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1 UVOD

Téma bakalarské prace jsem si vybrala zcela zdmérné, protoze se jiz né¢jakou dobu
vénuji trénovani plavctu ve vékové kategorii mladsiho skolniho veéku. Chtéla bych se
zamétit na efektivitu tréninkového procesu a zatrazeni suché ptipravy jako soucast
tréninkového planu. Plavci jsou diky dennodennim tréninkiim stale ve vodé¢, trénink se 1isi
dle tréninkového obdobi, zatéze a intenzity. Zafazeni suché pfipravy u plavca
Vv tréninkovém procesu nam zajisti zakladni gymnastické dovednosti, silové, koordinaéni,
rychlostni, vytrvalostni schopnosti a Siroké spektrum vyuziti her, pii kterych rozvijime jak

motoriku, tak psychiku plavce.

Obdobi mladsiho skolniho véku je povazovano za zlaty vék motoriky. Toto obdobi
je charakteristické jistou vyrovnanosti mezi biologickymi a psychickymi slozkami vyvoje,
coz je dulezitym ptfedpokladem motorické docility. Nejvyraznéj$Sim projevem je radost
z pohybu, kterd s riistem potieby soutézeni tvofi zaklad budouci vykonové motivace. U

plavci ve vodé zdokonalujeme predevsim plaveckou techniku a rozvijime vytrvalost.

Cilem bakalafské prace je vytvoreni optimalniho ptlro¢niho tréninkového planu
pro déti mladsiho Skolniho veku. Zjistit, zdali podrobné naplanovany tréninkovy plan
spole¢né se suchou piipravou dokdze pomoci plavelim ve zdokonaleni techniky plavani a

zlepseni sportovniho vykonu.

V teoretické ¢asti bude popséno rozdéleni tréninkovych cykld, spravné naplanovani
plaveckého tréninku, specifika sportovniho tréninku déti mladsiho $kolniho véku.
Nasledné bude vysvétlena definice suché ptipravy, jeji cile a vyznam v plavecké ptipravée,
zatazeni do tréninkovych obdobi, cvi¢eni suché ptipravy a testovani. Nasledovat bude

prakticka ¢ast bakalafské prace, a to sestaveni pulro¢niho tréninkového planu plavecké

pfipravy.

Ze seznamu literatury, ktera je uvedena na v zavéru samotné prace, jsem nejvice
vyuzivala knihu BROOKS, M. Developing Swimmers, ve které je nejlépe popsano, jak

sestavit jednotlivé tréninky pro plaveckou piipravu v riznych tréninkovych obdobich pro

7



urcité vékové kategorie. DalSim vyznamnym pomocnikem pfi zpracovani bakalaiské prace
mi byla kniha autort CECHOVSKA, L., MILER, T. Plavéani. 2. V této knize je podrobng
popsano sestaveni plaveckych tréninkt. Dale budu Cerpat ze své zkuSenosti s trénovanim

plavct.



2 CIL AUKOLY PRACE

Cilem bakalafské prace je vytvoreni optimalniho pulro¢niho tréninkového planu pro
déti mladsiho Skolniho véku.

Z cile prace vyplyvaji nasledujici tkoly:
- Vymezeni obdobi mladsiho skolniho véku.
- Definovat sportovni trénink a rozdé¢leni tréninkové ptipravy plavce do tréninkového
obdobi.
- Podrobné popsat planovani v fizeni sportovniho tréninku.
- Vysvétlit pojem sucha piiprava a jeji zafazeni do tréninkového procesu.

- Vypracovat ptlro¢ni tréninkovy plan pro déti v obdobi mladsiho Skolniho véku.



TEORETICKA CAST
3 MLADSI SKOLNI VEK

3.1 Vymezeni obdobi mladSiho $kolniho véku

Vyvoj jedince od narozeni do smrti, vSechny zmény, k nimz dochéazi v prabéhu
celého zivota, studuje vyvojova psychologie. V détstvi a v obdobi dospivani probihaji
zmény evoluéni, v dospé&losti obdobi stability a ve staii obdobi involuéni. (Ca¢ka, 2000)

Intenzivni bio-psycho-socialni zmény jsou pfi¢inou vnitiniho déleni do dvou
obdobi:

- 6 az 7 let — obdobi pohybového neklidu, nestalost, zivost, déti jsou v neustalém
pohybu, maji potiebu néco d¢lat,
- 8 az 10 let ,,zlaty vék motoriky” — nejsnadnéj$i uceni pohybovych dovednosti,

détem staci pouha ukazka a uceni probiha v podstaté samo.

Mladsi skolni v€k je obdobim, které za¢ind povinnou skolni dochazkou do zacatku
telesného a psychického dospivani, tj. od 6 do 11-12 let. Zpravidla se kryje s prvnimi péti
lety Skolni dochazky. Vstup do Skoly pfinasi velké zmény do zivota ditéte. Zcela se méni
jeho prostiedi a dosavadni zpuisob Zivota. Musi se naucit pfijmout novou socialni roli zaka,
musi se naucit plnit tkoly. Vychovné plisobeni rodic¢t, ucitelt, cviciteld vede k trvalejsi
strukturaci z4jml o télesnou vychovu a sport, nebot’ pravidelné provadéni pohybové

Dominuje zde kratkodobd koncentrace, smysl pro jednotlivosti a spiSe detailni

pamét’. Charakteristické hledani zajmi, kamaradu, cit a sebeuplatnéni. (Rubas, 1996)
3.2 Télesny vyvoj

Zaznamenavame rovnomerny rist vysky 1 hmotnosti. Je to obdobi prvni vytahlosti.
Casto jsou pod kizi hrudniku zfetelnd patrna Zebra. Dojem vytahlosti a hubenosti je
zpusoben i prodlouzenim koncetin. Plynule se rozviji vnitini organy, vitalni kapacita plic

se pribézné zvétSuje. Osifikace kosti pokracuje rychlym rhstem, ustaluje se zaktiveni
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patete. V tomto obdobi se mohou objevit prvni ptfiznaky vadného drzeni téla, které se
naslednou fizenou pohybovou aktivitou muze zlepsit. Mozek, jako hlavni organ centralni
nervoveé soustavy, ma vyvoj v podstaté ukoncen. (Vilimova, 2002)

V mladSim Skolnim véku jiz zaCind celkové pohlavni rozliSovani téla chlapcii a
dévcat. Toto obdobi se také nazyva bisexudlni détstvi. Jde o vyvoj pohlavnich rozdila

muzské a zenské kostry ve tvaru panve, ramen a lebky. (Machova, 1993)

3.3 Motoricky vyvoj

Obdobi mladsiho Skolniho détstvi je charakteristické jistou vyrovnanosti mezi
biologickymi a psychickymi slozkami vyvoje, coZ je mimofadné dilezitym predpokladem
motorické ucenlivosti. (Choutka, Brklova, Votik, 1999, s. 22)

Nervova soustava neni jest¢ zcela vyzrala, proto se pohyby ditéte v pribéhu prvni
promeény postavy a bezprostiedné po ni vyznacuji uréitou neobratnosti a hranatosti, jako by
se dité nejdiive muselo svému novému télesnému tvaru ptizpisobit. Jemnd motorika se
stale rozviji a dité nabyva vétsi jistoty. (Machova, 1993)

V hrubé motorice prevlada lepsi souhra pohybl jednotlivych ¢asti téla, rukou,
nohou, trupu. Déti na rozhrani Sesti let ovladaji zakladni pohybové cinnosti, naptiklad
lezeni, skoky, b&h, hody, osvojuji si sportovni €innosti, jsou schopny se dale zdokonalovat.
V jemné motorice uméji stiihat, modelovat, kreslit. Psani vyZaduje koordinaci oka a ruky.
Pohybova ¢innost u déti je mnohem ptesnéjsi nezli v predskolnim véku. Pomérné Spatné se
déti ptizplsobuji spolecnému rytmu, ktery se nasledné zlepSuje nacvikem. (Kodym,
Valkova, 1982)

Toto obdobi se povazuje za ,,zlaté* obdobi motoriky, kterému by se mélo vénovat
vice pozornosti. Motoricka docilita se projevuje jak predpoklady psychickymi, tak 1
motorickymi. Nejvyrazngj§im projevem je spontanni pohyb, radost z pohybu, ktera
S ristem potieby soutéZeni tvofi zdklad budouci vykonové motivace. Divky jsou lepsi
V jemné motorice, u chlapct probihd vétsi vyvoj fyzicke sily a celkové zdatnosti. (Choutka,
Brklova, Votik, 1999, s. 22)

Aby se u ditéte rozvijely pohybové vlastnosti na zakladé vSestrannosti, je nutno
vyuzivat vSech moznosti, které¢ se naskytaji. Zakladni potiebou pro dit¢ do puberty je
minimalné jedna hodina denné intenzivni pohybové aktivity fizené ¢i spontanni. (Halkova,

2001)

11



Zatéz vyvoland nahlou zménou zivotnich podminek je zde vyrazna, ze neziidka
pfesdhne adaptacni moznosti ditéte. Tim muze ohrozit jeho zdravi, psychicky vyvoj a tim

ovlivni vysledky skolni prace. (Machova, 1993)

3.4 Socialni vyvoj

Dit¢ pii vstupu do Skoly si nejprve zvyka na prostiedi, spoluzaky, ucitele. Jsou na
n¢ho kladeny vychovné i vzdélavaci pozadavky, vykonava celou fadu zdmérnych Cinnosti,
pfi kterych se uréitym zplsobem chova a jedna. VétSina téchto projevl je podlozena
vlastnostmi osobnosti, tak jak se utvaiely v dfivéjsim obdobi. (Kodym, Valkova, 1982)

Pti zaclenovani do skupiny plni spoleéné ukoly, skupina mu poskytuje zazemi,
oporu. Postaveni ve skupiné€ je velmi ovlivnéno télesnou vykonnosti, odvahou, vzhledem,
napaditosti. (Vilimova, 2002)

V tomto véku se rozviji pamét a predstavivost. Zakladem pozndvani je vnimani.
Pamét’ je zaloZena predevSim na konkrétnosti a nazornosti. Na zacatku obdobi pievazuje
mechanickd pamét, koncem obdobi se zacina projevovat logickd pamét. Mysleni je stale
konkrétni a nazorné, u vysvétlovani nékterych jevi si vypomaha fantazii. Pravidelné
opakujici se Cinnosti vedou ke zptfesiovani Casovych udaji, napt. hodina, den, tyden,
vcera, zitra, dnes. (Vilimova, 2002)

Vlastnosti osobnosti jesté nejsou ustaleny, déti jsou velmi impulsivni a méni se jim
rychle nalady. Délka pozornosti je ovlivnéna poutavosti, zajimavosti materidlu. Pozornost
u déti od 7 do 10 let trva nejvyse 20 — 30 minut. Po 11. roce se tato ¢innost prodluzuje az
na 40 minut. (Kodym, Valkova, 1982)
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4 SPORTOVNI TRENINK

»lrénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling. “ (Peri¢, Dovalil,
2010, s. 12) ,,Trénink musi soucasné respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snaha i
dosazeni nejvyssich vykond nesmi byt v rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi,
zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi normami spolecenského zivota.”“ (Peri¢, Dovalil,
2010, s. 12)
adaptace, tedy piizptisobeni sportovce pozadavkiim tréninku a vykonu. V uz§im smyslu
predstavuje adaptace specifické prizptisobeni organismu sportovce zvySené té¢lesné namaze
na zatizeni. Soucasné vsak je potfeba ovladnout fadu novych pohybti, protoze ve sportu se
mohou uplatnit pouze pohyby osvojené, naucené. Jejich nacvik se opird o poznatky
specifického procesu motorického uceni. Kromé¢ toho ovSem i nutnost soustiedit se,
ovladnout vzruseni, vydrzet trénink a s nim spojené obtize, ptekonat netspéch ¢i porazku.
Sport piedstavuje nejen fyzické, ale i psychické naroky. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Z pohledu pedagogického je to vychovné vzd€lavaci proces. Vzdélavaci stranku
napliluje pozndvani, osvojovani védomosti a dovednosti a rozvoj schopnosti, vychovna
stranka predstavuje navozovani situaci, které vedle vzdélavaci stranky sméfuji soucasné

k mnohostrannému rozvoji osobnosti sportovce. (Dovalil et al., 2008, s. 8)

V systémovém pojeti a z pohledu praktické realizace jde o proces v 0se:
- Cil tréninku,

- Struktura sportovniho vykonu,

- Ukoly tréninku,

- Obsah tréninku,

- Metody,

- Trénovanost,

- Sportovni forma,

- Vykon. (Dovalil et al., 2008)
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Cil tréninku
,Cilem tréninku je dosazeni co mozZna nejvySsi sportovni vykonnosti ve

zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé celkového rozvoje sportovee. (Peric,
Dovalil, 2010, s. 13) Usilujeme o rozvoj ve dvou oblastech. Vykonnostni ve
smyslu rozvoje vykonnosti v dané sportovni discipling a lidské tj. vychovné,

napt. dodrzovani zasad fair play a pravidel sportu. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Struktura sportovniho tréninku
,Komplex faktori rizného obsahu (faktory somatické, kondi¢ni, technické,
taktické a psychické), které sportovni vykon vytvareji a podminuji.* (Dovalil et

al., 2008, s. 8)

Ukoly tréninku

- ,Ukoly tréninku zahrnuji télesny, psychicky a socialni rozvoj a spoéivaji
V osvojovani sportovnich dovednosti (jejich technické a taktické stranky),
rozvijeni kondice sportovcid (ovlivnéni jejich pohybovych schopnosti) a
formovani osobnosti sportovctl ve smyslu specifickych pozadavkl sportovniho

odvétvi, ale i ve smyslu §ir§im, obéanském. (Dovalil et al., 2008, s. 8)

Obsah tréninku

- Cast tréninku, kterou trenér zprostfedkoval a sportovec si ji musi osvojit a
zdokonalit, aby pozadovanou ¢innost ovladl na co mozna nejvyssi trovni. Do
této oblasti patfi napt. pohybové schopnosti, dovednosti, védomosti apod.

V obsahu by mély byt naplnény tkoly a cile tréninku.

Metody
- Postupy, které se vztahuji ke zplsobiim tréninku. ,,Metodou se chape
zobecnény, promysleny a ovéteny zpusob Cinnosti, jez slouzi feSeni urcitych

typa problému a ptispiva k dosazeni stanoveného cile.

