (kraul) — 50, 100, 200, 400, 800 a 1 500 m

* Polohovy zavod (v poradi motylek, znak, prsa, kraul) — 100 (pouze bazén 25 m),

200 a 400 metra

* Volny zpUsob (kraul) — 4x 50 m (vétSinou jen bazén 25 m), 4x 100 m, 4x 200 m

* Polohovy zavod (v pofadi znak, prsa, motylek, kraul) — 4x 50 m (vétSinou jen bazén

25 m), 4x 100 m

Dalkové plavani probiha prevazné ve venkovnim prostfedi a to zejména
na ,oteviené vodé” (rybnik, pfehrada, more, atd.). V zimnim obdobi se vSak organizuji
zavody dalkového plavani i v bazénu. V dalkovém plavani je nejvice vyuzivan plavecky
zpusob kraul, jelikoz je nejrychlejsi. Existuji traté na 1, 3, 5, 10, 15, 20, 25 kilometrdq,
které se plavou jak v bazénu, tak na oteviené vodé, a poté rlizné dlouhé traté, které jsou
souhrnné oznacovany jako maratony. NejcastéjSimi tratémi, které se plavou
na mistrovstvi svéta Ci Evropy jsou zavody na 5, 10 a 25 km a do programu olympijskych

her je zafazen zavod na 10 km.
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3.2.1.PLAVECKY TRENINK

Jak jsem jiz zminoval v Gvodu své bakalarské prace, vétSina vrcholovych plavcu
trénuje 2x denné ve vodé, kdy za den stihnou uplavat 10-18 km v zavislosti
na své specializaci a tréninkovém obdobi. Do plaveckého tréninku spada obrovské
mnozstvi aspektll, které je potfeba rozvijet, a jsou jimi: vytrvalostni, silové, rychlostni
a koordinacni schopnosti, dale pohyblivost, starty, obratky, technika plaveckych zplsobd,
taktika zavodu a také psychologicka pfiprava. Samoziejmé, Ze vSe se pfi plaveckém
tréninku stihnout neda. V dnesnim vrcholovém plavani by samotny plavecky trénink

nestacil, z tohoto dlvodu absolvuji plavci jesté suchou pfipravu.
Sweetenham (2006) déli plavecky trénink do péti skupin, respektive tréninkovych zén.
* aerobnizéna — pod ANP, télo staci odbouravat kyselinu mlé¢nou

o Al —nizka intenzita (zotavovaci trénink), IC: TFmax — (minus) 70 az 50 tepd,

DU: 200-1 500 m, 10: 5-20's

o A2 — aerobni udrieni, IC: TFmax — 50 aZ 40 tep@, DU: 200-1 500 m,
10: 10-20s

o A3 — aerobni rozvoj (zvyseni aerobni kapacity), IC: TFmax — 40 az 30 tepd,

DU: 50-400 m, 10: 10-20s

* anaerobni prah (ANP) — prudké zvySeni hromadéni laktatu, IC: TFmax — 30 aZz 20

tepl, DU: 50-400 m, pfi kratich Usecich kratsi interval odpo¢inku
* vytrvalost ve vysokém vykonu

o kritickd rychlost — IC: TFmax — 20 a# 10 tepd, 10: 1,5 : 1, DU: 50-200 m,
1Z: 30 min

o odbourdvani laktatu — prace ve vysoké hladiné laktatu, adaptace na vysoké
tréninkové zatéze, u muill IC: TFmax - 15 az 20 tepq,

u Zen IC: TFmax — 10 aZ 15 tepd, DU: 50-150 m
o MVO2 - IC: TFmax — 10 tep(, DU: 300 (moZnost i 3x 100) az 500 m, 10:1: 1

* anaerobni (trénink zdvodniho tempa, laktatovy trénink) — kazdé tempo na 400 m

a rychleji
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o tvorba laktatu — DU: 50~100 m, napf. 10x 50 m do 3 min

o laktatova tolerance — intenzivnéjsi trénink nez trénink tvorby laktatu, nizsi
PO, DU: 50-200 m, vrchol hladiny laktatu je po tréninku, laktat se tvofi

po celou dobu aZz do posledniho Useku, napf. 6x 100 m do 5 min

o vrchol laktdtu — maximalni hladina laktatu, delsi doba odpocinku
ne? laktatova tolerance, DU: 100-400 m, napf. 4x 100 m do 15 min

s vyplavanim mezi

e sprint — trénink kratkodobé maximalni rychlosti, DU: 10-25 m, dostateény

odpocinek, napft. 12x 25 (15 m sprint, 10 m volné) do 1:30

Nejvice zminovany pojem je v plavani kyselina mlé¢na neboli laktat. Dle Dovalila
(2008) se jedna o produkt, ktery za nepfitomnosti nebo nedostatku kysliku Stépi cukry
a vznikd v pfislusnych tkanich (napf. ve svalech). Pfi plavani probihd produkce laktatu
neustdle ve vSech tréninkovych zénach. Rozdil je pouze v hladiné kyseliny mlécné,
kdy v zéné 1 se vyprodukuje nizka hladina kyseliny mlécné a naopak v zéndach s vysokou

intenzitou se vyprodukuje vysoka hladina kyseliny mlé¢né (Sweetenham 2006).

3.2.2. CLENENI TRENINKOVYCH SKUPIN V PLAVANI
Ackoliv je plavani individudlni sport a vSechno zavisi pouze na daném sportovci
a jeho trenérech, pfiprava plavcl probihd spole¢né ve skupinach z nékolika davoda,
kterymi jsou: zejména ekonomické hledisko (nedostatek mista v bazénech), motivacni
hledisko (zavodéni mezi sebou, povzbuzovani se), psychologické hledisko (snadnéjsi
zvlddnuti téZkych tréninkd ve skupiné), spolecenské hledisko (komunikace s vrstevniky)
atd. Samoziejmé, Ze jsou i typy plavcQ, ktefi radéji trénuji samostatné, ale takovych

je opravdu malo.

| kdyZz probiha trénink ve skupiné, neznamena to, Zze vsichni ¢lenové dosahnou
stejnych vysledkd. Ke kazdému plavci je dllezité pristupovat individudlné, jelikoZ kazdy
Clovék je jiny. Brooks (2011) zd(raziuje tyto odliSnosti: vék a stddium biologického
vyvoje, tréninkovy vék, vrozeny psychicky stav, uroven motivace, soustavnost a spravnost
tréninku, tvar téla, sloZeni svall. Aspektll, které mohou narusit vykon jednotlivych ¢lend
skupiny, je opravdu hodné, a proto vim, Ze ¢lenéni plavct do tréninkovych skupin podle

nasledujicich hledisek mulzZe byt zavadéjici, ale tak tomu je nejenom v plavéni,
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ale i vSeobecné ve vsSech odvétvich sportu. Nikdy nebude mit trenér skupinu plavcQ,

kde budou mit vsichni stejné vysledky.

V nasledujicich radcich uvedu nejcastéjsi déleni plavcd, at uz se jednd o rozdéleni

v oddilech, v samotnych tréninkovych skupinach, ¢i na rliznych soustfedénich.

3.2.2.1. Clenéni dle véku a cile tréninku
Olbrecht (2000) rozdéluje dlouhodobou pfipravu plavce do 4 fazi, které jsou
zaméreny na rozvoj jednotlivych kondic¢nich slozek z hlediska véku plavce tak, aby bylo

dodrZeno plavcovo zdravi a jeho vykonnostni rist.