(Dovalil et al., 2008, s. 9)
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Trénovanost

- Souhrnny stav pfipravenosti sportovce, aktualni ptfizpisobeni k pozadavkim
dané discipliny, kdy je zvladnuta kondice, technika, taktika a psychika. Diky
trénovanosti dochdzi k mnoha zménam, jak psychickym tak fyziologickym.
V podstaté trénovanost je pripravenost k provadéni sportovnich dovednosti,
pohybovych schopnosti a taktickych védomosti. Kontrola trénovanosti patii

mezi hlavni ukoly tréninku.

Sportovni forma
- Sportovni forma je dle Dovadila (2008) stav optimalni specializované
pfipravenosti a jemu odpovidajici dosahovani maximdalnich sportovnich
vykont. (Dovadil et al., 2008, s. 215) Rozvoj sportovni formy ma4 tii faze:
o Féze ziskavani
o Faze stabilizace

o Faze docasné ztraty

Vykon
- Aktudlni projev specializovanych schopnosti sportovce v uvédomélé cinnosti
zamétené na feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly daného

sportu. (Dovalil et al., 2008)

4.1 Pohybové schopnosti

»Relativné samostatné soubory vnitinich pfedpokladi lidského organismu

k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji.” (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 16)

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) Ize pohybové €innosti rozlisit na:

- Vytrvalostni schopnosti — schopnosti pfekondvat unavu, neboli dlouhodobé
vykonavat pohybovou ¢innost urcité intenzity,

- Silové schopnosti — schopnosti prekonavat vnéjsi odpor prostiednictvim silové
kontrakce,

- Rychlostni schopnosti — schopnosti spojené s kratkodobou c¢innosti, prekonat

kratkou vzdalenost v co mozna nejkrat$i dobé s co mozna nejvyssi intenzitou,
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- Koordina¢ni schopnosti — schopnost fidit a regulovat pohyb,
- Pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu.

(Peri¢, Dovalil, 2010)

,,PIi identifikaci jednotlivych pohybovych schopnosti se vychazi z dominujicich
charakteristik pohybové ¢innosti. V kazdé pohybové cinnosti lze identifikovat projevy
,Sily®, ,,vytrvalosti®, ,,rychlosti* aj., jejich pomér se podle pohybovych tkolu 1i8i.« (Peric,
Dovalil, 2010, s. 17)

Autofi Peri¢ a Dovalil, uvadi, Ze pohybové schopnosti jsou relativné stalé v Case.
Jejich zména vyzaduje dlouhodobé soustavné tréninkové pisobeni. Pohybové schopnosti
nepochybné patii k vyznamnym komponentam sportovnich vykonli, maji podstatny

vyznam jako kondi¢ni zaklad sportovni vykonnosti. (Peri¢, Dovalil, 2010)

4.1.1 Silové schopnosti s jejich stimulace

,»Sila jako pohybova schopnost, tj. schopnost ¢loveéka, vazana na fyziologické
vlastnosti svalu jako je drazdivost a stazlivost a psychické aspekty pohybové ¢Cinnosti.*
(Dovalil et al., 2008, s. 200)

,,Cinnost svalu je mechanickd odpovéd’ na nervovy vzruch, provazena souborem
zmén chemickych a cetnymi privodnimi jevy fyzikdlnimi a fyzikdlné chemickymi.
(Dovalil et al., 2008, s. 200)

,»Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost piekondvat ¢i udrzovat vnéjsi

odpor svalovou kontrakei (kontrakce = stah svalu).* (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 79)

PtislusSnym moZnym odporem zpravidla rozumime:
- Zatéz vlastniho téla nebo jeho ¢asti (pisobeni zemské pfitazlivosti),
- Hmotnost biemene (plny mic, ¢inka, posilovaci stroj, specialni trenazér),
- Odpor jiného cvicence (partner, trenér),
- Odpor upevnénych predméti (gumy, pruziny, lana, tyce),
- Odpor prostiedi (vitr, voda, pisek, snih),
- Odpor pohyblivych ptedméta (zatéz, houpacka, specialni vozik). (Rubas, 1998)
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Stale vice se tato schopnost uplatituje ve sportovnich hrach. Ve vsech sportech by

se méla zdmérné ovliviiovat. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Druhy silovych schopnosti

,Déleni silovych schopnosti vychazi priméarné z typt svalové kontrakce, které jsou
urcujici pro stimulaci silovych schopnosti.* (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 79)

Svalovd kontrakce znamend proces vedouci ke stazeni a/nebo k nastoupeni
svalového napéti. Podle zmén délky svalu a podle napéti hovoti Peri¢ a Dovalil (2010) o
kontrakci:

- Izometrické, statické — napéti svalu se zvysuje, délka svalu se neméni

- Izotonické, dynamické — méni se délka svalu, napéti zistava pfiblizné stile

stejné
o Koncentricka kontrakce — sval se zkracuje, napéti se neméni
o Excentrickd, brzdiva kontrakce — sval se nasilim protahuje, napéti se

nemeéni

Z vnéjsiho charakteru pohybové ¢innosti rozeznavame svalové projevy (Rubas, 1998):
- Statické

- Dynamické

Staticka sila
- Charakteristicka izometrickou kontrakei, sili se neprojevuje pohybem, jedna se

o udrZeni téla nebo bfemene v urcitych polohéch.

Dynamicka sila
- Podstatou je izotonickd kontrakce. Projevuje se pohybem hybného systému ci
jeho casti. Z hlediska rychlosti je moZno vyclenit podskupiny silovych
schopnosti:
o Vybusna (explosivni) sila, ktera je charakteristicki maximalnim
zrychlenim a nizkym odporem. V plavani ji vyuzivame pii obratkach,
o Rychld sila spo¢ivd v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu,

ptikladem mohou byt starty,
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o Vytrvalostni sila pracuje S nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti.
Do této podskupiny fadime napiiklad vytrvalostni discipliny v plavani —
400 metrt, 800 metrt, 1500 metrd,

o Maximalni sila pfekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti. Je

zékladem pro ostatni druhy silovych schopnosti. (Rubas, 1998)

Rozvoj silovych schopnosti

Urcitou uroven silovych schopnosti ma kazdy organismus a vesSkera cinnost

silového charakteru podporuje rozvoj sily. ,,Jde vSak o to, Ze tyto podnéty musi byt

nadprahové, tedy veEtsi nez je nejnizsi troven kladnych silovych zmén svalu.“ (Rubas,

1998, s. 23) Zjednodusené lze fici, ze vyssi podnét (zatéz, odpor) vyvold 1 vétsi svalovou

reakci.

Peri¢ a Dovalil (2010) udavaji parametry pro potieby rozvoje silovych schopnosti:

Velikost odporu,

Pocet opakovani,

Rychlost provedeni pohybu,

Délka odpocinku,

Charakter odpocinku. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Velikost odporu

Podnétem mulze byt vaha a energie zatéze nebo odporu prostiedi, partnera i
nacini. Véha bfemene patii mezi zédkladni objemové ukazatele tréninku rozvoje
sily. ,,Pf1 menSim poctu opakovani nebude s nejvétsi pravdépodobnosti
dosazeno zadoucich optimalnich svalovych podnéti a tedy 1 silovy rozvoj bude

v

méné G¢inny v dané metodé. (Rubas, 1998, s. 24)

Pocet opakovani

Predpoklada niZsi odpor, nez jsou maximalni hodnoty, pficemz je vhodné, aby
posledni opakovani bylo provedeno s maximalnim vypétim sportovce. Viz

tabulka:
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Pocet opakovani zgﬁol Iri:]?;;[i ;)ndar;oru
1 100
2-3 90
3-5 80
5-7 70
7-10 60
25 50
35 40
50 30

Tabulka 1: Orienta¢ni pocet opakovani cviku pii urité zatézi. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Rychlostni provedeni pohybu
,»Pokud je pocet opakovani vyssi, potom se rychlost provedeni dan¢ho cviku
promitd vyrazné do pracovniho rezimu svalu. Vysokd aZz maximalni rychlost

provedeni zvySuje vyrazné napéti ve svalu.“ (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 82)

Délka odpocinku
- Délku odpocinku je vhodné volit v souvislosti s energetickymi zonami. Vhodny

odpocinek mezi jednotlivymi sériemi jsou 2 — 3 minuty. (Dovalil et al., 2008)

Charakter odpocinku

- Pro charakter odpocinku plati urcité zasady. Obecné se da stanovit aktivni
odpo¢inek mezi jednotlivymi opakovanimi s lehkymi protahovacimi,
kompenzacnimi cviky, které jsou zaméteny na posilované svalové partie. Mlze
byt vyuzit i pasivni odpocinek, napf. sed, leh. Také rozdélujeme délku
odpoc¢inku na kratkou (do 2 minut), stfedni (3-5 minut) a delsi (zpravidla 6-8
minut). (Rubas, 1998)
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Metody rozvoje silovych schopnosti

b)

d)

f)

Metody rozvoje silovych schopnosti délime podle typi svalové kontrakce:

Metoda maximalnich tusili - dochazi k ptfekonavani nejvétsich odport, kdy velikost
odporu se pohybuje na hranici 95 — 100% maxima. Pocet opakovani 1-3krat,
rychlost pohybu je mala, dilezité je spravné technické provedeni cviku, odpocinek

je minimaln¢ 2 minuty.

Metoda opakovanych usili - cvieni s vysokym, ale nemaximalnim odporem.
Velikost odporu je kolem 80 % maxima, pocet opakovani 8-15krat. Rychlost

pohybu neni maximalni.

Metoda izometricka - pouzita staticka cviceni, pfi kterych vyvijena sila pisobi proti
statickému odporu, svaly pracuji v izometrickém rezimu. Pied kazdym pokusem se
doporucuje intenzivné&j$i procviCeni. Vlastni kontrakce trva 5-15 sekund za

postupného zvySovani usili. Délka odpocinku je pfiblizn¢ 3 minuty.

Metoda intermediarni - metoda pfedstavuje spojeni dynamické a statické kontrakce
pfi jednom cviku. ,,Cvik za¢ind dynamickym piekonavanim odporu, pii¢emz v jeho
pribéhu dochazi k zastaveni a nasledné vydrzi na dobu asi 5 s.“ (Peri¢, Dovalil,

2010, s. 84)

Metoda rychlostni (metody dynamickych usili) - zdkladem je snaha v co mozZna
nejrychlej$im provedeni daného pohybu. Velikost odporu je asi 30-60%, rychlost
pohybu je vysoka az maximalni. Pocet opakovani je 6-12krat nebo je dana délkou

zatizeni 5-15 sekund. Doba odpocinku je 1-2 minuty.

Metoda plyometricka - stavi na jistém protazeni svalu, tak zvaném svalovém
predpéti, které pfedchdzi vlastnimu aktivnimu pohybu. Pfi padu télesa z urcité
vysky prispiva brzdiva ¢innost svalt k jejich prudkému piechodu do aktivni prace
uz v okamziku amortizace a stimuluje rychly rozvoj svalového napéti. Jako piiklad
muze slouzit cvik, pii kterém cvicenec seskakuje ze Svédské bedny na zem, kde se

rovnou odrazi a vyskakuje na druhou bednu. Vyska padu a vyskoku je maximalné 1

20



9)

h)

4.1.2

metr, doporucuje se 60-80 centimetri. Pocet opakovani 5-6krat v sérii, pocet sérii

je 3-5. Doba odpocinku je mezi sériemi 3-8 minut.

Metoda izokineticka - vznikla na zaklad¢ studia specifiky sily v nékterych sportech
(plavani). Bylo zjisténo, ze nedostatkem bézné pouzivanych prostiedkl (Cinky,
expandery) je, Ze nekladou stejné naroky ve smyslu odporu ve vSech bodech
specifického pohybu. Naptiklad pfi protahovani gumového pasu odpor vzrista, je
tteba vyvijet stale vétsi usili. V pfipadé pouzivani ¢inky je nutno naopak pocitat
s urcitou setrvacnosti zavazi, coz vede k dil¢imu poklesu vyvijené¢ho usili. Pocet
opakovani se pohybuje mezi 6-8, v 5-8 sériich. Rychlost provedeni je co mozna

nejvétsi a doba odpocinku je 1-2 minuty, mezi sériemi 3-5 minut.

Metoda vytrvalostni - pfedstavuje vysoké pocty opakovani cvieni az do vycCerpani.
»Vyznam téchto cviceni je v tom, Ze maji vyvolat odezvu nejen v nervosvalovém
systému, ale i v systému srde¢né-obéhovém.“ (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 89)
Podstatnou roli proto hraje doba cviceni, intenzita a intervaly odpocinku. Podle
konkrétni kombinace muze jit o aerobné — silové nebo anaerobné - silové zaméteni,

V praxi vétSinou realizované tzv. kruhovym tréninkem. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Rychlostni schopnosti

Kazdy pohybovy projev je vykonavan v Case po urcit¢ draze. ,,Rychlostni

schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou.* (Peri¢,

Dovalil, 2010, s. 93)

Rychlost je kratkodoba cinnost (do 20 sekund) bez odporu nebo jen s malym

odporem (pfiblizné 20-25% maxima). ,,S postupné zvySovanym odporem (piipadné 1

prostfedim) ¢i zaté€ze logicky nartsta i podil silovych schopnosti, od explosivnich pies

dynamické se sou¢asnym zpomalovanim vlastnich rychlostnich projevii.* (Rubas, 1998, s.

38)

Rychlostni schopnosti zavisi na oblastech, které¢ se béhem tréninku daji vice ¢i

méné ovliviovat (Peri¢, Dovalil, 2010):

Nervosvalova koordinace, ktera spociva ve schopnostech stfidat co nejrychleji

kontrakeci a relaxaci svalovych vldken;
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Typ svalovych vldken patii k dalezitym piedpokladim dosazeni maximalni
rychlosti. Rozezndvame dva zakladni typy:

o cervena vlakna neboli pomald — umoziuji pracovat dlouho, ale pomalu

o bila vlédkna, rychl4 — pracuji velmi rychle jen malou chvili
Velikost svalové sily je dalezitd pro mohutnost svalové kontrakce a tedy i jeji

rychlosti.