* Osvojeni spravné techniky jednotlivych plaveckych zplsob(l a radost z plavani

(zacatek 6-8 let) — doba trvani 4 roky
e Zakladni trénink (za¢atek 10-12 let) — doba trvani 4 roky
* Vystavbovy trénink (zac¢atek 14-16 let) — doba trvani 3 roky
* Vrcholovy trénink (zacatek 17-19 let)

Tyto faze nam pomysliné rozdéluji plavce z hlediska véku do 4 tréninkovych skupin.
V nasledujici tabulce jsou zobrazeny priority tréninku jednotlivych vékovych kategorii

s rozdélenim na nespecifické (prvnich 5) a specifické (zbytek) priority.
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Tabulka €. 1 — Pfehled rozvoje kondi¢nich schopnosti dle véku plavce

Vékova skupina 6-10 let 10-14 let 14-16 let 17 a vice

Vvék
K 6|7 (8|9|10| 11 |12 | 13 | 14 | 15 | 16 17+

Obsah tréninku

Hbitost a rytmus

Pohybova inteligence

Rychlost reakce

Vseobecna vytrvalost

Mentalni trénink

Plavecka technika

Aerobni kapacita

Trénink sprintu

Hbitost ve vodé

Anaerobni Vykon

Vytrvalostni sila

Maximalni sila

Zdroj: Olbrecht (2000)

Prvni vékova kategorie byva v plaveckém slangu oznacovana jako nejmladsi
Zactvo. Druhad a treti kategorie se déli na dvé skupiny, konkrétné na mladsi Zactvo (divky
do 11 let, kluci do 12 let) a starsi zactvo (divky do 14 let, kluci do 15 let). Nasleduje
dorostenecka kategorie, ktera je dana pro divky pfiblizné do 16 let a pro kluky do 18 let.
Nasleduje uZz jen kategorie dospélych. Takto se u nas urCuji jednotlivé skupiny
v tréninkovém procesu. V soutéznim radu je tomu jesté jinak. Jednotlivé kategorie jsou
vékoveé stejné pro obé pohlavi, tudiz mladsi Zactvo do 12 let, starsi Zzactvo od 13 do 14 let.
Dorostenecké kategorie se na zavodech déli na mladsi (15-16 let) a starsi (17-18 let)

dorost. Od 19 let nasleduje kategorie dospélych.
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3.2.2.2. Clenéni dle specializace

Ve druhé poloviné dvacatého stoleti byvalo plavani oznacovano jako sport s ranou
specializaci (Pokorna a Jurdk 2005). Dle Dovalila (2002) byli muZi na pocatku svého
vrcholového véku jiz v 16 letech a své vrcholové vykonosti dosahovali v obdobi mezi
18-22 rokem Zivota. U Zen tomu bylo jesté dfive, kdy pocatku svého vrcholového véku
dosahovaly jiz ve 14 letech a vrcholové vykonosti v 17-19 letech. V posledni dobé
se vSak vék u obou pohlavi prodluzuje, jelikoz brzka specializace s sebou nese fadu
negativ, zejména brzké ukoncovani plavecké kariéry. Co se vSak neméni, je zacatek
sportovni pfipravy, ktery je v plavani viibec nejdfivéjsi, a to ve véku 3-7 let (Vobr 2009).

Z hlediska délek jednotlivych trati, rozliSujeme v bazénovém plavani nékolik
skupin. Prvni skupinou jsou tzv. ,sprintefi“, ktefi maji své hlavni traté 50 a 100 metrud
dlouhé. Na pomysiném rozhrani je trat na 200 metrQ, kterd byva Casto oznacovdna
jako velmi dlouhy sprint nebo jako kratkd stfedni trat a kterd se da zaradit
jak ke sprinterskym tratim, tak ktratim stfednim. Tim se dostavame k dalsi skuping,
kterou jsou tzv. ,stfedotratafi”. Ti se specializuji na discipliny 200 a 400 metr(. Posledni
skupinou z hlediska délky traté jsou ,vytrvalci“, ktefi se zaméruji na nejdelsi bazénové

traté, tedy 800 a 1500 metru volny zpusob.

V posledni dobé se v plaveckém tréninku objevuje i déleni z hlediska specializace
plaveckych zpUsob(. Je to dano predevsim jejich specificnosti. Vybér hlavniho zplsobu
by mél u kazdého vzejit z pfedchozi vsestranné plavecké pripravy béhem druhé az treti
faze plaveckého tréninku, avsak ne nasilné. Nékteré plavecké zplsoby jsou spiSe
silovéjsiho charakteru (napf. prsa, motylek), tudiz jsou ndro¢néjsi a neni mozné, aby plavci
se specializaci na tyto zpusoby plavali stejnou kilometraz, délku usekd Ci ve stejnych
intervalech jako napfiklad kraulafi. Nemluvé o odlisné rychlosti jednotlivych plaveckych
zpUsobd. Z hlediska trénovani jsou nejvice odliSnym a specifickym zpUsobem prsa. Znacné
specificky trénink pripadd na polohovy zdvod, jelikoz musite trénovat vSechny Cctyfi
zpusoby tak, abyste je méli co nejvice vyrovnané. Je samoziejmé, Zze kazdy plavecky
zplUsob ma své specificnosti, které je potieba rozvijet, a proto zde, vzhledem k zaméreni
mé bakalarské prace, uvedu nejvice zapojované svaly pfi jednotlivych plaveckych
zpusobech tak, abych mohl k tomuto aspektu pfihlédnout pfi sestavovani tréninkovych

jednotek.
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V rliznych plaveckych stylech zabiraji rGzné svalové skupiny, avsak zaklad

je u vsech stylt podobny (McLeod 2014):

Motylek — velky prsni (podklickova ¢ast), Siroky zadovy, ohybace zapésti, dvojhlavy
a trojhlavy pazni, deltovy, svaly rotatorové manzety (nadostenovy, podostenovy,
maly obly a podlopatkovy), stabilizatory lopatky (maly prsni sval, rombické svaly,
zvedac lopatky, stfedni a dolni ¢ast trapézového svalu a predni pilovity sval),
svalové skupiny podél patere od beder az po spodinu lebky, stabilizatory stfedu
(pfimy bfisni, vnéjsi a wvnitfni Sikmy, pficny bfisni a vzpfimovaé patere),
bedrokycelni, ¢tyrhlavy stehenni, hyZzdové svaly, hamstringy (dvojhlavy stehenni,

poloslasity, poloblanity), trojhlavy lytkovy, holenni

Znak — Siroky zadovy (vice nez u motylku a kraulu), velky prsni (méné), ohybace
zapésti, dvojhlavy a trojhlavy paini, pouze predni cast deltového svalu,
stabilizatory lopatky, stabilizatory stfedu, bedrokycCelni, ctyrhlavy stehenni,

hyzdové svaly, hamstringy, trojhlavy lytkovy, holenni

Prsa — velky prsni, Siroky zadovy, dvojhlavy a trojhlavy paZni, deltovy, svaly
rotatorové manzety, stabilizatory lopatky, stabilizatory stfedu, Ctyrhlavy stehenni,
hyzdové svaly, hamstringy, pfimy kycelni, bedrokycelni, napina¢ povazky stehenni,

pritahovac (velky, dlouhy a kratky), hiebenovy, stihly, trojhlavy lytkovy, holenni