Rychlostni schopnosti je mozno v tréninku rozvijet pouze omezen¢. Jsou geneticky

determinovany. Uvadi se, Ze vliv dédi¢nosti je piiblizné 80%. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Struktura rychlostnich schopnosti

Rychlost reakce

Schopnost v co nejkrat§im ¢asovém tseku reagovat pohybem na uréity podnét.
,Jeji doba je dana od vzniku podnétu do zahéjeni pohybu (od startovniho vystielu
do prvniho pohnuti zavodnika).” (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 97) Pro rozvoj rychlosti
reakce vyuzivame Sirokou nabidku pohybl a forem. Ditlezité je zapojeni vSech
Casti téla samostatné i dohromady. Dilezitym faktorem je motivace. (Peric,

Dovalil, 2010; Dovalil et al. 2008)

Rychlost acyklicka

»Rychlost acyklickd je charakterizovdna jako maximalni rychlost provedeni
jednotlivého pohybu.” (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 100) Jedna se o rtizné hody, vrhy,
skoky apod. ,,Tento druh rychlostnich schopnosti je nejvice podoben projevim
explosivni sily.“ (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 100)

Zakladem jsou cviceni rychlostné-silového charakteru pomoci metody rychlostni a
metody plyometrické. Jednotliva cvi¢eni se mohou provadét i s pfidanym odporem,

ale vzdy musime dbat na kvalitu provedeni techniky a vysokou intenzitu pohybu.
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Rychlost cyklicka
- Je t€zistém specialni pripravy v rychlostnich sportech. Je ddana vysokou frekvenci
s ¢astym opakovanim pohybu, véetné lokomoc¢niho. Navenek mohou mit podobu:
o Schopnost akcelerace
o Schopnost maximalni frekvence pohybt

o Schopnost rychlé zmény sméru (Peri¢, Dovalil, 2010; Rubas, 1998)

Mezi zakladni tréninkové prostfedky patii rtizné formy bézeckych cviceni,
stupniované rovinky, Stafetové zavody, drobné rychlostni hry (honicky), obratnostni drahy
apod. Specifickou formou rychlosti lokomoce je tzv. agility. ,,Podstatou jsou cviceni
s vysokou frekvenci pohybu, s prudkym zrychlenim a zpomalenim, zmény sméru, obraty,

obo¢ny pohyb apod.* (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 103)

Parametry zatizeni pfi rozvoji rychlostnich schopnosti
,»R0zv0j rychlostnich schopnosti musi vychéazet z disledného dodrzovani zésad pro

zatézovani ATP-CP systému.* (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 95)

Intenzita zatizeni
- Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je snaha o co nejvyssi intenzitu pohybu, kdy
vnitini motivace je dilezitym faktorem pii provadéni ¢innosti. Volime pfedevS§im

soutézni formy pro jejich stimulaci.

Doba trvani zatiZeni

- Délka zatizeni se rovna Casu, po ktery udrzime maximalni moznou intenzitu
Vv piislusném pohybu. Délka trvani by méla byt kratkd, v rozmezi 5-15 sekund,
protoZe uhrada energie pii rychlostnim zatiZeni je ziskavana z ATP-CP systému.
Pokud bude doba delsi, bude dochazet k inavé a tim k poklesu intenzity i

psychické unave.
Pocet opakovani

- Intenzita pohybu by méla byt stejna, u vSech opakovani maximalni. Pokud nelze

maximalni intenzitu udrzet, nepokracujeme v dal$im opakovani. Doporucuje se 2-6
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opakovani v jedné sérii. Mezi sériemi je vhodny del$i odpocinek, ktery je vyplnén

¢innosti nizké intenzity, napt. drobnymi hrami, obratnostnimi cviky apod.

Délka odpocinku
- Délka odpocinku je velmi dillezitym parametrem zatizeni. Doporuceny interval
odpocinku je 2-3 minuty nebo je dan pomérem délky zatizeni a délky odpocinku.

(Peric¢, Dovalil, 2010)

4.1.3 Vytrvalostni schopnosti

,Nejen ve sportu, ale prakticky v kazdé Cinnosti clovéka plati, Ze nejen mnozstvi,
ale potazmo i kvalita jeho prace zavisi na schopnostech jedince odoldvat unavé. Obecna i
specialni pracovni vykonnost, tedy i sportovni, vychdzi ze stupné vytrvalosti ¢lovéka.
Uroven rozvoje vytrvalostnich schopnosti tak determinuje nastup a miru (stupef) (inavy,
jakoz i rychlost postupu zotavovacich procesi sportovce po namaze.* (Rubas, 1998, s. 46)

»Za vytrvalost je vSeobecn¢ povazovana pohybova schopnost cloveka
k dlouhotrvajici télesné ¢innosti: soubor piedpokladi provadét cviceni s urcitou nizsi nez
maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou
intenzitou.” (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 106)

Vytrvalost 1ze Siroce chapat jako komplexni zalezitost osobnosti ¢loveéka. Obecné ji
chapeme jako schopnost odoldvat Unavé pii sportovnich soutézi. Je zavisld na drovni
rozvoje fyziologickych funkci, rozvoji obehové-dychaciho systému a ovliviiuje procesy

psychické. (Haare, 1973)

Druhy vytrvalosti
1. Podle ucasti svalovych skupin — celkova, lokalni
2. Podle typu svalové kontrakce — dynamicka, staticka
3. Podle délky trvani — dlouhodoba, stfednédoba, kratkodoba, rychlostni
4

Podle podilu uvolnéné energie — aerobni, anaerobni (Peri¢, Dovalil, 2010)
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Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

,»Vytrvalostni schopnosti jsou dulezitym stavebnim kamenem a piedpokladem

vysoké vykonnosti sportovce.* (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 107)

a)

b)

d)

Rozvoj rychlostni vytrvalosti souvisi s tréninkem rychlosti. PouZzivaji se libovolna
télesnd cviceni, ovSem v maximalni intenzité. Zakladem rozvoje je poté intervalova

metoda s pomérem zatiZeni a intervalu odpocinku 1:5.

2%

s dobou zatizeni pftiblizn¢ 30 sekund az 3 minuty. ,,Ve sportovnim tréninku jde
ovSem o ,nejbolestivéj$i zatizeni, coz je dano anaerobnim rezimem prace

s nedostate¢nym piivodem kysliku.* (Rubas, 1998, s. 51)

Rozvoj stifednédobé vytrvalosti je dan rozdilnym ¢asovym rozpétim, coz je déno
mirou intenzity cvi€eni. Cilem je zvySeni intenzity cviceni v daném Case a postupné

prodluzovani doby trvani cviceni pfi téze konstantni intenzité.

Rozvoj dlouhodobé vytrvalosti by mél byt hlavni zélezitosti tréninku vSech

svéfenct ve vSech sportovnich odvétvich. Nejen u zacatecnikli a mladeznickych

kategorii, ale i u vrcholovych sportovcl je rozvoj obecné vytrvalosti nezbytnou

soucasti.

Za zékladni metody rozvoje dlouhodobé vytrvalosti povazujeme:

- Souvislou metodu — nizké az stfedni zatizeni nepferuSované v pribéhu
aerobniho rezimu

- Stfidavou metodu — déletrvajici nepferuSované zatizeni v proménlivé intenzité
cviceni

- Fartlekovou metodu — bézecka metoda, zafazeni tsekl s vyssi rychlosti

- Intervalovou metodu - metoda pferuSovaného zatézovani, stiidani intervali a

odpocinku (Rubas, 1998)
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4.1.4 Koordinacni schopnosti

,Komplex pohybovych schopnosti: dispozice lehce a uceln¢ koordinovat vlastni
pohyby, prizptisobovat je ménicim se podminkdm, provadét slozitou pohybovou ¢innost a
rychle si osvojovat nové pohyby.* (Dovalil et al., 2008, s. 93)

Zakladem na vytvoreni nového pohybu je ¢innost centralni nervové soustavy, ktera
fidi a organizuje mnozstvi oblasti dulezitych pro konkrétni pohyb. Mezi n¢ patii ¢innost
analyzatorti, c¢innost jednotlivych funkcnich systémt, nervosvalovd koordinace a
psychologické procesy. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Vyssi arovenn koordinacnich schopnosti je samostatnou schopnosti, kdy jedinec
dokaze lépe reagovat na potfebu zmény pohybu, jeho wvariability. Tyto schopnosti

podminuji moznosti technické pripravy. (Dovalil et al., 2008)

Rozvoj koordinacnich schopnosti
,»Rozvoj koordinace bychom méli zafazovat na zacatek hlavni ¢asti tréninkové
jednotky.” (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 121) Cvic¢eni by mélo probihat v aerobnim rezimu.

Protoze jsou cviceni naro¢nd na soustiedéni, je lepsi je stiidat, popt. opakovat.

Obecné zasady pro rozvoj koordina¢nich schopnosti:

- Vysoky objem opakovéani, pfiméfena intenzita

- Od stalych podminek k proménlivym

- Provadeét cvik v riznych obménach

- Procvic¢ovat kombinace jiz diive osvojenych a dokonale zvladnutych prvki

- Provadeét cvi€eni pod tlakem (Choutka, Dovalil, 1982; Dovalil et al. 2008)

»Stimulovat koordinacni schopnosti je mozné pomérné brzy, od 6-8 let 1 dfive.
Ptiznivé obdobi ptirozeného rozvoje piipadd na dobu pied pubertou, ve které naopak
moznosti vyraznéjsiho zlepseni pon€kud klesaji.“ (Dovalil et al., 2008, s. 96)

Nasledné tyto bohaté pohybové zkuSenosti z détstvi mohou pfiznivé ovlivnit

motorické uceni.
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4.1.5 Pohyblivost

Odborn¢ spravné pohyblivostni schopnosti pfedstavuji predpoklady vykonavat
pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. (Choutka, 1987)

Jedna se o souhru morfologickych a funkcnich kvalit organismu, napf. stavba
kloubu, pruznost, uvolnénost apod. Stupen pohyblivosti ovliviiuje naptiklad tvar kloubu,
pruznost vazivového a kloubniho aparatu, sila svalu kolem daného kloubu, ale také vek,
pohlavi, rocni obdobi, Groven rozcviceni, aktualni poloha cvicence, uroven specializované

trénovanosti apod. (Rubas, 1998)

Pohybové schopnosti 1ze rozvijet jiz v détském véku, kdy je velmi piiznivé

senzitivni obdobi pro rozvoj ohebnosti.

Metody rozvoje pohyblivosti dle Peric¢e a Dovalila (2010) rozdélujeme na:
a) Metody aktivniho cviéeni
- Aktivni dynamicka cvi¢eni — mékce provadéné hmity

- Aktivni statické cviceni — setrvani v krajnich polohach

b) Metody pasivniho cviceni
- Pasivni dynamicka cviceni — pro natazeni svalll se vyuziva partnera
- Pasivni staticka cviceni — dosazeni krajnich poloh a vydrze v nich s vyuzitim

vnéjsich sil

€) Metody vyuzivajici ochranného ttlumu
- Postizometrickd metoda — vyuziva ochranného utlumu, kontrakce, relaxace,
natazeni
- Postexprira¢ni matoda — Vv pribéhu protahovani se vyuziva ochranného utlumu

po maximalnim vydechu

d) Metody uvolnovacich cviceni
- Jednoduché metody — protifepavani, poskoky

- SloZitéj$i metody — stfiddme napéti a uvolnéni svalll a snaZime se vnimat a

rozpoznat stupenl uvolnéni a kontrakce (Peri¢, Dovalil, 2010)
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,PI1 dodrzeni uvedenych zasad se pohyblivost zvySuje pomérné lehce a rychle, uz po 1-
2 mésicich tréninku se dostavuji zietelné pokroky. Dosazend uroven se vSak udrzuje pouze
pii stalém tréninku, jinak se brzy opét vraci do piivodniho stavu, bez procviovani se

ztraci.“ (Dovalil et al., 2008, s. 144)

4.2 Slozky sportovniho tréninku

Plavecky trénink je slozity a mnohostranny proces rozvoje vykonnosti sportovce.
Cilem plaveckého tréninku je nejen vrcholovy sportovni vykon, ale také vychova ¢lovéka.

Z organizacnich a didaktickych diivodu se sportovni trénink ¢leni do jednotlivych
slozek, které tvoii strukturu sportovniho tréninku.

Choutka a Dovalil (1987) uvadi tyto zékladni slozky sportovniho tréninku:

- Kondi¢ni ptiprava,

- Technicka ptiprava,

- Takticka ptiprava,

- Teoreticka ptiprava,

- Psychologicka piiprava.

Kondi¢ni pfiprava
— Je zakladni sloZzka sportovniho tréninku, nebot’ je zaméfena na vytvareni
zékladnich télesnych ptedpokladii pro vysokou sportovni vykonnost. Vysoka
uroven sportovnich vykond muize vyrust jen z Sirokého vSestranného zakladu, ktery
tvofi rozSifovani poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navykd, rozvojem
pohybovych schopnosti v nejriiznéjSich kvalitach jejich projevu. Rozvijime
zékladni pohybové vlastnosti — rychlost, obratnost, silu a vytrvalost. Vytvatime

nové pohybové navyky a dovednosti, které se snazime vyuzit v plaveckém vykonu.

Rychlost — komplex pohybovych schopnosti provadét kratkodobou pohybovou
¢innost, maximalné€ do 15 az 20 s, v danych podminkéch co nejrychleji. (Dovalil et
al., 2008) Jde o vlastnost, ktera se obtizné€ rozviji a snadno dokaze zmizet, pokud ji
nebudeme udrZovat na dosazené urovni. Rychlost plavec vyuzivd naptiklad pii

startech, obratkach apod.
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Vytrvalost — komplex pohybovych schopnosti provadét ¢innost s pozadovanou
intenzitou co nejdéle, nebo ve stanoveném case a s co moznd nejvyssi a neklesajici
intenzitou, tj. odolavat Unavée. (Dovalil et al., 2008, s. 276) Plavecky vykon je
zavisly na vytrvalosti. Vytrvalosti si plavec osvoji techniku a vystihne vSechny

jemnosti pohybu.

Sila — komplex pohybovych schopnosti pifekonavat, udrzovat nebo brzdit urcity
odpor. (Dovalil et al., 2008, s. 200) Silu ziskame posilovacim cvi¢enim na suchu,

kde také mtizeme uplatnit cviceni s vlastni vahou svého téla.