Kraul — velky prsni, Siroky zadovy, ohybace zapésti, dvojhlavy a trojhlavy pazni,
deltovy, svaly rotatorové manzety, stabilizatory lopatky, stabilizatory stredu,
bedrokycCelni, ¢tyfhlavy stehenni, hyzdové svaly, hamstringy, trojhlavy lytkovy,

holenni

3.2.2.3. C(Clenéni dle mnozstvi tréninkt

V tréninkovém procesu by mélo nejprve postupné dochazet ke zvySovani objemu

naplavanych kilometr(, ndsledné k navyseni poctu tréninkovych jednotek a aZz nakonec

k postupnému zvySovani intenzity tréninkového zatizeni (Richards 1996). Nasledujici graf

je vytvoren na zakladé aritmetického priméru poctl tréninkovych jednotek tydné

ve vodé a na suchu od autorl Obrechta (2000), Sterlina (1999), Maglischa (1993)

a Richardse (1996).
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Graf €. 1: Pocet tréninkovych jednotek tydné
v zavislosti na véku plavce
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Zdroj: Olbrecht (2000), Sterlin (1999), Maglischo (1993), Richards (1996)

3.3. KOMPLEXNi CHARAKTERISTIKA SUCHE PRIPRAVY

Suchd pfiprava v plavani slouzi k rozvoji vSech pohybovych schopnosti. Zejména
u déti zajistuje vseobecny zaklad pro budouci plavecky rozvoj. Primarnim vyznamem
suché pripravy je tedy maximalizace plaveckého vykonu pravé rozvojem jednotlivych
pohybovych schopnosti. Znaény vyznam ma také na psychiku samotného plavce,
jelikoZ stereotypni jednostrannd priprava jen ve vodé vede k demotivaci a psychické
unavé plavce (Felgrova a Peslova 2005). Dle Counsilmana (1974) ma spravné sestaveny
program suché pfipravy rychlejsi dopad na rozvoj sily a ohebnosti nez samotny plavecky

trénink, jelikoz pfi tom rozvijime predevsim vytrvalostni schopnosti.

Rozplavanim zacina trénink ve vodé a stejné tak rozcviCenim zacina jakykoliv
trénink na suchu. Rozcviceni by se mélo skladat nejdfive z rusné ¢asti pro zvySeni srdecni
frekvence a zahrati svalli, nasledovat by méla mobilizac¢ni c¢ast (zejména dynamicky
strecink) pro mobilizaci vSech kloubi a svalll, ddle koordinacni ¢ast pro lepsi koncentraci
jedince a na zdvér rozcviceni bychom méli zaradit cvi¢eni svysSi intenzitou,

ne vSak maximalni (Jebavy et al. 2014).
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V nasledujicich podkapitolach uvedu nejcastéjsi pohybové aktivity i sporty,

které jsou soucasti suché pripravy.

3.3.1.SILOVY TRENINK

Jedna se o specializovany trénink v posilovné s cilem rozvoje zejména silovych
a Castecné i rychlostnich, vytrvalostnich a koordinaénich schopnosti. Pfi tomto tréninku
se uplatiuji témér vSechny metody rozvoje silovych schopnosti uvedené v podkapitole
sportovniho tréninku. Uplatnéni metod zavisi na fazi pfipravy, ve které se plavec nachazi.
Jelikoz se zde vyuZiva predevsim odpor bfemene a posilovaci stroje, dle Obrechta (2000)
prichazi tento specializovany silovy trénink na rfadu az ve fazi vystavbového a vrcholového
tréninku po predchozi zvladnuté vSeobecné gymnastice na celkové zpevnéni téla. Naopak
Mcleod (2014) poukazuje ve své knize na podloZeny ndzor, Ze silovy trénink je bezpecny

a efektivni i pro mladé sportovce jiz v prepubertalnim véku.

Tento druh tréninku nejvice zafazuji do své pfripravy sprintefi a v mensi mire
i stfedotratafri, jelikoz samotné plavani k rozvoji svalové sily, a tim i plavecké rychlosti,
nestaci. Vybér cvik(i podléhd zapojeni svall pfi jednotlivych plaveckych zpusobech, fazi

pfipravy a predchozimu zatizeni.

3.3.2.KRUHOVY TRENINK
Hojné vyuZivana slozka suché pfipravy v tréninku plavce. Probihd tak, ze trenér
vytvofi okruh sloZeny z nékolika stanovist (podle poctu cvi¢encl), které predem predstavi
a vysvétli. Kazdy svéfenec zaujme polohu na jednom ze stanovist a vykonava cviceni.
Po splnéni daného poctu opakovani nebo po uplynuti ¢asového intervalu sportovec

prechdzi na dalsi stanovisté. Po absolvovani viech stanovist pfichazi pauza.

Kruhovym tréninkem dochazi k rozvoji zejména silové vytrvalostnich schopnosti,
které jsou také popsany v podkapitole sportovniho tréninku. Mimo to zde dochazi
i k rozvoji schopnosti rychlostnich a koordinacnich, jelikoz se zde vyuziva riznych druh(
a délky cviceni s rlznou intenzitou a rdznych druhd naradi i nacini. Pro plavani je tento
trénink stézejni, jelikoz zde dochazi krozvoji presné téch schopnosti, které k plavani
potfebujeme nejvice. Tudiz je tento trénink vyuZivany vSemi tréninkovymi skupinami
(i vytrvalci) a je moiné ho zaradit jiz do Uvodni faze dlouhodobé pfipravy plavce,

ovsem s adekvatnimi cviky, respektive zvladnutou technikou jednotlivych cvik(.
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3.3.3.BEH CI SPECIALIZOVANY ATLETICKY TRENINK

Mnoho plavci zafazuje do své pripravy také béh. Vytrvalci a stfedotratafi vyuZivaji
spiSe béh vytrvalostni (cca okolo 6 km) krozvoji zejména aerobni vytrvalosti. Obcas
je tento béh zarazovan i sprintery k udrZzeni pravé aerobni vytrvalosti, protoze i sprinter
potfebuje mit v plavani jistou Uroven aerobni kapacity, a také mulze byt vyuZivan
v pifedzavodnim obdobi ke korekci hmotnosti. Dle Felgrové a Peslové (2005) je ziskand
aerobni kapacita z tohoto druhu tréninku dobfe vyuZitelna i v plaveckém vykonu. Naopak
dle Counsilmana (1974) je béh pro zlepSeni vytrvalosti v plavani naprosto neucinny,
s ¢imZ souhlasim i ja sdm. Rozhodné vsak nikdo z téchto autor(, ani ja sdm, nerozporuje
ucinnost béhu jako takového, tedy hlavné krozvoji vSeobecné kondice (vytrvalosti).
Jako vhodné se jevi béh zaradit spise do faze mimo plaveckou sezénu a do vékového

obdobi, kdy jesté nedochazi k plavecké specializaci, ale je dllezity vSseobecny rozvoj.

Specializovany atleticky trénink je vyuZivan zejména sprintery a také u plavcl
trénujicich stfedni traté. Je vyuzivan k rozvoji rychlosti, silové vytrvalosti, vybusné sily
a koordinace. Sklada se z atletickych sprintll (20-30 m), ze start( zrdznych poloh,
z opakovanych sprintll do kopce s kratkym odpocinkem, z pfekazkovych drah, z cvi¢eni

s naroky na rovnovahu (pfebéhy lavicek, slalomové béhy), ze Stafetovych her atd.

3.3.4.CYKLISTIKA, BEH NA LYZiCH
Letni cyklistickd a zimni béZecka soustfedéni byvaji ¢asto zafazovdna do pfipravy
plavci na zacatek sezdény. Tato soustfedéni zacinaji ve vétSiné pfripadld ihned
po zaslouZené pauze a slouzi hlavné k rozvoji vSeobecné kondice, pfipravé na nadchazejici
zatéZz a opétovné navraceni se do tréninkového rezimu. Obecné tato soustfedéni slouzi

hlavné ke zpestreni stereotypni plavecké pfipravy.

Nazory autord jsou z hlediska rozvoje vytrvalosti stejné jako u prfedchozi pohybové
aktivity. Felgrovd a Peslovd (2005) doporucuji zejména béh na lyZich jak klasickym
zpusobem, tak i bruslenim, jelikoZ je spojeny s posilovanim svalli vhodnych pro plavce

a s dllezitou koordinacni slozkou, kterou je rovnovaha.
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3.3.5. PLAVECKE TRENAZERY
Jako je tomu v jinych sportech, tak i v plavani existuji trenazéry. Plavecké trenazéry
slouzi k rozvoji silovych, rychlostnich a silové vytrvalostnich schopnosti. Z hlediska rozvoje
silovych schopnosti je dle Maglischa (1982) pro plavani nejvyhodnéjsi metoda
izokinetickd, na jejimZ zakladé pracuji i plavecké trenazéry. Pro maximalni mozné vyuziti
ziskané sily se musi dbat na to, aby se cvi¢eni podobala plavecké technice, coz nam
specidlni plavecké trenazéry zajisti, a aby byla rychlost pohyb( stejnd nebo vyssi

nez pri zavodé. Jediné to nam zaruci zvySeni plavecké rychlosti.

Vyhodou téchto trenazér(i je rovhomérné zatiZzeni horni poloviny téla, tudiz zde,
na rozdil od plavani ve vodé, nedochazi ke svalovym dysbalancim. Na podobném principu
pracuji také gumové expandéry, které jsou do jisté miry levnéjsi ndhradou trenazérd.
Jejich nevyhodou je ale, Ze pfi navraceni paze do zakladni polohy je potfeba vyvijet brzdici
usili tak, aby nedoslo k prudkému vymrsténi koncetiny vpred, tudiz zde neni splnéna
potfeba uvolnéného prenosu paze, jako je tomu pfi samotném plavani (Hoch 1987).

Pfesto je i tato pomucka plavci hojné vyuZzivana.

3.3.6.ZDRAVOTNE-KOMPENZACNI CVICENI

V ramci suché pfipravy se v plavani vyuziva také zdravotné-kompenzacnich cviceni.
Ty délime na cviceni uvolfiovaci, protahovaci (strecink) a posilovaci (Levitovd a HoSkova
2015). Peri¢ a Dovalil (2010) zarazuji do kompenzacnich cviceni jesté cvi¢eni dechova,
jak je uvedeno v pod kapitole Pohyblivost a jeji stimulace. Ve stejném poradi jak jsou
za sebou cviceni uvedena bychom je méli postupné provadét. Tato slozka suché pripravy
je vétSinou zatazovdna po absolvovani plaveckého tréninku, tudiz se vétSinou zahfivaci
a uvolfovaci ¢ast cviCeni vynechava, jelikoz je jiz splnéna v samotném plaveckého
tréninku. Ovsem, jakmile je tato slozka zafazena jindy, bez pfedchoziho zahrati a uvolnéni,
je nezbytné ji dodrzovat. Hlavni vyznam a metody rozvoje pohyblivosti jsou jiz popsany
ve zminéné pod kapitole, tudiz jen zminim, Ze v protahovaci ¢asti zdravotné-
kompenzacnich cvieni se zaméfujeme na protazeni hyperaktivnich svali s tendenci
ke zkracovani. Naopak je tomu u posilovaci Casti, kde se zaméfujeme na posileni
hypoaktivnich svall s tendenci k ochabovani. V plavani se nejvice zaméfujeme na posileni
stfedu téla, tedy svall hlubokého stabiliza¢niho systému patere a celkové vsech bfisnich

svall, jelikoz pravé tyto svaly jsou stéZejni pro koordinaci hornich a dolnich koncetin
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a hlavné zajistuji polohu téla plavce ve vodnim prostfedi (McLeod 2014). Pozornost
by vsak méla byt vénovana také vyrovnavani svalovych dysbalanci. Dechova cviceni jsou
nejvice vyuzivana pfi soustfedénich nebo v predzavodnim obdobi pro snizeni svalového

a psychického napéti (Peri¢ a Dovalil 2010).

3.4. PERIODIZACE TRENINKOVEHO PROCESU A PLAVECKE SEZONY
,Periodizace tréninku je rozloZeni tréninkového roku do rliznych po sobé jdoucich

a na sobé nezavislych tréninkovych cykll, které maji privést plavce ve spravnou dobu

k vrcholné formé.“ (Olbrecht 2000)

Peri¢ a Dovalil (2010), Olbrecht (2000), Lynn (2008), Choutka a Dovalil (1991), a mnoho

dalsich autoru se shoduji v rozloZeni tréninkového roku na:

* Makrocyklus — vétsSinou rocni, ale i ctyflety olympijsky nebo naopak pllroéni

(sezénni) cyklus
* Mezocyklus — zpravidla mésicni, ale i delSi ¢i kratsi
* Mikrocyklus — nejc¢astéji tydenni
* Tréninkova jednotka

3.4.1. MAKROCYKLUS

V plavani se sezdona rozdéluje na dva makrocykly - letni a zimni. Letni sezdna
probihd na dlouhém (50 m) bazénu od ledna do cervence ¢i srpna. Zimni sezdna
pak logicky probihda na kratkém (25 m) bazénu vétSinou od zafi aZz do prosince.
Kazdy makrocyklus je tvofen 3 nebo 4 obdobimi (mezocykly), které ho spojuji v celek,
avsak kazdy znich ma jiny vyznam. Peri¢ a Dovalil (2010) ho déli na pfipravné,
predzavodni, zavodni a prechodné obdobi. Olbrecht (2000) ¢leni makrocyklus podobné,
a to na zdkladni tréninkové obdobi, zavodni tréninkové obdobi (predzavodni
a mezizdvodni) a pfechodné tréninkové obdobi. Maglischo (1982) pak nazyva predzavodni
obdobi jako ,vyladovaci“ obdobi, které prichazi na fadu zhruba 2-4 tydny
pred nejduleZitéjSim startem sezdny. Pfi planovani ro¢niho makrocyklu bychom si vidy
méli stanovit hlavni cil, kterého chceme dosdhnout a od néhoZ se pak budou odvijet

i jednotlivé dil¢i cile (Choutka a Dovalil 1991). To znaci, Ze kazdy makrocyklus je pfiprava
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na jednu ¢i maximalné dvé vrcholné soutéze, kterymi je také zakoncen (Lynn 2008). Hlavni
vrcholnou soutéZ (soutéZe) stanovi trenér a podle toho také urci délku, umisténi

a zaméreni jednotlivych mezocykll (Peri¢ a Dovalil 2010).