Koordinace — Dispozice lehce a Géelné koordinovat vlastni pohyby, piizpisobovat
je ménicim se podminkdm, provadét slozitou pohybovou cCinnost a rychle si
osvojovat nové pohyby. Soucasné jsou ptitom kladeny naroky na slozitost pohybu a
jeho rychlost, pfesnost splnéni tkolu pfi ¢innosti, kterd neni energeticky pftilis
naroc¢nd, primarni je pfitom funkce centrdlni nervové soustavy a niz§ich fidicich

center. (Dovalil et al., 2008, s. 93)

Technicka pfiprava
- Jedna ze slozek tréninku, ktera je zamétend na vytvareni novych a zdokonalovani
sportovnich dovednosti. Technika je zplsob zvladnuti pohybové cinnosti s co
nejméné vynaloZenou cinnosti. Osvojeni potiebné urovné techniky ptislusného
sportovniho odvétvi je dano piedevs§im technickou ndrocnosti na strané jedné a jiz
zminénymi predpoklady jedince na stran¢ druhé. Vzdy vSak ptjde o proces v Case,
s velkym mnozstvim pokusil nacvicovanych pohybt. Ovladnuti raciondlni techniky
je vysoce individualni zalezitost. (Rubas, 1996, s. 68) Technika plavani je velmi
dalezitou soucasti metodiky v zacatcich plavani. Pfi plavani se nedostatek techniky
znasobuje odporem prostiedi. Je dilezité zaméfit se na zdokonalovani techniky

vSech Ctyt plaveckych zplisobt, obratek a nacviku tzv. ,,atletického* skoku.
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Takticka priprava
- ,,Taktika je zptsob vedeni boje jednotlivce, skupin nebo druzstva, jehoz cilem je
optimalni vysledek nebo vitézstvi ve sportovni soutézi. V tomto smyslu je taktika
soubor poznatki a zevSeobecnénych zkuSenosti, ale i pravidel a navodi jednani,
jichz se vyuziva v konkrétnim sportovnim odvétvi k tvorbé taktického planu boje.*
(Choutka, 1982, s. 143) V plavani tkvi taktika ve spravném vyuziti moznosti
organismu, v urceni zmén rychlosti tempa béhem zavodi a urCeni momentu

nastupu na soupeie pii zavodé.

Teoreticka priprava
- V teoretické pfipraveé jde o osvojeni vSeobecnych a specifickych védomosti, na
zéklad€ kterych mohou plavei pochopit pojmy sportovniho tréninku. Zaméfuje se
na osvojeni pravidel plavani. Pro osvojeni teoretickych védomosti se vyuzivaji
rizné formy. Zékladni formou pii osvojovani poznatkl je tréninkova jednotka,

které slouzi jako dulezita zpétna vazba pro ovérovani ziskanych védomosti.

Psychologicka priprava

— Slouzi k vytvatreni optimalnich psychickych ptedpokladl, adaptaci a regulaci
psychiky a psychickych funkci na podminky tréninku a soutézi.

,»Z cile vyplyva zdmérny a planovity rozvoj osobnosti sportovce, ve smyslu obecné
vychovnych i specifickych narokii konkrétni sportovni specializace. To ma vést ke
zkvalitnéni a urychleni adaptace sportovce na piirodni a spoleCenské podminky
sportovni ¢innosti, zejména o piizpisobeni a védomou regulaci psychickych funkei
sportovce na podminky tréninku a soutézi.* (Dovalil et al., 2008)

Pro plavce hraje psychologickéa piiprava dileZitou roli. Trenér ma za ukol plavce
motivovat, pomoci jim se stresovymi situacemi, rozvijet u plavcl pfirozenou
potfebu zvySovani vykoni a sebezlepSovani, rozvijet jejich kreativitu a

samostatnost.
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4.3 Sportovni vykon a jeho struktura

4.3.1 Sportovni vykon

,Projev specializovanych schopnosti jedince v uvédomélé Cinnosti zaméiené na
feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi nebo
discipliny.” (Choutka, Dovalil, 1987, s. 16)

Sportovni vykon patii k zédkladnim kategoriim sportovniho tréninku. Snaha
dosahovat maximalniho sportovniho vykonu v dané discipling je charakteristickym rysem
sportu. (Dovalil, 1992)

Podle Dovalila (2008) rozliSujeme sportovni vykon individualni a kolektivni.
Individualni sportovni vykon je dan predevsim schopnostmi sportovce uplatnit tréninkem
ziskané piedpoklady co nejucinngji v podminkéach soutézeni se soupeii. Uroven vykonu je
zavisld na jedinci. Kolektivni sportovni vykon je také soutéZeni se soupefi, ale jeho
vysledna uroven je dana kvalitou vztahd mezi ¢leny kolektivu. Z tohoto hlediska je velmi
dulezité slozeni druzstva a jeho vnitini struktura.

Podle Olbrechta (2000) je jakykoliv sportovni vykon dale odrazem slozité
soucinnosti genetického naprogramovani a vlivu tréninkového zatizeni. V kvantitativnim
hodnoceni specifického podilu faktor dédicnosti a prostiedi je tfeba zaujmout velmi

obezfetné stanovisko.

4.3.2 Plavecky vykon

Plavecky vykon je aktualni projev specializovanych schopnosti plavce, vysledek
adaptace v uvédomélé Cinnosti, zaméfené na feseni pohybového tkolu, ktery je vymezen

plaveckymi pravidly. Starty a obratky jsou dlleZitou soucasti plaveckého vykonu.
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4.3.3 Sportovni vykonnost

Sportovni vykonnost charakterizujeme jako schopnost sportovce podavat dany
sportovni vykon opakované v delSim casovém useku na pomérné stabilni tirovni. (Choutka,
Dovalil, 1991) Déle autoii uvadéji, ze spolenym znakem pii rastu sportovni vykonnosti je
trvale pisobici moment soutézivosti, tedy usilovna snaha po neustalém zvySovani urovné
sportovnich vykond.

ZlepSeni vykonnosti zavisi na intenzité tréninku, nikoliv na objemu. Objem prace je
pouze vysledkem zlepSovani kondice pfi spravné intenzité zatizeni a doby nezbytné pro

trénink kazdého energetického kryti. (Pursley, Troup, 1989)

4.3.4 Struktura sportovniho vykonu

Autofi Choutka, Dovalil a Peri¢, uvadéji urcity systém faktord, které jsou vzajemné

propojeny siti vzajemnych vztahti.

Tyto faktory chapeme jako relativné samostatné soucasti sportovnich vykont, které
vychazeji ze somatickych, kondicnich, technickych, taktickych a psychickych zakladi

vykonil. Jejich spolenym znakem je trénovanost. (Dovalil, 2002)

SPORTOVNI

VYKON

SPORTOVNi CINNOST

SPORTOVNI DOVEDNOST

FAKTORY ‘
psychické
somaticke kondiéni techmky takuky procesy osobnost

vyika schopnasti biomechamické fedeni pohyb pozndvaci strukior,
hmotnost silové, zaklady ukold. cmodni, zaméfeni,
slozeni téla | vytrvalostnd pohybu ulelnd volni, viastnosti
rychlostai koordinace vyuzivani motivace,
obratnosti technaky anticipace
vrozené morfologické | NS - systém programovini: | percepéni, integratni
dispozice a fyziologické | Hzeni motoriky, | vimdni intclcktové a fidici
zaklady koordinace vibiér optimél. | a paméfové | funkee
v phislu$nych fesenl operace
orginovych pamét’
systémech

l l l |

l energeticky metabolismus l

Obrazek 1: Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2002)
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4.4 Stavba sportovniho tréninku

4.4.1 Periodizace tréninkového procesu

,Periodizace je ¢lenéni rocniho tréninkového cyklu na jednotliva obdobi.* (Dovalil

et al., 2008, s. 137) ,,Cyklus piedstavuje ¢asové obdobi, souvislou fadu zmén, pravidelné

se opakujici d&je.” (Rubas, 1996, s. 92) ,,Cilem vSech cykll sportovni pfipravy je postupny

rlst trénovanosti a tim potazmo i sportovni vykonnosti.“ (Rubas, 1996, s. 93)

Tréninkové cykly
,»Iréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné obdobné tréninkové useky

S obdobnym obsahem i rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly. (Peri¢, Dovalil,
2010, s. 54)
Typy tréninkovych cykla dle autorti Rubase (1996) a Dovalila (2008):

Makrocyklus (Ro¢ni tréninkovy cyklus)
Mezocyklus
Mikrocyklus

Tréninkova jednotka

Makrocyklus, tj. Ro¢ni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus se jako nejtypictéjsi makrocyklus vSeobecné povazuje
za zékladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni ¢innosti. Délka tohoto
cyklu je jeden rok (jedna sezdna). (Dovalil et al., 2008) ,,Cilem je zakladni
vymezeni ukold celoroéni sportovni pfipravy v zavislosti na mnoha
skute¢nostech (mj. sportovni odvétvi, etapa dlouhodobé piipravy, uUrovei
dosavadni sportovni pfipravenosti svéfence, atd.).” (Rubas, 1996, s. 93)

Dle Filcaka (2008) se planovani v makrocyklu zaméfuje na dosaZeni
maximalniho vykonu. Toho je mozné dosahnout za predpokladu, Ze ma plavec

sportovni formu.
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Tréninkovy makrocyklus se rozdé€luje na Ctyfi obdobi:
o Pfipravné (rozvoj trénovanosti)
o Pfedzéavodni (vyladéni sportovni formy)
o Zavodni (prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti)

o Ptfechodné (faze docasné ztraty sportovni formy, dokonalé zotaveni)

Mezocyklus

Strednédoby cyklus, piedstavuje zpravidla 4 tydenni obdobi, ve kterém se
rozpracovavaji ukoly vyplyvajici z cile z ro¢niho tréninkového planu. V tomto
obdobi Ize idedln¢ kontrolovat jednotlivé stanovené ukoly, pro svoji ¢asovou
dohlednost, pfesnou, opakujici se periodi¢nost. (Rubas, 1996) Mezocykly se
skladaji z mnoha mikrocyklt. ,,Jsou zédkladnimi strukturdlnimi bloky pro tvorbu
makrocykla* (Dovalil et al.,2008, s. 32)
Kazdy mezocyklus se sklada z:

o Faze pracovni svysokym zatizenim — takové obdobi, kde jsou

tréninkovy objem nebo intenzita zatizeni postupné zvySovany

o Faze regeneracni

Mikrocyklus

Kratkodoby cyklus tvofeny né&kolika tréninkovymi jednotkami, které na sebe
vzajemné navazuji. Zakladni sportovni mikrocyklus ma rozsah jednoho tydne,
nicméné muze byt kratSi nebo delS$i. Mikrocykly jsou stavebnimi bloky
mezocykli. (Dovalil et al., 2008)

Planovani tréninkového procesu v mikrocyklech umoziuje vyuzivat moZznosti
jedince tak, aby bylo moZzné dosdhnout optimalniho tréninkového uc¢inku se
soucasnym sttidanim unavy a zotavovani. (Fil¢ak, 1983)

,Ruznorodost funk¢nich mikrocykll sportovniho tréninku, spolu s jesté vétSim
mnozstvim moznych kombinaci, vytvaieji vynikajici pfedpoklady pro znacné
proménnou piipravu, prakticky ve vSech sportovnich odvétvich.* (Rubas, 1996,
S. 98) Mikrocyklus obsahuje tréninkové jednotky s diirazem na techniku.
Rychlostni a koordinacni schopnosti jsou zatazovany do dnl optimalni

vykonnosti, tj. maji pfedchazet tréninku s ptfevahou vytrvalosti a sily.
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Typ Hlavni tkol | Obsah Celkove | Vyuziti v rocénim
mikrocykiu ZatiZeni | cyklu
UWVODNI pliprava specifickali pocatek piipravneho
knarofn&&i | nespecificka malé obdobi, po del&im
tréninkowé cyiteni prerugeni
Zinnosti
ROZVIJEJICI | stimulace specificka pfipravné obdobi
trénovanost | (i nespecifucka) | velké izavodni podle
cyitebni potfelby)
STABILIZACNI | udrZeni specificky
dosaZenych stfedni | pfipravné obdaobi
Wk onil
KONTROLNI hodnoceni starty utkani, stfedni
aktudlniho turnaje testy ari pfipravné obdobi
Stavu trénovanost velké
VYLADOWVACI | ladéni specificlky, stfedni | pfedzavodni
Sportovni starty a obdobi
farmy malé Zawodni
obdobi
SOUTEZNI demonstrace | (fast
wykonu v S0ULEF ch
udrZeni specificka stfedni | zawodni obdobi
Sportovni cyiteni
farmy
ZOTAVNY diléi nebo coplfikove pfipravné obdobi
celkove Sporty Zavodni obdobi
Zotaveni nespecificka malé pfechodne obdobi
cyiteni
odpodingk

Tabulka 2: Typy mikrocyklt v ro¢nim tréninkovém cyklu (Dovalil, 2002)

Tréninkové jednotka
- Rubas ji ve své knize definuje jako: ,,...zdkladni stavebni element budovaného
objektu sportovni piipravy,” kdy vjeho pojeti ,,z didaktického hlediska
pfedstavuje tréninkova jednotka hlavni organizaéni formu celého vychovné
vzdé¢lavaciho procesu sportovni ptipravy.” (Rubas, 1996, s. 99)

Kazda tréninkova jednotka je ¢lankem fetézu, ktery vede k vrcholnému vykonu.

(Olbrecht, 2000)

V tréninkové jednotce rozliSujeme Ctyfi ¢asti — Uvodni, pripravnou, hlavni,
zéveéreCnou. V uvodni casti je dominujicim obsahem sezndmeni s Ukolem a
motivace. V pripravné Casti se zabyvame rozcvicenim, které pfipravi organismus
na piisluSnou pohybovou aktivitu. V nasledujici hlavni ¢asti se soustfedime na
plnéni tkolu, na tréninkovou praci. V posledni zavérecné ¢asti postupné smétrujeme
Kk uklidnéni a uvolnéni svald a svalového napéti, ke zhodnoceni tréninkové jednotky

a rozloudeni.
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4.4.2 Rocni tréninkovy cyklus a jeho periodizace

Cyklus je obvykle slozen ze ¢tyf tréninkovych obdobi, z nichz kazdy ma jiné ukoly

a zaméteni tréninku. Dle Perice a Dovalila (2010) se jedna o:

o Pfipravné obdobi,
o Pfedzavodni obdobi,
o Zavodni obdobi,

o Prechodné obdobi.

Ptipravné obdobi

Toto obdobi trva né€kolik mésicli, po které nezarazujeme zadné soutéze a
zavody. Délka piipravného obdobi je zavislda na kalendafi soutézi a
vyhodnoceni minulého makrocyklu, ale snazime se, aby jeho délka dosahovala
minimélné dvou mésicti. Obsahem ptipravného obdobi je zékladni ptiprava pro
budouci vykon, celkovy rozvoj vSech funkci organismu sportovce a vytvoreni
dostate¢né trénovanosti. ,,Proto se zaméfujeme na zvysSeni tzv. funkcnich
stropli, které se projevuje predevSim v oblastech kapacity srdecné-cévniho
systému, dychaciho systému (napf. maximalni spotieba kysliku — VOgmax, @
dalsi funkéni ukazatele), energetickych rezerv v organismu, racionalizace
pohybi, fizeni pohybu apod.© (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 56)

Ptipravné obdobi rozdélime do dvou ¢&asti. V prvni ¢asti je trénink zaméten
obecné, v plavani zvySujeme zatizeni formou navySovani objemu. Tyto tréninky
maji vSestranny charakter. Ve druhé ¢asti objem ziistdva na dosazené Grovni a
dochazi ke zvySovani zatizeni narlstem intenzity, napf. zastoupeni rychlostnich

a rychlostné-silovych cviceni. Trénink je zaméfen specialng.

Pfedzavodni obdobi

Délka obdobi je piiblizné shodnd s délkou ptipravného obdobi. Trénink si
zachovavd vysoky objem 1 intenzitu, pficemZz prechdzime od vSeobecného
rozvijejiciho tréninku na trénink specidlni. Trénink obsahuje spojeni techniky a
taktiky dané discipliny s vysokym kondi¢nim zatizenim. Nasleduje specialni
zpusob tréninku, ktery ma za cil dosdhnout vysoké trovné sportovni formy, tzv.

ladéni. Jeho délka je nejcasteji 10 dnli az tfi tydny.
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Autofi Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji urCité¢ zasady tréninku v pfedzavodnim
obdobi:
o Ptechod od objemového tréninku ke kvalitnimu
o Pouzivani metod kontrastu — V tréninku se stfidaji situace, které jsou
provadény ve zlehéenych podminkach se situacemi ve ztizenych
podminkach
o Postupné zvySovani zatizeni komplexniho typu — propojeni vSech slozek
tréninku
o Preference prostfedki zamétenych na stabilizaci rozhodujicich faktort
daného sportovniho vykonu
o ZvySovani poctu tréninkovych jednotek modelujicich soutéZni
podminky
o Zajisténi pripravnych a kontrolnich startli a utkani

o ZvySovani vyznamu psychologické ptipravy (Peri¢, Dovalil, 2010)

Zavodni obdobi

Cilem tohoto obdobi je dosazeni co nejlepsiho vykonu v soutézich a zhodnotit
pfedchozi pfipravu. Trénink je zaméfen na udrzeni (piipadné zlepSeni)
sportovni formy, orientuje se na aktualni ptipravu a nasledné starty v zdvodech.
Délka obdobi je velmi variabilni. Zalezi na struktufe jednotlivych specializaci.
V tréninku se sniZuje vlastni objem zatiZeni a nariistd intenzita. Pii delSich
prestavkach v soutézich se zarazuji do tréninkl série mikrocyklti zamétenych na

regeneracni, vylod'ovaci cile. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Pfechodné obdobi

Vyrazné se odliSuje od ostatnich obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Choutka
s Dovalilem (1987) uvadi, ze optimalni délka tohoto obdobi je 3 — 4 tydny.

Hlavni pozornost je vénovana zotaveni formou aktivniho odpocinku sportovce.
Hlavnim rysem je sniZeni objemu i intenzity zatizeni. Tréninky by mély plnit
zotavnou funkci, cvieni jsou situovana do aerobni oblasti, zafazuji se
nevyznamné starty, které nesouvisi s danou specializaci. Takto pojata ptfiprava
herniho charakteru tvoii plynule spojovaci ¢lanek mezi dvéma makrocykly.

(Peric¢, Dovalil, 2010; Dovalil et al., 2008; Rubas, 1996)
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4.5 Rizeni sportovniho tréninku

,»lerminem fizeni sportovniho tréninku chapeme védomé, raciondlni a zdivodnéné
pokyny a zasahy do tréninku.” (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 67) Tento pojem je samoucelné ve
sportu velmi ¢asto pouzivan. Podle Dovalila (2008) se vécné odborné pouziti vztahuje:

- Ksocidln€ psychologické strance procesu, tj. vedeni lidi, ovliviiovani jejich

jednani, jejich hodnoceni;

- Ksamotné technologii tréninkového procesu, tedy konkrétnimu stanoveni

zatizeni, k racionalnimu rozlozeni v ¢ase a k dynamice jeho parametrii podle

dosahovanych zmén ve stavu trénovanosti. (Dovalil et al., 2008)

K védomému fizeni tréninku je nezbytné ovladnout a uspotrddat mnozstvi poznatk,
které se na zéklad¢ tizeni uskuteciiuje prostiednictvim planovani a evidence tréninku,
kontrolou trénovanosti a vyhodnocovanim tréninku. Pro efektivni fizeni davaji tyto kroky
smysl jako celek, nebot’ se vzdjemné podminuji. Absence jednoho c¢lanku Cini ostatni

¢lanky samoucelnymi a fizeni se znehodnocuje. (Peri¢, Dovalil, 2010)
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Obrazek 2: Schéma fizeni sportovniho tréninku (Peri¢, Dovalil, 2010)
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45.1 Planovani

Planovani je jeden z ¢lankd a néstroji fizeni sportovniho tréninku. ,,Planovani ve
sportovnim tréninku je tedy zvazeni a zabezpeceni vSech krokl a souvislosti konkrétnich
sportovni pfipravy. Je to tvur¢i Cinnost, zalozend na teoretickych znalostech, obecnych i
sportovn¢ specifickych, jakoz i dlouhodobych praktickych zkuSenostech®. (Rubas, K.,
1996, s. 107)

,Planovani samo je souCasn¢ kontrolou, mimo jiné i pro trenéra samotného.*
(Rubas, 1996)
Podle délky obdobi, na n€z se plan sestavuje, se rozlisuje:

- Pléan perspektivni,

- Plan roCni,

- Plan operativni (tydenni a vicetydenni),

- Plan tréninkové jednotky. (Choutka, Dovalil, 1987; Peri¢, Dovalil et al., 2010;

Dovalil et al. 2008)

»Kazdy plan se sestavuje vzdy na konci pfedchéazejiciho obdobi (roku, mésice,

tydne atd.) a vychazi z jeho dukladné analyzy.“(Peri¢, Dovalil, 2010, s. 70)

Perspektivni plan
- Je dlouhodoby vicelety plan. Témto planim je potfeba vénovat pozornost
hlavné v ptipadé nadanych jedinci a u vrcholovych sportovcd. Je vymezen na
urCité obdobi, naptiklad olympijsky cyklus, popt. mistrovsky svéta, Evropy
apod. (Dovalil et al., 2008)

Ro¢ni tréninkovy plan
- Je nékdy oznacovan také jako realizacni plan. V tomto planu se detailnéji urcuji
ukoly a zaméfeni jednotlivych obdobi, uptfesituje se dynamika zatizeni a metody
tréninku. Ro¢ni pldn ma obvykle pisemnou formu. Plan zahrnuje zejména:
o Stru¢nou charakteristiku zavodnika, druzstva, vykonnost,
o Hlavni vychozi tidaje minulého roku,

o Cile a ukoly na rok,
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o Kalendar soutézi a jejich diferenciaci,

o Periodizaci a ukoly pro jednotliva obdobi podle slozek tréninku,

o Rozlozeni tréninkového =zatizeni (obsah cviCeni, objem, intenzita)
Vv prub¢hu roku,

o Orientaén¢ ukazatele trénovanosti, jichz ma byt dosazeno,

o Harmonogram kontrol trénovanosti véetn¢ lékatskych prohlidek,

o Nastin hlavnich tréninkovych metod,

o Personalni zabezpeceni,

o Materialni a ekonomické zajisténi tréninku. (Dovalil et al., 2008)

Operativni plan
- Podrobné rozepisuje pozadavky ro¢niho pldnu a sestavuje se zpravidla pro
mezocykly a mikrocykly. Operativni plan slouzi jako vychodisko k pfipravé na

tréninkovou jednotku. (Dovalil et al., 2008)

Plan tréninkové jednotky
- Zahrnuje obsah jednotlivych ¢asti — ivodni, hlavni a zavére¢né, casovy rozvrh,
vybér cviceni, jejich posloupnost, objem a intenzitu zatizeni, metodické
pokyny. (Peri¢, Dovalil, 2010)
Zaznam by mél obsahovat slovni popis, grafické zndzornéni, symboly a
schémata. M¢la by byt zachovana piehlednost pro zjisténi pfislusné informace.
Nezastupitelnou pomtickou pii planovani jsou tréninkové deniky, planovaci

formulare a dal$i dokumentace tréninku. (Dovalil et al., 2008)

4.5.2 Evidence tréninku

,Pod terminem evidence tréninku chdpeme zaznamendvani vSech podstatnych a
nezbytnych informaci o tréninku, pfedevSim o jeho obsahu a zatizeni.“ (Peri¢, Dovalil,
2010, s. 72)

Absolvovany trénink pfevaZznou meérou rozhoduje o mozné zméné stavu
trénovanosti a vykonnosti sportovce. Zodpoveédny piistup k tréninku ptedpoklada

dostatec¢né informace o druhu a velikosti zatizeni. Pti souc¢asnych narocich nesta¢i pouhé
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slovni vyjadieni, zdsadnim pozadavkem se stava kvantitativni popis zatizeni. Sportovni
svazy se za spoluprace trenéri a metodikti snazi dohodnout na variantach poctu ukazatelt,
které by se daly vyuzit pti konstrukci a vedeni tréninkovych denikt. Z deniku se potifebné
udaje po urcitych ¢asovych intervalech souhrnné zpracovavaji a stavaji se spolu s vysledky
kontrol trénovanosti a samotnou vykonnosti podklady k vyhodnoceni tréninku. (Dovalil et

al., 2008)

4.5.3 Kontrola trénovanosti

,Kontrola trénovanosti je chapana jako ¢innost smétujici k ziskavani informaci o
zméndch, k nimz dochazi v disledku tréninkového procesu (nebo také ne).“ (Peric,
Dovalil, 2010, s. 73)

PlIni nezastupitelnou ulohu zpétné vazby. Informace se stavaji oporou k tivaham o
dal$im postupu, zda pokracovat v daném tréninku, nebo zda pfistoupit k uréitym korekcim
a zménam. Trénovanost je specifickd. Urcuje ji kondi¢ni, technicka, takticka a psychicka
pfipravenost, proto diisledna kontrola trénovanosti by v idedlnim pfipadé¢ méla zahrnovat
prubézné informace o vSech faktorech. Dulezitym hlediskem kontroly je objektivita. Je
zapotiebi kontrolovat ty soucdsti trénovanosti, na nichz vykon prokazatelné zavisi,
provadét kontrolu pomoci objektivnich metod a za standardnich podminek.

Pti zjiStovani stavu trénovanosti vyuziva trenér vSech dostupnych moznosti, napft.
testovani schopnosti a dovednosti, metod fyziologie a biochemie apod. Kontrolou
trénovanosti kompletuje informace o dosahovanych sportovnich vykonech. (Dovalil, 2002)

Peri¢ a Dovalil (2010) pokazuji na zkuSenosti, které naznacuji, ze optimalni je

provadét kontrolu trénovanosti asi za jeden azZ dva mésice.
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4.5.4 Vyhodnocovani tréninku

,»Vyhodnocovani tréninku je jeden z nastrojii a soucast fizeni sportovniho tréninku,
konfrontace dosazenych vykont, ukazatelii trénovanosti s absolvovanym tréninkem.
(Dovalil et al., 2008, s. 271)

Predstavuje posledni krok cyklu fizeni. Vyhodnocovat trénink znamend davat do
vztahu tréninkovou ¢innost, zmény trénovanosti a zmény samotné vykonnosti. Z téchto
vysledkil vyplyne, zdali k potfebnému vyvoji doslo a v jaké mife, nebo zda zmény viibec
nenastaly, tj. zda absolvovany trénink byl adekvatni ¢i ne. Vyhodnocovani se provadi
opakované a zdvaznym momentem je zavérecné zhodnoceni celého ro¢niho cyklu. (Peric,

Dovalil, 2010)
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5 SUCHA PRIiPRAVA

Cilem suché c¢asti plaveckého tréninku neni jen aktualni posun vykonu. U déti a
mladeze je trénink na suchu zaméfen na dlouhodobé budovani zakladl pro pozdé€jsi
plavecky vykon. Obsahem jsou z hlediska plavani nespecifické pohybové aktivity, slouzici
k podpote budouciho plaveckého vykonu, jeho bioenergetického zakladu, zvyseni svalové
sily, aerobni kapacity a kloubni pohyblivosti. Plavci nemohou byt ve vodé neomezenou
dobu. Pobyvaji v ni za ucelem tréninku nebo zavodéni. A proto tolik zalezi na tom, jakymi
pohybovymi aktivitami na suchu sviij plavecky trénink podpofi a kompenzuji. Kvalitni,
pfimétfeny, dobie postaveny trénink plavce na suchu vede k tspésné psychické motivaci.

(Felgrova, 2005)

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace je pro dév¢ata mezi 7 - 10, 11 roky a pro
chlapce pfiblizné do 12 let. Vénujeme-li se obratnosti, vytvaiime podminky pro Spickovou
plaveckou techniku naseho svétence. V suché ptipravé vyuzivame aktivniho zapojeni do
fady jinych sporti. Volime cviky a sporty narocné na orientaci v prostoru, napt. akrobacie,
kotouly, odrazy, pieskoky apod. Dal§imi moznostmi vyuZiti suché ptipravy jsou sportovni

hry a jejich modifikace.

Rychlostni schopnosti plavecky trénink spi§ “utlumuji®. Je potieba je rozvijet na
suchu. Spi¢kovy plavec zdanlivé tuto schopnost rozvijet nepotiebuije, ale pro rychly start,
dynamiku, frekvenci zabérovych pohybii a obratek ano. Usp&iny rozvoj rychlostnich
schopnosti podmifiuje kvalitu suché ptipravy v nasledujicich letech sportovni kariéry
plavce. Pouzivame metodu opakovaci, s dostatecnym odpocinkem. VyuZzivame atletické

sprinty, honicky, Stafetové hry, cvi€eni se Svihadly nebo s dlouhym lanem.

Rozvoj sily je pro plavce podminkou uspéchu. Nejvétsi prirtstky silovych
schopnosti se uvadeji u dévcat mezi 10. - 13. rokem, u chlapcii 13. - 15. rokem. Posilovani
vlastnim plavanim, jak ukazuji zkuSenosti, nestaci. Podnéty pro rozvoj sily musime volit 1
na suchu. Je zndmo, Ze plavci, ktefi v uvedeném vékovém obdobi neposiluji, jen velmi
obtizné zvysuji silu v dospélosti. Pro stimulaci sily opakujeme jednotlivé cviky se stiedni
az vysokou zatézi v zadaném poctu, ptfipadné¢ opakujeme i1 série. Vhodné je spojeni

posilovacich prvkid s vytrvalosti, obratnosti. Diiraz je kladen na techniku. VyuZivame
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posilovani véhou vlastniho téla, hry s pfesuny chlzi po ¢tyfech, zatazujeme cviceni

S nacinim.