Podstatou Uvodni ¢asti zakladniho tréninkového obdobi (pfipravného) je poloZit
zaklad pro budouci vrcholny vykon a nadchazejici zavodni tréninkové obdobi. V plavani
by se méla dvodni cast idedlné rozdélovat na tfi obdobi. Prvnim je obdobi vyvoje
a dokonceni tréninku vSeobecné vykonnosti, kdy je kladen dliraz na pfibliZzeni se k Urovni
vykonnosti ze stejného obdobi predchoziho roku. Tréninky ve vodé probihaji s nizkou
Ci stfedni intenzitou, proto je vhodny ¢as zaradit intenzivni posilovaci trénink ¢i jiné sporty
pro rozvoj vSeobecné kondice. Nasleduje obdobi vyvoje zakladnich specifickych
schopnosti, které jsou nezbytné pro hlavni disciplinu daného plavce. Tréninky ve vodé
jsou jiz vice specifické, intenzita zGstava stejnd, ale zvySuje se objem. Suchd pfiprava
probiha stejné jako v pfedchozim obdobi. Poslednim obdobim zdkladni tréninkové faze
je vyvoj specifickych zavodnich schopnosti. To se jiz vyznaCuje zvySenou intenzitou
tréninkl ve vodé, coz vede ke chvilkovému preruseni tréninku na suchu (cca 1-2 tydny)
tak, aby vlivem zvySené intenzity i ve vodé nedoslo k pretrénovani. Nasledné kazdy
z plavcl prechazi na trénink potiebny k jeho hlavni discipliné (sprintefi — vybusna sila,

vytrvalci — vytrvalostni sila).

Hlavnim cilem pfedzavodniho tréninkového obdobi je sladéni zlepSenych slozek
vykonnosti vedouci k dosazeni vrcholné formy. Tréninky ve vodé probihaji s velkymi
rozdily vintenzité, jelikoZz hlavni série jsou plavany vysokou intenzitou s kratkym
odpocinkem. Naopak ostatni €asti tréninku jsou plavany s intenzitou nizkou. Tréninkovy
objem zde musi byt nizky. Hlavnim cilem mezizadvodniho tréninkového obdobi je udrzeni
vrcholné formy. Zde plati, Ze intenzitu i objem mzZeme na kratky ¢as zvysit, ale pouze
za predpokladu, Ze objem intenzivnich trénink(i a intenzita objemového tréninku bude
na nizké drovni. Trénink suché pripravy probihd az do doby, kdy zbyvaji pfiblizné dva
tydny do hlavnich zavodl sezdény, avSak neni to pravidlem, jelikoz nékterym plavcim
vyhovuje ,zvedat Cinky” jeSté par dni pred zaCatkem zavod(l. Samoziejmé je ale tento

trénink znac¢né upraven a pfizplsoben tak, aby doslo k optimalnimu vyladéni formy.

Pfechodné obdobi slouzi hlavné k odpocinku jak fyzickému, tak psychickému.

Nékdy je také nazyvano jako ,mezocyklus aktivniho zotaveni“ a trva pfiblizné 2—4 tydny.
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V tomto obdobi by tedy neméli probihat Zadné zavody ani tézké tréninky a méli bychom
zaradit rizné sportovni aktivity ¢i regeneracni procedury pro urychleni zotaveni (Olbrecht

2000).

3.4.2.MEZOCYKLUS
Vtomto cyklu dochdzi postupné krealizaci jednotlivych dil¢ich dkold,
které vychazeji z cile makrocyklu (Choutka a Dovalil 1991). Kazdy mezocyklus se sklada
z pracovni a regeneracni faze. Beéhem pracovni faze dochazi k postupnému zvySovani
tréninkového objemu nebo intenzity tréninku (Olbrecht 2000). Jednotlivé mezocykly jsou
popsany vyse, jakoZto soucdst makrocyklu. Stejné tak soucasti mezocyklu jsou jednotlivé

mikrocykly.

3.4.3. MIKROCYKLUS
Je zavisly na tréninkovych cilech mezocyklu, od ¢ehoz se odviji jak jeho obsah,
tak i jeho struktura. Velmi dulezZité je rozvrhnuti &i vyvaZeni intenzity a objemu
tréninkovych jednotek tak, aby doSlo k superkompenzaci i pfi vicefazovém tréninku
(Olbrecht 2000). Mikrocyklus je slozen z tréninkovych jednotek, které jsou mu podtizeny.
Jednd se o nejvice operativni cyklus, ktery mGieme snadno ptizpusobit aktudlnim
potfebdam. Z toho vyplyva i nékolik typl mikrocyklQ, které uvadi autofi Choutka a Dovalil

(1991) & Peri¢ a Dovalil (2010):
* VSeobecné rozvijejici mikrocyklus — obecny rozvoj kondicni slozky

* Speciadlné rozvijejici mikrocyklus — rozvoj a zdokonalovani faktor( sportovniho

vykonu
* Kontrolni mikrocyklus — posouzeni ucinnosti predchoziho tréninkového procesu
* Vylad'ovaci mikrocyklus — co nejlepsi vyladéni sportovni formy
* Soutézni mikrocyklus — udrzeni sportovni formy, regenerace, pfiprava na start
* Stabiliza¢ni mikrocyklus — udrZeni trénovanosti pfi kratSim preruseni soutézi

* Regeneracni mikrocyklus — odstranéni nasledk( unavy a prevence pretrénovani
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4 PRAKTICKA CAST

V této Casti mé bakalarské prace je uvedeno nékolik typl tréninkovych jednotek
suché pripravy s pfihlédnutim ke specializaci plavce. VSechny tyto jednotky spadaji
do pfipravného ¢i predzavodniho obdobi. Kazda tréninkova jednotka se obecné sklada
ze 3 Casti: uvodni (pfipravna), hlavni a zavérecna (Peri¢ a Dovalil 2010). Stejnym stylem
jsou také sestaveny nasledujici ukazky.

Soucasti praktické ¢asti je maj rocni tréninkovy pldn suché pfipravy,
ktery je pfipojen k praci jako pfiloha z divodu, aby byla zajisténa maximalni Citelnost

a srozumitelnost.

4.1. TRENINKOVE JEDNOTKY

4.1.1. TRENINK C. 1 - SILOVY TRENINK

Pro koho je urcen: pro sprintery (Castecné i stfredotratare), kraulare, motylkare a ¢astecné
i prsare

Tento trénink slouzi pouze jako jedna z mnoha mozZnosti, jak by mohl vypadat
trénink v posilovné. Casto zde zéleZi na individualitd, jelikoz kaidy plavec je jiny
a kazdému vyhovuje néco jiného. Nékdo uprednostiiuje systém tréninkl zamérenych
na celé télo vjedné tréninkové jednotce, nékomu naopak mulze vyhovovat rozdéleni
tréninkl na jednotlivé télesné partie a nékomu zase rozdéleni téla na horni a dolni

polovinu.
Cil tréninku: rozvoj primarné izotonickych silovych schopnosti

Doba trvani: 60-90 min, vhodné jako samostatna tréninkovd jednotka (nikoliv tésné

pred ani po plaveckém tréninku)
Rozcviceni: 5-10 min béh na pase, rotoped, orbitrek Ci veslarsky trenazér

Dynamicky strecink dle Nelsona a Kokkonena (2015): PO: 10-20
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* Ramena, zdda a hrudnik — dynamické protazeni ohybacl a natahovacd ramenniho
kloubu, dynamické protazZeni horizontalnich odtahovacl a pfitahovacd ramenniho

kloubu.

* Pdnev a bedra — dynamické protazeni laterdlnich ohybacli trupu ve stoji,

dynamické protaZeni rotatoru trupu ve stoji.