Vytrvalostni schopnosti se mohou do jist¢ miry rozvijet po znaCnou ¢ast
sportovniho zivota plavce. Pro aerobni kapacitu vyuzivanou v plaveckém vykonu plati
vysoky transfer z jinych vytrvalostnich sporti (béh, jizda na kole, béh na lyzich apod.).
Pouzivame metodu intervalovou, souvislou a fartlek. Pti cviceni je dilezité, aby byla

cvwr

cyklistiku apod. (Peri¢, 2004; Felgrova, 2005; Peri¢, Dovalil, 2010)

5.1 Vyuziti suché pripravy v jednotlivém obdobi tréninku

Ptipravné obdobi
- Zamgéfujeme se na vSestranny rozvoj plavce, na zlepSeni jeho motorickych
funkci. Trénink na suchu zapojujeme alespon 2krat tydné, pfiCemz pievlada

herni a soutéziva forma.

Zavodni obdobi
- Snazime se udrZet fyzickou silu a vykonnost plavce; nastupuje rychlejsi
regenerace mezi zavody. Pokud se plavec zrani ¢i onemocni, mize byt sucha
ptiprava vyuzita k rekonvalescenci plavce, a idedlné nahradit Cas straveny

mimo bazén.

Pfechodné obdobi
- Zatazujeme kompenzacni cviceni. V tomto obdobi se snazime o psychické a

fyzicke odreagovani. Dale plavce pfipravujeme na nasledné tréninkové obdobi.
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6 METODIKA PRACE

6.1 Zamérné pozorovani

Védecké pozorovani na rozdil od bézného je zamérné, tj. ma vytyCeny cil
pozorovani. Rovnéz ma charakter planovitého sledovani jevu, to znamena, Ze je predem
stanoveno, kolik pozorovani se uskute¢ni, piipadné doba, po kterou pozorovani bude

probihat. Jde tedy o systematické pozorovani.

Pii pouziti této metody jsem pozorovala psychiku plavce. Fyzickou zdatnost
zmétfime riznymi testy, ale psychiku plavce pozndme jen tehdy, kdyz se na urcit¢ho
jedince budeme zamétovat a budeme se snazit hledat odpovédi v jeho projevu.

Pti plaveckém tréninku vam fekne mnoho informaci plavcovo télo. Ve tvari plavce
nepozname, jak se citi, ale vidime, jak télo reaguje na urcité podnéty nebo zatéz. V suché
ptipravé bylo pozorovani o néco leh¢i. U déti sledujeme, jak se citi, jak se pfi hrani her
chovaji, jestli maji radost, nebo jestli je to nebavi. Samoziejmé tyto poznatky zavisi na
n¢kolika faktorech, napf. na temperamentu jedince, na jeho kondi¢ni strdnce nebo na
unavé. Po zatazeni suché pfipravy jsem zaznamenala celkovou zménu psychiky plavcd.
V suché piipravé mné §lo o jediné, a to probudit v détech soutéZeni, chut’ se zlepSovat a
délat véci naplno. Celkové zlepSeni psychiky jsem také mohla spatiit na dilezitych
zavodech. Déti se citily sebevédoméjsi, nemély obavu z netispéchu.

Mym cilem bylo pomoci této metody pritbézné zjistovat psychiku plavcd, jak pied,

tak 1 po zafazeni suché ptipravy do plaveckého tréninku.
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6.2 Kriticka analyza pramenti

»Analyza neboli rozbor, je vSeobecna metoda zkoumani jednotlivych slozek a
vlastnosti néjakého predmétu, jevu nebo Cinnosti.* (Kraus a kol., 2005, s. 51)

Védeckym zkoumanim raznych zdrojli, ndzorii a pohledii na feSeny problém
hledame kladné ¢i zaporné odpovédi na nase otazky ¢i stanovené hypotézy. S jednotlivymi
zkoumanymi zdroji, ndzory a zavéry mizeme souhlasit, ale mizeme v nich nalézat i chyby

aomyly.

V odborné literatute se setkavame s popisovanim jednotlivych tréninkovych metod,
diky nimz rozvijime pohybové schopnosti sportujicich. Tyto metody jsou popsany
Vv publikacich obecné pro neur¢eny vek vrcholového sportovee. A zde nastava problém. Jak
j4, jako trenér, mohu jednoznaéné urcit, které z téchto vyse popsanych metod mohu pouzit
na déti zakovskych kategorii? Chtéla bych z déti vychovat vSestranného sportovce, ktery
neni cilené zaméfen pouze na rychlost ¢i vytrvalost. Ve své praxi jsem musela mnoho
metod nejprve na détech vyzkouset, abych je mohla smyslupln¢ aplikovat do tréninkového
procesu. V tomto piipadé¢ jsem =zastdncem nckolika metod rozvoje rychlostnich a
vytrvalostnich schopnosti, nicméné¢ dle mého nazoru bude vzdy v tréninku zakovskych
kategorii ptevladat rozvijeni pohybovych schopnosti pomoci her. Pfi hie déti nemusi
vnimat, co pfesné rozviji, jak dlouhou trat’ maji ub&hnout, jak ¢asto musi posilovat. Tyto
podklady by mél znat jejich trenér. Trenéfi nepotiebuji u téchto déti zjiStovat, jakou maji
zrovna momentalni tepovou frekvenci. Trenér si musi byt védom toho, Ze pokud déti
budou béhat vice jak 10 minut souvisle, bude u nich dochazet k postupnému rozvijeni
vytrvalostnich schopnosti. Trenér vSak také musi brat v ivahu mnoho dalSich zdanlivé
nesouvisejicich faktord, které ovliviiuji tréninky (naladovost, nesoustfedénost, Spatné
znamky ve Skole, chladnéjsi voda, nedorozuméni s rodici apod.). Také je dilezité poloZit si
nejzakladngjsi otazku: ,,Bavi to ty déti? Bavi je béhat nékolik sérii, nékolik opakovani?*
Odpovéd’ je velmi jednoduchd. U dneSnich déti musime rozvijet pfedevsim vSestranny
pohyb, ktery zacina jednoduchym, spontannim pohybem. Toho Ize dle mych zkuSenosti
dosahnout vhodnym zapojenim her do tréninkovych plant. V détech je nutné vybudovat
sebevédomi a zdravou motivaci, které nam pomohou v dalsi etape

jejich sportovniho zivota.
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7 PRAKTICKA CAST

7.1 Specifika sportovniho tréninku déti mladSiho Skolniho véku

Jemna motorika se stale rozviji a dit€¢ zde nabyva vétsi jistoty. Mladsi skolni vék je
obdobim, kdy se snadno a lehce ziskavaji nové pohybové dovednosti. (Machova, 1993)
V tomto obdobi je pro dit¢ dualezité naucit se vSestrannym dovednostem, napi. plavat,

jezdit na kole, provadét gymnastické cviky a vénovat se i jinym sportiim.

Ptedpokladem téchto piiznivych podminek jsou mimotadné rozvinuté koordinacni
schopnosti centralni nervové soustavy a jistd vyrovnanost fungovani motoriky, psychiky a
¢innosti vnitinich organt. Diky nim se koordina¢ni schopnosti projevuji jako fidici prvek
vSech podtizenych pohybovych schopnosti. Zacinajici rozvoj schopnosti plisobi piiznive
na rychlost provedeni osvojovanych pohybovych struktur, coz ve svém celku znamena
dokonalou souhru vsech zucastnénych pohybovych ptedpokladi. Piirozeny rozvoj
vytrvalostnich schopnosti pak uz jen znamena nejen moznost opakované danou ¢innost
provadét, ale zejména ji v praxi u¢inné aplikovat. Urovefi mysleni vtomto vékovém
obdobi je jiz dostatecné vysoka a logicka, a tak je ucelovost ptislusného jednani zajisténa.
Jestlize k tomuto komplexu pfipojime i odpovidajici emocni prozZivani, pak je ziejmé, Ze
vSechny stranky pohybového jednéni jsou zarukou uspé$nosti. (Choutka, Brklova, Votik,
1999, str. 22)

V ramci plaveckého tréninku se také zatazuji tréninkové jednotky na suchu (kolo,
béh, télocvi¢na). Sucha piiprava se zaméfuje piedev§sim na rozvoj vSeobecné kondice.
Trénink na suchu se v pfipravném obdobi vénuje piedev§im cviceni v aerobni zoné
zatizeni, které prevazuje v celé délce obdobi. Z hlediska cetnosti je sucha pfiprava
zafazena pouze jedenkrat tydn€. Hlavnim motivem suché ptipravy je zlepSeni vSeobecné
kondice jednotlivce a urychleni adaptace organismu na zatiZzeni. Od prvniho tydne se
zatazuji cvi¢eni na pruznost a metody tréninku na posileni vétSich svalovych skupin
(posilovani s vlastnim télem). Nejvice pouzivanou metodou v piiprave na suchu je kruhovy

trénink, rovnéz vybeéhy ¢i vyjezdy na kolech.
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7.2 Planovani tréninkového roku pro plavce Zakovskych
kategorii

Planovani pro déti mladsiho Skolniho véku je jiné nez planovani pro dospélé
jedince. Jednotlivé Casti sezony u plavct zakovskych kategorii jsou vice obecné a méné
specifické. ,,Netrénujeme proto, abychom maximalizovali vykonnost na konci sezony, i
kdyz samoziejmé chceme na mistrostvich plavat rychle. (Brooks, 2011, s. 25) Dilezité je
trénovat s dlouhodobym fyziologickym a nervosvalovym pifinosem. Nezaméiujeme
jednotlivé tréninkové faze na stresovani urcitého energetického systému, ale misto toho,
pouziji-li slova Brookse (2011): ,,trénujeme, abychom trénovali.“ (Brooks, 2011, s. 25)

,,PT1 pldnovani nasi sezony za¢iname mistrovskou soutézi nebo cilovym zédvodem a
postupujeme smérem dozadu a vypliujeme nejprve dilezité kontrolni zdvody (zavody,
v nichZ by méli plavci ud€lat psychické a fyzické posuny kuptedu) a potom ostatni mensi
zavody. Zakladni myslenka celé sezony je jednoduché: mentalné a fyzicky se pfipravujeme
na nadchazejici stres, potom zvysime kilometraz a zkratime intervaly, potom prodlouzime
intervaly a zvySime intenzitu, abychom se vSestranné zlepsili a zaplavali v zavéru sezony
nejlepsi vykony. Po cely rok délame stejné véci, ale v riiznych trovnich a v rizném véku.*

(Brooks, 2011, s. 25)

7.3 Rozbor makrocyklu na jednotliva obdobi tréninku

Rozbor jednotlivych obdobi popisuji na zimni plavecké ptipravé. Zimni plavecka
sezOéna se zahajuje na pfelomu srpna — zafi a je zakoncena hlavnimi zavody (Zimni
mistrovstvi CR mladsiho a star$iho Zactva), které se konaji v prosinci.

Makrocyklus je sestaven z 16 - 17 tréninkovych tydnt. Prvnich 5 tydnt tvoii
ptipravné obdobi, které plynule prechazi na 9 tydenni specializovany trénink (pfedzavodni
obdobi) a zbyvajici 2-3 tydny jsou vénovany zédvodni ptiprave. Béhem specializovaného a
zavodniho obdobi se absolvuji cvicné starty na ,,mensich® zdvodech, které jsou nedilnou
soudasti tréninku pied hlavnimi zavody (MCR - Zactva). Uvadime si to proto, Ze nejsou

zapocitany do prehledu zimni ptipravy. Pocet startii na zavodech je zcela individualni.
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Plavecky trénink v détském véku je cilené zaméfen na vytvoreni podminek pro
podavani vrcholnych vykoni v obdobi adolescence, nebo az v obdobi dospélosti.
Koncepce tréninku zahrnuji nejenom doporuceni zatéZzovani ve smyslu fyzickém, ale
vnimaji i psychickou stranku osobnosti z hlediska zatézovani a z hlediska jednoho

z ptedpokladi pro podavani vykond.

7.3.1 Tréninkova obdobi, priklady k jednotlivym obdobim
Ptlro¢ni tréninkovy plan pro déti mladsiho Skolniho veéku je pfilozen na CD disku.
7.3.1.1 Ptipravné obdobi

Toto obdobi se charakterizuje jako obdobi adaptace na vodni prostfedi. Plavci
zakovskych kategorii stale chodi do Skoly a maji letni prazdniny. Pies prazdniny
odpocivaji a toto obdobi zac¢ind koncem srpna a pokracuje prvnim az druhym tydnem
v zafi. Pripravné obdobi vytvari zaklad, na kterém se pozd¢ji stavi celd priprava plavce. U
déti rozvijime pohybové schopnosti, pohybové dovednosti a zajistujeme jejich psychickou
pfipravu. Trénink ve vodé je zaméfen spiSe na plavani s mensi intenzitou a objemem.
V plaveckém tréninku jsou vyraznym faktorem hry ve vod€¢ a sculling. Tréninkova
jednotka ma rozsah 3x tydné, 1 - 1,5 hodiny. Do tohoto obdobi je zahrnuta suché ptiprava,

napft. soustfedéni, vylety na kole, bé&h.