* Kycéle — dynamické protaZzeni vnéjSich a vnitfnich rotdtorl kycelniho kloubu,
dynamické protaZzeni pfitahovacli a odtahovacli kycelniho kloubu, dynamické

protazeni ohybac(i a natahovacu kycelniho kloubu.
* Stehna a kolena — dynamické protazeni ohybacl kolenniho kloubu ve stoji.
* Lytka a nohy — dynamické protaZzeni ohybacl chodidla ve stoji.

Hlavni ¢ast: Tréninkova jednotka je sloZzena tak, aby doslo k zacileni co nejvice
svall, které jsou stéZejni pfi vybraném plaveckém zpUsobu. PfevaZuji zde zejména
komplexni cviky, u kterych je vhodné si zvolit 1-2 série tzv. rozcviCovaci. Tyto série
se nezapocitavaji do pracovnich sérii, které jsou uvedeny u kazdého cviku. Jednotlivé
metody uvedené u danych cvikl jsou nasledné se vSemi ndleZitostmi popsané v kapitole
silovych schopnosti a jejich rozvoje svyjimkou principu pyramidy a supersetd,
jelikoz se nejednd pfimo o metody rozvoje silovych schopnosti, nybrz o organizacni
kombinace napomahajici nardsta sily (Peri¢ a Dovalil 2010). Princip pyramidy se vyznacuje
postupnym zvySovanim zatéze s logickym poklesem poctu opakovani a princip superset(
je propojeni 2 cvikll do jedné série bez prestdvky mezi nimi (Stackeova 2014). U cvikd,
kde je uvedeny princip pyramidy a metoda opakovanych Uusili, volime v kaZzdé sérii
postupné vyssi zatéZz (dle principu pyramidy), ale pocet opakovani by mél byt v rozmezi
jako pfi metodé opakovanych Usili (alespori 8 opakovani). Proto je nutné si dobre

rozmyslet pocatecni a konecnou velikost odporu.
* Nadhoz (pfemisténi s vyrazem) — rychlostni metoda, PS: 4
* Benchpress na rovné lavici — metoda opakovanych Usili a princip pyramidy, PS: 4
* Celni dfep s velkou &inkou — metoda opakovanych Usili a princip pyramidy, PS: 4

* Stahovani kladky vestoje snapnutyma rukama — metoda opakovanych usili

a princip pyramidy, PS: 4
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* Superset biceps a triceps — bicepsovy zdvih s jednoruckami a tricepsové stahovani

kladky — metoda opakovanych Usili a princip pyramidy, PS: 3

Posilovani brisniho svalstva jako samostatny cvik do této tréninkové jednotky
nezarazuji, jelikoz je zapojovano pfi vétSiné uvedenych cvikli a hlavné je cvi¢eno
pfi kruhovych a zdravotné kompenzacnich trénincich. Samozrfejmé to ale neznameng,

Ze bychom ho nemohli do silového tréninku zahrnout.

Zavérecna cast: Statické protazeni — individudlni, skupinové (fizené) ¢i ve dvojicich
4.1.2. TRENINK C. 2 - KRUHOVY TRENINK

Pro koho je uréen: pro vSechny plavecké skupiny

Cil tréninku: rozvoj primarné silové vytrvalostnich schopnosti

Doba trvani: do 60 min, vhodné jako samostatna tréninkova jednotka i pred plaveckym

tréninkem
Rozcviceni: dynamicky strecink (viz Silovy trénink)

Panak ¢i Jumping jack (30 s), 15 dfepu s vlastni vahou, BéZkar ¢i Skier Jumping jack
(30 s), 10 klikG (holky damské), Pandk (30 s), Plank ¢i prkno (30 s), Bézkar (30 s),
5 anglicakd, béh na misté (20 s), 10 drepl, Zakopavani (20 s), 5 klik(, Skipink (20 s),
Plank (20 s) = 5-6 min

Hlavni ¢ast: 1Z: 30 s, 10: 10 s, PS: 12, 3 okruhy, 2—3 min mezi okruhy
* Béh (vysoka kolena) v tlusté duchné
* Svih s ketlebellem
* Kliky na bradlech
* Plank v zavésu nohou na TRX
* Vyskoky na bednu (vySka vZdy ptizpusobena individudlnim schopnostem cvicencu)
* Kolecko v klecCe stred tela
* Dfep na bossu s bulharskym pytlem na zadech

* Motylové zatahy na specialnich plaveckych expandérech (gumy)
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* Sed leh na gymballe (rolovani bticha), nohy zapfené, ruce vtyl, vhorni fazi

chvilkova vydrz
* Upatzit, hmitdni s kotoucky na ramena
* Tricepsové kliky s oporou o lavi¢ku
* Veslovani na TRX (zada)

Zavérecna cast: Pokud je kruhovy trénink zarfazen samostatné, nasledné je vhodné
statické protazeni. Jestlize ale predchazi plaveckému tréninku, tak dle mého nazoru
neprovadime statické protazeni, jelikoZz potfebujeme svaly udrzZet stale aktivni, ale pouze

se snazime co nejvice zklidnit tepovou frekvenci (napf. volnym klusem ¢i chizi).
4.1.3. TRENINK C. 3 — SPECIALIZOVANY ATLETICKY TRENINK

Pro koho je uréen: pro sprintery i stfedotratare

Cil tréninku: primarné rozvoj rychlostni a silové vytrvalosti

Doba trvani: do 60 min, vhodné jako samostatna tréninkova jednotka

Rozcviceni: lehké rozklusani (2—3 kola na ovale ¢i 5-8 min plynuly béh)

Atletickd abeceda: DU: 20-30 m

* Liftink, skipink, vysoka kolena, zakopavani, predkopavani, koleso, poskoky stranou,

prekracovani stranou (tzv. ,vanocka®), poskocny klus odpichy (jeleni skoky)

2x 60 m rovinka stuprfiované + 2x 60 m rovinka zapinané — zrychlit, zpomalit, zrychlit,

zpomalit, zrychlit; zpét volny klus nebo chlize (Jebavy et al. 2014).

Hlavni €ast: Sprinty do kopce, PO: 6, PS: 3, 1Z: 20 s, 10: 60 s, IOMS: 5 min , IC: 95-100 %

maxima, jedna se o intenzivni metodu kratkodobych intervall (viz kapitola 3.1.3.)

Na zacatku si stanovime misto, kde budeme startovat kaidy sprint. Za¢iname
na povel trenéra, ktery méri 20 s a hlasi konec sprintu. Misto, na které dobéhneme
pfi prvnim sprintu si zapamatujeme nebo nam ho trenér oznaci. Na stejné misto bychom
méli dobéhnout i ve vSech zbyvajicich sprintech, tudiz je nutné si pfi prvnim sprintu
stanovit takové tempo, abychom ho byli schopni opakovat i ve vSech dalSich sprintech.
Z mista, na které dobéhneme, se vracime zpét na start tak, abychom tento Ukon stihli

do 1 min od dokoncéeni sprintu. Timto zplsobem absolvujeme 6 sprintl ve 3 sériich.
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Zavérecna cast: Volny klus ¢i chlGze pro zklidnéni tepové frekvence a pro rychlejsi

odbourdni laktatu ze svalt (cca 10 min).