Obdobi PRIPRAVNE OBDOBI
Tyden v mésici 2. tyden, Srpen - voda
Rozplavani 400m volné rozplavat

300m: 150m K ruce, 150m Z ruce (desticka mezi nohama)

100m P nohy

Technika 100m K nohy — paze podél téla, nadech doptedu, 100m K nohy — ruce natazeny na desce
100m K — vysoky loket, pomalé plynulé zabéry (nadech kazdy 3. Zabér)

100m K - silné zabéry, slabsi kopani

KRAUL, PRSA
1) 200m K — volngji, opravy
2) 100m K
Hlavni motiv 3) 100m P — rychleji, 60% max
4) 200m P — po obratkach delsi odraz, splyvani

3x 2x 100m K — po 100m odpocinek 0:45

Vyplavani, hry | 100m volné vyplavat — znak soupaz, prsa
ve vodé Hry — periskop — baletni noha; 2x 20m pod vodou

Celkem m 2400 metra
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Obdobi

PRIPRAVNE OBDOBI

Tyden v mésici

2. tyden, Srpen - voda

Rozplavani

400m volné rozplavat

Technika

VInéni: 25m na bfise, 25m na zadech, 2x25m na boku (pravém, levém)
- Ruce: 2x2x25m M ruce — prava, leva, ob¢ zabér
- Spojeni: 50m M

Nohy: 2x50m Z nohy, ruce natazené

- Ruce: 50m Z ruce, deska mezi nohama

- Spojeni: 50m Z

Nohy: 2x50m P nohy — silné dlouhé kopy

- Ruce: 2x50m K ruce + delfinovy kop

- Spojeni: 2x100m P — dlouhé¢ splyvani

nohy: 2x50m K nohy — rychlé kopy

- Ruce: 2x50m K ruce ostré lokty

- Spojeni: 100m K — pomalu, dlouhy zabér

Hlavni motiv

POLOHOVY ZPUSOB

2x100m PZ — M sttidani pazi, Z, P, K komplet
4x100m PZ — odpocinek 1:00 minuta

50m volné vyplavat

4x25m M na maximum, odpocinek 0:20

Vyplavani, hry
ve vodé

200m voln¢ vyplavat

Celkem m

2500 metra

Obdobi

PRIPRAVNE OBDOBI

Tyden v mésici

2. tyden, Srpen - voda

100m K, 100m P, 100m Z, 50m M, 50m libovolné

Rozplavani
4x50m M vInéni
4x50m M ruce (1:1:3)

4x50m K ruce
50m vyplavat

Hlavni motiv

MOTYL

4x75m M — odpocinek 00:40

4x50m K v 1:25

50m volné vyplavat

3x400m K — odpocinek mezi jednotlivymi 400m jsou 2 minuty
100m vyplavat

Nacvik K obratek — kotoulové obratky (kazdy 6x)

Vyplavani, hry
ve vode

150m voln¢ vyplavat
Stafety — 4x, Hry — plavani na velkych deskach, sculling na btise

Celkem m

3250 metra
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Obdobi PRIPRAVNE OBDOBI

Tyden v mésici 2. tyden, Srpen — sucha piiprava, t€locviéna

Rozbé&hani Honicka — Opici ocasek: Kazdy dostane kousek latky, ktery se da za kalhoty. Vybere si
(celkem 5-8 minut) | kamarada do dvojice. Oba maji za ikol tomu svému protihraéi ulovit jeho ocasek.
Soustfedime se na rozvoj reakeni rychlosti. Ten, komu je prvni uloupen océasek prohrava a
ob¢hne kolem dalsich 5 kamaradul a vrati se zpét, a hra zacina znova. Na povel trenéra si
déti vymeéni mista, a maji nového protivnika.

Vydechnuti,

., Obderstvit se, poslechnout si trenéra, co nas bude ¢ekat dal
Poslouchani

Hlavni motiv | Rozvoj rychlostnich schopnosti

(celkem 35 minut) - Lano: trenéfi uchopi dlouhé lano, kazdy na jednom konci, ukol déti je postavit se
do zastupu a jeden za druhym budou probihat skrz toici se lano. Ukolem tedy je
nedotknout se tociciho lana a probéhnout. Poté se uskupi do dvojice, trojice,
¢tvefice apod. a provadéji to samé. Modifikace: vbéhne jen jeden, ziistane uvniti
toCictho se lana a pteskakuje lano jako Svihadlo. Dvakrat pieskoci a vybiha ven.
Poté zase se uskupi a mizou vbihat po skupinkach.

- Dv¢ druzstva: Rozestavéné kuzele (slalom), na konci se musi dotknout zdi a utikat
zpatky e svému druzstvu, kde dotykem ruky pieda Stafetu a vybiha dalsi

- Ud¢lame n€kolik zastupd, sportovci si stoupnou na zacatek lajny a startovni povel
vybihaji co mozna nejrychleji k 10m, poté zvolni a dobéhnou na druhou stranu a
pomalym vyklusanim se vrati na start. Davame pozor na dostatecny odpocinek.
Opakujeme 4-6x.

- Sportovni hry — modifikace basketbalu, zkracené htisté, hra 3x3, velmi kratké
stfidani, rychla hra (cca 10 minut)

Protazeni Zavéreéné protazeni, skupinoveé podle trenéra, tklid pomticek, zhodnoceni tréninku

Celkem min 45 minut
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7.3.1.2 Piedzavodni obdobi

V tomto obdobi je kladen dlraz na vysoky objem i intenzitu, pfi¢emz pfechdzime
od vSeobecného rozvijejiciho tréninku na trénink specialni. Trénink obsahuje spojeni
techniky a taktiky dané discipliny s vysokym kondi¢nim zatizenim. V plaveckém tréninku
se nam zvysi podet tréninkovych jednotek (4 TJ/tyden) v délce 1,5 — 2 hodiny. Uelem
tohoto obdobi je dosdhnout vysoké trovné sportovni formy. Ladéni sportovni formy by

mélo koncit se zaCatkem mistrovskych zavodi.

Obdobi PREDZAVODNI OBDOB{
Tyden v mésici 6. tyden, Zafi - voda
Rozplavani 300m libovolné, 2x100m PZ

12x25m K, Z, P, M nohy, ruce — stfidat v§echny plavecké zpusoby

Technika 300m K fartlek (4x25m rychleji + 50m volng)

8x300m rozlozené riznym cvicenim:
- 6x50m K dychani (napf. nadech na paté, sedmé, devaté tempo)
- 300m K: pomucka packy — technické provedeni s deskou — pouze ruce
- 3x100m (50m sculling + 50m K, Z ruce, sculling stfidat na zadech a na bfise,
sculling = osmickovy pohyb zapésti)
- 300m (2x 50m K prava ruka, leva ve vzpazeni + 50m K leva ruka, prava ve
vzpazeni + 50m K)
- 6x50m (1. a4. 50m na co nejmén¢ zabéru, 2. a 5. 50m co nejpomaleji, 3. a 6. 50m
silove kraul)
- 4x75m delfinové cviceni — zvlast’ prava, leva ruka, souhra
- 6x50m (1. a 4. 50m P ruce a delfinové nohy, 2. a 5. Z ruce, 3. a 6. delfinové
skoky)
3x100m (1. 50m sculling + 50m K prsty pfi pfeneseni ruky po vodg, 2. 50m scullling +
50m protazeny zabér se splyvanim, 3. 50m ruce v pést + 50m prsty pfi zabéru od sebe)

Hlavni motiv

Vyplavéni, hry Libovolné vyplavani

ve vodé
Celkem m 3500 metru
Obdobi PREDZAVODNI OBDOBi
Tyden v mésici 9. tyden, Rijen — voda (dvouhodinovy trénink)

Rozplavani 200m PZ (50m M, 50m Z, 50m P, 50m K)

Technika 6x50m P nohy — dlouhé silné kopy

KRAUL - VYTRVALOST

Hlavni motiv | Pyramida: 100 — 600 — 100
100m K, 200m K, 300m K, 400m K, 500m K, 600m K, 500m K, 400m K, 300m
K, 200m K, 100m K

Vyplavani, hry

ve vods 200m voln¢ vyplavat

Celkem m 4300 metra
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Obdobi

PREDZAVODNI OBDOBI

Tyden v mésici

12. tyden, Listopad - voda

Rozplavani 400m PZ (100m M, 100m Z, 100m P, 100m K)
4x50m Z nohy v 1:15
. 4x50m Z ruce v 1:15
Technika

4x50m P ruce — silné kopy, soustiedit se jen na né

Hlavni motiv

ZNAK, PRSA

6x150m Z ve 4:00
100m vyplavat

6x100m K ve 2:30
50m vyplavat

4x75m P ve 2:30

Starty vSech plaveckych zptisobti + obratky

Vyplavani, hry

200m vyplavat K cvi¢enim — pomalé ptenaseni paze nad vodou, uvolnéné

ve vodé Stafety — 50m PZ (4x)
Celkem m 2850 metra
Obdobi PREDZAVODNI OBDOB{

Tyden v mésici

8. tyden, Rijen — suché piiprava, park

Rozbéhani
(celkem 5-8 minut)

2x naplanované kolecka: slalom mezi stromy (tam a zpét), volny pomaly b&h urcitou
trasou, rovinka na maximalni vykonnost (sprint, cca 30m).

Vydechnuti,
Poslouchani

Vydechnuti, ob¢erstveni

Hlavni motiv
(celkem 40 minut)

ROZVOJ VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

2 série x 6 minutové piebehy s odpocCinkem 1:2, Mezi sériemi odpocinek 6 minut
(3 skupiny, 1 skupina bézi, 2 odpocivaji, poté co dob&éhne 1. skupina, vybihava 2. skupina,
3. skupina stale odpociva — kazda sportovec -12 minut zatéze)

Na zavér vybéhani (uvolnéni spolecné s protazenim)

Protazeni

Zavérecné protazeni spolecné s trenérem

Celkem min

60 minut
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7.3.1.3 Zavodni obdobi

Je dulezité k udrzeni vSech ziskanych vlastnosti a schopnosti. Trénink je zaméten
na 2 - 3 soutézni vrcholy, ostatni zavody jsou soucast pfipravy a tréninkt. Dulezité je
stfidani intenzity tréninku s relativnim odpoc¢inkem pied hlavnimi soutézemi. Vzhledem
k zotaveni (odpocinku) plavce je posledni maximalni tréninkové zatizeni 4 - 7 dni pied
hlavnimi zavody. V plaveckém tréninku se zamétujeme uz jen na dolad’ovani plaveckych
zpusobt a délky trati, které se plavou v hlavnim z&dvodé, nacviku obratek a starti. Na zaveér
kazdého tréninku jsou zafazeny Stafety s dostatecnym odpocinkem. Tréninkova jednotka
ma rozsah 4 - 5x tydné, po dobu dvou hodin. Suchd pfiprava v tomto obdobi ndm
umoziuje v plavci rozvijet soutéZeni a vykonovou motivaci. Jedna se o hry, ve kterych je
mozno dosdhnout néjakého cile. V tomto obdobi se zamétujeme hlavné na psychickou

piipravu plavce.

Obdobi ZAVODNI OBDOBI
Tyden v mésici 15. tyden, Listopad - voda
o 400m PZ (100m M cviceni, 100m Z, 100m P, 100m K — dlouhé, protahlé tempa)
Rozplavani
4x50m P nohy
Technika 4x50m P ruce — bez prsového kopu

PRSA, MOTYL, KRAUL, ZNAK

4x50m P v 1:30
50m vyplavat

4x50m M v 1:30
Hlavni motiv | 90m vyplavat

4x50m K v 1:15
50m vyplavat

4x50m Z v 1:15
50m vyplavat

Vyplavani, hry | Ndcvik startii, obratky vSech plaveckych zpisobii, dohmaty
ve vods Stafety — na 25m, alespoil 6x, stfidat plavecké zpusoby, 200m vyplavani

Celkem m 1600 metra
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Obdobi ZAVODNI OBDOBI
Tyden v mésici 16. tyden, Prosinec — voda, Pohar zactva
Rozplavani 200m volny zptisob
4x50m Z nohy bez desky, ruce podél téla
. 4x100m Z ruce — dlouhé, vytahlé zabéry
Technika

4x50m P nohy
2x50m P ruce — bez nohou

Hlavni motiv

STAFETY S ODPOCINKEM, ZDOKONALENI STARTU, OBRATEK, DOHMATU

Stafety po 50m (opakovani 6x) — stfidani riiznych plaveckych styli
2 druzstva, ktera budou zavodit mezi sebou. Dostateény odpo¢inek nam zajisti Stafeta na
50m (v 25m bazénu), kdy 1 druzstvo ma cca 5 ¢lenu, tzn. odpoéinek 2 - 4 minuty
- Uz tady trénujeme starty, obratky a dohmaty, které jsou nejdulezitéjsi soucasti pro
zavod
Starty, obratky
Starty — 4x M, 4x Z, 4x P, 4x K
Obratky
- plavci lezi na bfiSe u obratkové stény, na povel zacnou vSichni kopat kraulové
nohy, ruce se jim dotykaji obratkové stény, na pisknuti (reakci) provedou vSichni
kotoulovou obratku a co nejdale vyjedou z vody — opakujeme alespon 6x
- Z 15 metrd z vody, rychlim tempem, vyjeti dlouhé, po vyjeti 3 rychld tempa

Vyplavani, hry
ve vodé

Vyplavani 400m K cviceni — pfenaseni zabérové ruky mirn€ nad vodou, dlouhé nadechy
Sculling

Celkem m

1400 metra

Obdobi

ZAVODNI OBDOBI

Tyden v mésici

17. tyden, Prosinec — voda, MCR Zactva (hodinovy trénink + regenerace)

200m PZ (50m M, 50m Z, 50m P, 50m K)

Rozplavani
10x25m K nohy, K ruce — diraz na techniku kopu (pravidelnost), diiraz na zabér ve vodé
6x50m M vinéni — stiidat bticho, zada, bok (levy, pravy)

Hlavni motiv

PODLE DISCIPLIN NA MCR — individualni trénink (trénink technicky na discipliny)
STAFETY KRATKE (25M), STARTY, OBRATKY, VYJEZDY, DOHMATY

Stafety kratké (na 25m) — opakovani 4x
- zapojit i delsi stafetu (1x100m VZ)
Starty — nacvik dokonalych startl, nékolikrat od kazdého zptuisobu
Obratky — startovni skok, ostfe 25m VZ, rychlé obratka a 25m vyplavani (opakovani 4x u
kazdého stylu)
Vyjezdy — dokud nebudou ideélni stile opakovat (dalezity faktor v zdvod¢)
Dohmaty — trénujeme pii Stafetach

Vyplavani, hry
ve vode

Vyplavani 400m VZ — regenerace V teplém bazénku

Celkem m

1400 — 1600 metra
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Obdobi ZAVODNI OBDOBI
Tyden v mésici 17. tyden, Prosinec — sucha piiprava, venku, MCR Zactva
Rozbéhani

(celkem 5-8 minut)

Lehké rozbéhani (maximalné 2 dny pted zavody)

Vydechnuti,
Psychologie
trenéra

Vydechnuti, obCerstveni
Navozeni zavodni nalady, motivace
Plan na dnesni ptipravu

Hlavni motiv
(celkem 30 minut)

ZABAVNE HRY, ODREAGOV ANI

Druzstva o stejném poctu déti, které si stoupnou do zastupu s pravidelnymi
mezerami. Ten, kdo stoji prvni ma v ruce mi¢ (Ilehky medicimbal). Jejich tkolem
je co nejrychleji predavat mi¢ dozadu stranou, az mi¢ dostane posledni, bézi

s mi¢em dopfedu a pokracuje dal ve stejném provedeni. Cilem ukolu je se co
nejdiive dostat posledniho ze skupiny za pfedem uréenou lajnu.