4.2. ROCNi TRENINKOVY PLAN SUCHE PRIPRAVY

Sezénni plan suché pripravy je ¢astecné vytvoren dle predlohy Alana Lynna (2008)
z knihy High Performance Swimming a c{astecné také dle planu vytvoreného
mym plaveckym trenérem. Obé predlohy ale ve své podstaté slouZi plavecké casti
tréninku, nikoliv suché pripravé. Bohuzel jsem byl nucen vytvofit roCni tréninkovy plan
suché pripravy pro sezénu 2018/2019, jelikoZz pro rok 2020 jesté stale neni znama

terminova listina.

Plan je sestaven prevainé pro plavce specializujici se na traté 100 a 200 metrQ,
tudiz ¢astecné pro sprintery a Castecné pro stfedotratare tak, aby bylo co nejlépe
predstaveno rozloZeni jednotlivych sloZek suché pfipravy v rliznych fazich sezény. Myslim
si, Ze vybér této plavecké skupiny zminénému aspektu nejvice vyhovuje, jelikoz kdybych
vybral napfiklad ,Cisté” sprintery (traté 50 metrl) nebo naopak vytrvalce,
byl by tento plan pfili§ monotédnni a nedoSlo by ke sprdvné predstavé o rozlozeni
mikrocyklu suché pfipravy. Urcité také k mému vybéru prispél i fakt, Ze se do této skupiny
fadim i ja sam, jelikoZ se specializuji pravé na traté 100 a 200 metrU, konkrétné volnym
zpusobem. Z hlediska vékového urceni je tento plan vhodny pro dorosteneckou

a dospélou kategorii, tzn. obdobi vystavbového a vrcholového tréninku.

Jak jiz bylo zminéno, v plavani se sezdéna déli na dva makrocykly, a nejinak je tomu
i v pfipadé mnou vytvoreného roc¢niho planu. Jednotlivé makrocykly jsou také rozdéleny
do nékolika vyse popsanych mezocyklU, na jejichz zdkladé jsou pak sestaveny mikrocykly.
Pro lepsi orientaci v jednotlivych mikrocyklech je zde uveden datum zacatku
(tedy pondéli) daného tydne. Samoziejmé kazdy tréninkovy pldn musi obsahovat
také zavody a soustfedéni. Vybér jednotlivych zavod(i a soustfedéni probihal prevainé
dle pldnu mého trenéra, avsak s drobnymi Gpravami z hlediska poctu zavod(, terminu
a mist soustfedéni. Ke kazdému zavodu jsem pfifadil hodnotu dulezitosti tak, aby bylo
zfejmé, ktery zavod je hlavnim cilem v daném makrocyklu a které zavody jsou naopak

spiSe tréninkového charakteru. JelikoZ néktera soustfedéni jsou odliSné zamérena, pfiradil
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jsem ke kazdému znich i informaci, zdali se jedna spiSe o plavecké soustrfedéni
Ci soustfedéni zamérené na suchou pfipravu, a nebo oboji dohromady. Destinace,
které jsem vybral pro jednotlivd soustfedéni, jsou jiz nékolik let vyuZivany plaveckym
klubem Slavia VS Plzefi, jehoi barvy hajim jiz Fadu let. Soustfedéni, které probé&hne
zaCatkem dubna, nema urcené misto, jelikoZz se jednad jiz o 6 soustfedéni mimo domov.
Vybér mista tudiz probéhne az po domluvé se svéfenci v zavislosti na jejich financnich

moznostech.

Tréninkova cast sezdonniho planu je rozélenéna do 6 nejcastéjSich slozek,
které suchd priprava obsahuje a které jsou popsany v kapitole komplexni charakteristiky
suché pripravy. Na zacatku sezony probiha spiSe vSeobecny silovy trénink. Poté nasleduje
jiz vice specializovany silovy trénink s pfihlédnutim k dané plavecké specializaci. Cim vice
se blizime k vrcholu sezdny, tim vice se silovy trénink této skupiny zaméfruje na rozvoj
vybusné a dynamické sily. Stim souvisi také zarazeni plaveckych trenazér(i do tréninku,
které jsou aZz posledni etapou v rozvoji silovych schopnosti plavce (Peri¢ a Dovalil 2010).
Kruhovy trénink probiha po celou sezdnu v pfiblizné stejném charakteru, samoziejmé
ale s prihlédnutim k nékterym zavodim a zejména kvrcholu sezény. Je také dullezité
kruhovy trénink neustale obménovat tak, aby nedoSlo k monoténnosti. Jak jiz bylo
zminéno, vytrvalostni béh se zafazuje spiSe na zacatek sezény a nasledné se prechazi
na specializovany atleticky trénink. V planu se vyskytuje i chlze, ¢imZ je ale myslena
vysokohorskd chize, jelikoZz soustfedéni ve Val Senales v Italii probihd v rozmezi od 2 000
do 3 000 m n. m. Z hlediska zdravotné kompenzacnich cviceni je trénink ve zna¢né mire
individualni, protoze je tézké pokryt takto obrovské mnoiZstvi tréninkovych jednotek,
tudiz je potreba, aby kazidy plavec provadél tato cvieni sdm v domacim prostredi
nebo kdekoliv jinde. To plati pouze na <&ast tréninkovych jednotek zdravotné
kompenzacnich cvieni a za predpokladu, Ze plavec vi, co ma cviCit, a znd techniku
jednotlivych druht cviceni. Tyto informace poskytuje plavci fyzioterapeut nebo kondicni
trenér. Do posledni obecné slozky suché pripravy, kterou jsem nazval jako ostatni,
jsem umistil sporty, které jsou zarazovany na zacatek sezény nebo pro zpestieni naroéné

plavecké pfipravy.

Samotny tréninkovy plan suché ptipravy je pfilozen ktéto praci (viz Prilohy).

Obsahem pfilohy je i legenda pro snadnéjsi pochopeni a srozumitelnost.
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5. DISKUSE

Béhem své plavecké kariéry jsem nékolikrat pfemyslel nad tim, co chybi ¢eskému
plavani k tomu, aby se vice prosadilo na mezindrodni scéné. Jelikoz se sam jiZz nékolik let
pohybuji v §ir$i plavecké 3pi¢ce v CR a mél jsem moznost se setkat s mnoha vyznamnymi
lidmi z plaveckého svéta, myslim si, Ze je zde mnoho aspektl, kvili kterym zaostdvame
za Uspésnymi staty. Pfi rozhovorech s nékolika uspésSnymi ¢eskymi plavci nebo trenéry
ze soucasné Ci predchozi doby a pfi porovnani s plaveckymi mocnostmi jsem doSel
k nékolika nedostatkim ceského plavdni. Rozhodl jsem se, Ze si pro svoji bakaldfskou
praci vyberu pouze jeden z téchto nedostatkd, ktery bude dle mého nazoru nejsnadnéji

ovlivnitelny z hlediska mé pozice v plaveckém sportu.

Uvadénym nedostatkem je jedna z casti tréninkové procesu plavce, konkrétné
tedy oblast suché pripravy. Tato oblast je mezi ¢eskymi trenéry stale ve znacné mire
opomijena a v nékterych oddilech ji dokonce ani nezapojuji do své pfipravy, coz vidim
jako nejvétsi rezervu z oblasti samotného tréninku plavcd. Tento problém muzZe byt
zpusobeny nékolika aspekty. Prvnim z nich je urcité nedostatecné vzdélani trenérud
v této oblasti. Snazil jsem se tedy v Uvodu mé prace vypichnout nejdllezitéjsi informace
z oblasti samotného sportovniho tréninku a rozebrat jednotlivé casti kondi¢ni pripravy
tak, aby byly snadnéji pochopeny ndsledujici kapitoly mé prace. | j& sdm jsem
se pfi studovani odbornych publikaci této problematiky pfiucil fadé novych véci, které
mohu nasledné vyuzit ve své plavecké kariéfe ¢i v budouci pozici trenéra. Aby tato prace
neslouZila Cisté jen plaveckym trenérim, ale i trénérlim ¢i sportovclm z jinych sportd,
uved! jsem zde i obecnou charakteristiku plavani a rozbor plaveckého tréninku. DUvod je
prosty, jelikoZz ne kazdy znd plavani jakoZzto vrcholovy sport. Timto popisem muzZe dojit

k lepSimu pochopeni, a tudiz i k pfevedeni do vlastniho sportu.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze druhym aspektem, ktery Uzce souvisi se vzdélanim
trenér(, je skloubeni suché pfipravy a plaveckého ¢i jiného tréninku. Proto jsem se snazil
tento problém vyresit tak, Ze jsem si nejprve rozdélil plavce do skupin z hlediska véku
a mnoistvi trénink( a také dle plavecké specializace. Casto toti? maji plavci v ¢eskych
podminkach spolecny plavecky nebo suchy trénink, ackoliv jsou kaZzdy z nich absolutné

odliSného zaméreni. Pro skloubeni suché pfipravy a plaveckého tréninku je jesté nesmirné
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dllezité si rozdélit plaveckou sezénu do jednotlivych tréninkovych cykll, aby mohlo dojit

k optimalnimu vyladéni formy k hlavnimu zavodu.

Jednou z kapitol teoretické casti mé bakalarské prace je také rozbor nejcastéjsich
pohybovych aktivit (sloZek), které sucha ptiprava obsahuje. Je zde také popsdna dlleZitost
suché pfipravy v plavani jak celkové, tak i u jednotlivych sloZek, coz byl jeden z cild

mé prace.

Prakticka ¢ast mé prace jiz shrnuje nasbirané poznatky a informace do ukazek
rdznych druh( trénink(, které se daji aplikovat v ptipravném ¢i predzavodnim obdobi
tréninkového procesu plavce. Za témito ndvrhy je jiz rozebran rocni tréninkovy plan suché
pfipravy, ktery je pfiloZzen k této prdaci a naplfiiuje tak i druhou c¢ast cile mé bakalarské

prace.

Vérim, Ze tato prdce ukdazala dllezZitost a vyhody suché ptipravy v tréninku plavcl
a pfiméje nékteré trenéry k zamysleni. Dale bych si pral, aby tato prace slouZila jako
navrh, jak by mohl vypadat ro¢ni tréninkovy plan suché pfipravy v plavani, a aby byla
prikladem nejen pro trenéry a sportovce z plaveckého svéta, ale i pro trenéry a sportovce

z ostatnich sport(.
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6. ZAVER

Tato bakalarska prace byla vytvofena na zakladé zamysleni se nad nedostatky
v &eském plavani a nalezeni moinosti, jak zlepsit postaveni CR vzhledem k Usp&chiim
svétovych plaveckych mocnosti. Z nékolika nedostatkl, které se vyskytuji v ceském

plavani, byla vybrana jedna z ¢asti tréninkového procesu, konkrétné tedy sucha pfiprava.

Zakladni nedostatek z této oblasti tréninku plyne z malé vzdélanosti trenérd,
podle niz jsem také stanovil cile své bakalarské prace. Nejdfive jsem chtél poukazat
na dulezitost suché pripravy v tréninkovém procesu plavce, aby bylo jasné, pro¢ pravé
tato ¢dast tréninku je v pripravé plavce ¢i jinych sportovcl tak dllezita. Nasledné jsem
se snazil podat trenérim ¢i sportovcim nejenom z plavani, ale i z jinych sportl, ucelené
a obecné informace o tom, jak sestavovat rocni tréninkovy plan suché prfipravy svym
svéfencum ¢i jak vlbec takovy trénikovy plan muiZe vypadat. Tyto dvé snahy byly tedy
hlavnim cilem mé bakalarské prace a doufam, Ze se uvadény nedostatek bude v ¢eském
plavani uz jen neustale zlepSovat az do doby, kdy budeme moci s hrdosti fict,

Ze se jiz nejedna o nedostatek, nybrz o nasi vyhodu.

Dle mého ndzoru by se podobnym stylem dal rozpracovat i samotny plavecky
trénink, ktery ma v naSich podminkach také stdle dost nedostatkd. Myslim si,

Ze by to mohla byt jedna z variant rozsifeni této prace.
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7. RESUME

Tato bakalarska prace se zabyva jednou z ¢asti tréninkového procesu vrcholovych
plavcu, kterou je suchd priprava. Pojednava o jeji duleZitosti a predstavuje, jak by mohl

vypadat rocni tréninkovy plan. Prace je rozdélena na dveé Casti.

Rozsahlejsi teoreticka ¢ast se vénuje definici sportovniho tréninku a podrobnému
popisu jednotlivych Casti kondi¢ni pripravy, dale obecné charakteristice plavani a ¢lenéni
tréninkovych skupin, nasleduje komplexni charakteristika jednotlivych slozek suché

pfipravy a v neposledni radé také periodizace tréninkového procesu a plavecké sezony.

Druhd cast, kterd je oznacena jako praktickd, obsahuje ukdazky rliznych druht
tréninkovych jednotek a také rozbor rocniho tréninkového planu suché pripravy, ktery je

k této praci pfilozen.

SUMMARY
This bachelor's thesis is devoted to a part of competitive swimmers’ training
program, which is dry land training. It discusses the dry land training importance and it

shows an example of yearly dry land training plan. The thesis is split into two parts.

The first, theoretical, part is devoted to the definition of athletic training and
detailed description of each part of the prep conditioning training. Other than that, the
thesis includes general characteristic of swimming as a sport and it deals with the
structure of different training groups, followed by complex characteristics of each of the
dry land training segments. Last but not least, this thesis describes a training program’s

and swim season’s periodic order.

The second part of the thesis, which is determined as the practical one, consist of
demonstrations of different kinds of practices as well as the analysis of yearly dry land

training plan, which is enclosed with the thesis.
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Pfiloha €. 2: Ro¢ni tréninkovy pldn suché ptipravy (2. makrocyklus).

Sezonni plan suché pripravy 2018-2019 (sprinteri + stiedotratari)
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Pfiloha €. 3: Legenda roc¢niho tréninkovému planu.

LEGENDA

Mezocyklus

predzavodni ¢i mezizavodni tréninkové obdobi
vyladovaci tréninkové odbobi

Dulezitost zavodl 1 2 m

Druh soustredéni plavani
sucha pfiprava

Trénink

Druh tréninku

volno od daného tréninku v konkrétnim mikrocyklu
tréninkovy mikrocyklus s poctem jednotek v tydnu

silovy trénink

kruhovy trénink

vytrvalostni béh, atleticky trénink, chize

plavecké trenazéry

zdravotné-kompenzacni cviceni

ostatni sporty (cyklistika, béh na lyzich, lyzovani, micové sporty atd.)
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jeden dany trénink probiha v tydnu pred soustfedénim + tfi (nebo jeden) tréninky jiz na soustfedéni na konci tydne
Ctyfi (5, 2) tréninky v rdmci soustfedéni na zacatku tydne + jeden trénink v probihajicim tydnu po soustfedéni