Jako pomuicku pro dalsi hru pouZijeme ,,padak®. Padak chytnou vSechny déti,
snazime se, aby kazdy z déti drzelo jednu barvu na padaku. Poté se na zacatek
pomalu rozejdeme a zacneme s padakem vifit. Poté se rozbchneme a délame stale
viny, pfejdeme opét do chiize, a zastavime, pfitom stale vytvarime viny. A
rozeb&hneme se na druhou stranu. Kdyz uz vime, jak padak funguje, zastavime se.
Vsichni dohromady budou mavat stejn¢ padakem, az se nam vytvoii krasna
bublina. Pot¢ trenér bude fikat jednotlivé barvy, které jsou na padaku, a doty¢ni si
pod paddkem vymeéni mista. Nasledné dalsi hrou je vhodit do padaku nékolik
mi¢kd a na§im tikolem bude, aby se mi¢ek nedostal z padaku ven.

Posledni hra — Gordicky uzel

Celkem min

45 minut
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7.4 Analyza tréninki

V zavérecné Casti bakalaiské prace provedu analyzu tréninka plavecké ptipravy pro

plavce v obdobi mladsiho Skolniho véku.

V ramci piipravného obdobi makrocyklu se zabyvame pfedevSim rozvojem
vSestranné zdatnosti a znovuvytvotreni optimalni polohy téla ve vodé€. Plavecké tréninky
jsou zamétené na techniku jednotlivych zplsobl plavani, na postupné piidavani objemu a
intenzity zatizeni, které vede k ziskdvani kondice plavci. Sucha ptiprava plavei v tomto
obdobi je nedilnou soucasti procesu. Osvédcilo se propojeni béhu s hrami, coz doporucuje
mnoho trenér a autord knih. DéEti se snazi o to, aby splnili dany tkol. Nevnimaji zatim
tolik své tclo, ale jejich télo se postupné rozviji a sprdvnymi cviky a hrami dosahujeme
rychlého motorického vyvoje. Ptipravné obdobi je zaméfeno na aerobni a aerobné-
anaerobni zatizeni.

Naésledujici predzdvodni obdobi je cilené na zvySeni objemu a intenzity zatiZeni.
Trénink v pfipravném obdobi ma vSeobecné rozvijejici charakter, pfi¢emz ptredzavodni
obdobi je charakteristické specidlnim tréninkem, ktery je po jednotlivych tréninkovych
jednotkach specidlné zaméfeny. Suchd piiprava je zaméfena na vSechny pohybové
schopnosti, dutlezité je rozvijeni silovych a rychlostnich schopnosti, ale nejvice se
zamé&fujeme na vytrvalost, kterd se pomoci riznych metod da velmi dobfe rozvijet. S détmi
jsme vramci tréninkové pfipravy na suchu rozvijeli vytrvalostni techniku pomoci
fartlekové a intervalové metody. Fartlekova metoda, béZzeckd metoda se zatazenim Usekt
S vyssi rychlosti, se velmi osvédcila. Déti bézeli spolu, vétSinou po dvojicich az trojicich a
v tuseku, kdy byla dana vyssi rychlost, se zdravé motivovaly a kazdy z nich chtél nad tim
druhym vyhrat. Poté opét se zapojily do skupiny a spole¢né pokracovaly v béhu. Tato
metoda se ndm potvrdila 1 v bazénu, kdy jsem rozd¢€lila urcitou trat’ na Cast rychlejsi a cast
pomalejsi, ale provadénou v celku.

Zavodni obdobi je velmi kratké. Trva ptiblizn€ 2 — 3 tydny. V tomto obdobi musime
dbat na udrZeni vSech ziskanych vlastnosti a schopnosti. Na zacatku tohoto obdobi je
hlavni naplni tréninku kontrola plaveckych disciplin plavanych na zavodech, vyladéni
techniky a neustaly nacvik startovnich skokti a zdokonaleni obratek. Ke konci obdobi

rozvijime rychlostni schopnosti, na zaklad¢ provadénych Stafet plavanych maximalni
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intenzitou a dlouhym odpocinkem. V suché ptipravé jsme rozvijeli opét vsestranné
zamé&feni. Déti velmi ovlivnily hry na rozvoj koordinacnich schopnosti. V zdvodnim
obdobi je dulezita vedle fyzické stranky také stranka psychickd. Dité musi byt piipraveno
na stres, ktery ho ¢eka a musi se ho naucit zvladat. Proto zafazujeme jak v plaveckém
tréninku, tak v suché ptipravé napodobu zavodi. Na zacatku tohoto obdobi jsme se s détmi
zcastnili béhu na 5 km. V détech byla vidét nervozita, ale pied startem se dokazaly tak
soustiedit, Ze z nich nervozita opadla a uzivaly si cely zavod. O to pfesn¢ usilujeme. Kdyz
odjizdime na zdvody a vidim v nich to napéti a nervozitu, kdyz si ftikaji, ze neumi
kotoulovou obratku, ze ur¢it€¢ zapomenou, co vSechno maji plavat atd. Staci jim fict, spise
pfipomenout situace, kdy se se stresem vypotadaly. Ony to pochopi a hned se citi klidnéji.
Kdyz jako trenéfi budeme stat za svymi svétenci, budou si jistéj$i a o to vice budou mit

naslednou radost z dokonceni zavodu.
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8 DISKUZE

Mladsi skolni vék je dilezité obdobi v rozvoji télesného, motorického, socialniho a
psychického vyvoje. Nastava obdobi, kdy déti brzo rano vstavaji do Skoly, musi se naucit
novym socialnim rolim a plnit tkoly. Musime pro né najit Cas, ktery stravi mimo domov,
kde nebudou sedét televize nebo u pocitace. Nasim tkolem je dostat déti ven, nejlépe na
hiisté s kamarady, kde si budou spole¢né hrat a soutézit. Toto obdobi se povazuje za
,zlaté® obdobi motoriky, kterému by se mélo vénovat nejvice pozornosti. Nejvyraznéjsim
projevem je spontanni pohyb, ktery srlstem potieby soutézeni tvoii zaklad budouci
vykonové motivace. Proto nechme déti volné béhat po parku, nechme je padat na zem. Tim

docilime toho, Ze se déti ponauci z vlastnich chyb.

Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces, v némz hlavni roli hraje
trenér. Trenér musi znat dopodrobna kazdého sportovce ve skupin€. Trenér musi déti
motivovat, neustale je chvalit, starat se o jejich potieby. Zafidit, aby déti rady chodily na
tréninky, aby je dany sport bavil. Trenér m4d mnoho tkold, které musi plnit. Musi si
predem stanovit obsah a cile tréninku, musi umét naplanovat cely tréninkovy proces
slozeny z nékolika tréninkovych jednotek, které vedou k vyssi vykonnosti sportovce. Tyto
jednotlivé slozky tvofi tréninkovy celek. DlleZité jsou veskeré ovliviiyjici faktory tréninku.

Planovani tréninku je nedilna soucést celého tréninkového procesu. Pokud nejsme
obohaceni o zkuSenosti, které¢ jsme ziskali béhem své plavecké kariéry, méli bychom se
pokusit co nejvice o dané tématice védét. Tréninkova jednotka neni jen o tom piijit na
hodinu tréninku plavani a teprve v bazénu vymySlet obsah tréninku. Planovani je
dlouhodobgjsi proces, ktery se postupné obménuje na zakladé plavci, jejich vysledkl a
jejich fyzické a psychické trovné. Kazdy trenér si musi zapisovat jednotlivé tréninky a

vést plavecké deniky, ve kterych ma zpétnou vazbu na riizna tréninkova obdobi.

Sucha ptiprava je jedna z hlavnich ¢asti plaveckého tréninku. Zakladem celé suché
pfipravy u déti je rozvijeni vSestranného pohybu, zlepSeni jejich motorickych funkci.
Bohuzel, plavani ndm neumoznuje rozvijet vSechny pohybové schopnosti. Tréninkem ve
vodé¢ dokaZeme rozvijet predev§im vytrvalostni schopnosti. Sucha ptfiprava je dilezita

V tomto obdobi zejména pro rozvoj koordinacni schopnosti, které jsou podmiiiujici pro
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rychlostni, vytrvalostni a silové schopnosti. Aplikace suché ptipravy do tréninkové
jednotky je velmi jednoducha, piesto ji musime vénovat pozornost. DEti musime umét
zabavit, hrat si s nimi, neustale byt s nimi v kontaktu. Pro tyto tkoly jsou nejjednodussi
cestou hry. Her je nepieberné mnozstvi. Kazdd hra je na néco zameéfend, napf.
seznamovaci hry, honicky, pfi kterych se télo zahteje, hry na rozvoj rychlosti, hry na
rozvoj silové schopnosti apod. Trenéfi plavani znaji mnoho metod, pii kterych se rozviji
jednotlivé schopnosti. Tyto metody vyuzivame i v suché ptiprave.

NejcastéjSimi vyuzivanymi metodami v plavecké a suché ptipravé byly fartlekova a
intervalovd metoda na rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Fartlekovd metoda, bézecka
metoda se zatazenim usekl s vyssi rychlosti, a intervalova metoda, metoda pieruSovaného
zatéZovani, stfidani intervalii a odpocinku, se velmi osvédcily jak v plavecké tak v suché
ptipravé plavce. Dale jsem v suché ptiprave pouzivala plyometrickou metodu. Tato metoda
nam rozviji silové-rychlostni schopnosti. Princip této metody je velmi jednoduchy a
ucinny. Z vyssi prekazky, na které plavec stoji, sesko¢i dold, nedopadd na paty, jen na
Spicky a okamzitym odrazem piekonéva dalsi piekédzku. Po dopadu na zem nastava ¢as pro
okamzity rychly start v délce 3-5 metri. Metoda se provadi nékolikrat za sebou, vzdy
s odpocinkem. V plaveckém tréninku méla tato metoda vliv pfi odrazu po obratce. Odraz
by silny, télo bylo zpevnéné. Dalsi velmi pouzivanou metodou pro rozvoj rychlosti byla
metoda ,,rychlosti reakce”. Tato metoda byla pouzivana jak v plavecké tak v suché
ptipravé. Rychlost reakce je schopnost v co nejkrat§im ¢asovém useku reagovat pohybem
na urcity podnét. Piikladem v suché piipravé jsou starty na urcity povel, po kterém
nasleduje maximalni vybéh na minimalni délku. V plavecké piipravé trénujeme rychlost
reakce startovnimi skoky, ale také kraulovym kopanim u obratkové stény. Prsty se dotykaji
stény, nohy neustale kopou, na dany signél je co nejrychleji provedena kotoulova obratka

se silnym odrazem od obratkové stény.

Hlavnim cilem prace bylo vytvofeni ptilrocniho tréninkového planu plavecké
ptipravy pro déti mladSiho Skolniho v&ku. Tréninkovy plavecky pldn neznamena to, Ze
jsme s détmi jen ve vode¢ a ony plavou nekolik sérii pfi ur€itém zatiZzeni. Ano, je to jedna
¢ast z obsahu celého tréninkového procesu, ale ne jedina. U této vékové kategorie, musime
dbat na rozvoj vSestranné piipravy. Proto je nutné zatadit suchou ptipravu plavce do

tréninkového procesu.
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Po zatazeni suché pfipravy do tréninku se projevilo na détech zlepSeni. Velmi
vyrazného zlepSeni jsem si vSimla pfi ndcviku kotoulové obratky. Pied aplikaci suché
piipravy do plaveckého tréninku bylo na détech zjevné, Ze mnoho z nich neumi kotoul
vpted. Po zafazeni suché ptipravy piisSla zména. V piedzavodnim obdobi, kdy byl zaméten
ve vod¢ diraz na techniku, byl kladen diraz na techniku i v télocviéné. Pomoci nékolika
jednoduchych gymnastickych cvikd jsme se propracovali k zvladnuti kotoulu vpted i vzad.
Béhem piedzavodniho obdobi jsme dokazali zvysit iroven rychlostnich a koordinacnich
schopnosti. Také jsme zvysili silové schopnosti diky jednoduchym cvikiim provadénym

V télocviéné nebo venku na hristi.
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9 ZAVER

Hlavnim cilem bakalaiské prace byla piiprava optimalniho ptilro¢niho tréninkového
planu pro déti mladsiho Skolniho véku. Zaméftila jsem se na efektivitu tréninkového
procesu a zaradila suchou pfipravu jako soucast tréninkového planu. Plavci jsou diky
dennodennim tréninkiim stale ve vod¢, maji stejnou zatéz, ktera se li§i jen rozdilnym
tréninkem. Sucha piiprava v tréninkovém procesu nam pomohla k ziskani zakladnich
gymnastickych dovednosti, rozvoji koordinac¢nich, rychlostnich, vytrvalostnich a silovych
schopnosti, které se projevily ve vykonnosti plavce a technice plavani. S vyuzitim Sirokého
spektra her jsem pomohla rozvijet jak motoriku, tak psychiku plavce. V ptiloze nalezneme

skladbu tréninkovych jednotek podle tréninkového obdobi.

Moje prace by mohla slouzit jako pomucka pro zacinajici trenéry zavodniho
plavani nebo pro trenéry, ktefi by chtéli zaradit suchou pfipravu déti mladsiho Skolniho

véku do tréninkového procesu.
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10 SHRNUTI

V této bakalarské praci se zabyvam plaveckym tréninkem déti v obdobi mladsiho
Skolniho véku. Vymezuji toto obdobi a kladu diiraz na télesny, motoricky, psychicky a
socialni vyvoj. Dale vysvétluji pojem sportovni trénink a jeho strukturu, ktera obsahuje
pohybové schopnosti, slozky sportovniho tréninku, stavbu a fizeni sportovniho tréninku.
Nezbytnou soucasti fizeni sportovniho tréninku je plénovéni, evidence, kontrola a
vyhodnocovani tréninku. Na zavér se snazim definovat pojem suché pfiprava a jeji vyuziti
V jednotlivém obdobi tréninkového procesu. Zarazeni suché ptipravy mélo pozitivni vliv

na vykonnost a v§eobecny rozvoj plavce.

Kli¢ova slova:

Tréninkovy plén, plavecka ptiprava, trénink, plavani, mladsi Skolni vék
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11 SUMMARY

In this Bachelor thesis | am swimming training of children in the younger school
age. | define this period, and I put the emphasis on the physical, motor, psychological and
social development. In addition, I explain the concept of sports training and its structure,
which contains the motor skills, sport training, construction and management of sport
training. An essential part of the management of sport training, planning, registration,
monitoring and evaluation of training. In conclusion, I'm trying to define the concept of
dry preparation and its use in a single period of the training process. The inclusion of dry
training had a positive impact on the performance and general development of the

swimmers.

Keywords:

Swimming training plan, preparation, training, swimming, younger school-age
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