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Abstrakt

Nazev: Roc¢ni tréninkovy plén v zékladni etapé plavci

Cile: Cilem prace je prezentovat ro¢ni tréninkovy plan (2013-2014) zakladni
etapy plaveckého tréninku Kladno. Aktudlni plan porovnat s tréninkovymi plany

z let minulych. Dil¢im zplsobem provést komparaci s publikovanymi plany

vvvvvv

Metody: Analyza a sumarizace dat ziskanych ze shromazdénych podkladii v

podobé tréninkovych plant zakladni etapy KSP Kladno v roce 2013 — 2014.

Metodou komparace aktualniho tréninkového planu (2013-2014) s tréninkovymi
plany z let minulych v uvedeném plaveckém klubu chceme zjistit, zda v
pribéhu let doslo k néjakym zménam v tréninkovych ukazatelich. Dil¢im

vvvvvv

klubt v USA.

Vysledky: Bylo zjisténo, Ze ro¢ni tréninkovy plan KSP Kladno je velice
systematicky a plni vSechny funkce, které ma tréninkovy plan v oblasti
sportovniho plavani plnit. Ve srovnani s plany z let minulych nebyly zjistény k
zadné vyznamné zmény v oblasti tréninkovych ukazateld. V ptipadé dilci

vvvvvv

organizaci a obsahu tréninkovych jednotek.

Klicova slova: ro¢ni tréninkovy plan, zdkladni etapa tréninku, tréninkové

ukazatelé



Abstract

Title: The annual training plan for the essential phase swimmers.

Goals: The goal of the work is to present annual training plan for the essential
phase of training of swimmers from the swimming club Kladno for the season
2013-2014. To compare the obtained information with the data from the passed
seasons. In the next part of the work to do the partial comparison with the
already published training indexes of the one of the most successful clubs from

the USA.

Methods: To achieve the goals and to answer all questions it is needed to collect
training plans for the essential phase swimmers from the KSP Kladno for the
season 2013-2014. It is also necessary to analyze the acquired data and

summarize the required training indexes.

For comparison of the actual training indexes with the indexes from the passed
seasons the comparative method should be used. Then to realize partial
comparison of the acquired data with the currently published training indexes of

the one of the most successful clubs from the USA.

Results: It was found that annual training plan of KSP Kladno is very systematic
and fully complies all functions, that training plan in the field of sport swimming
should perform. There were not found any significant differences from passed
seasons. Training units of essential phase swimmers in KSP Kladno were

summarize and compared to the most successful club from the USA.

Key words: annual training plan, essential phase of training, training indexes
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Seznam pouzitych symbolu a zkratek
RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus
RTP - ro¢ni tréninkovy plan
MZC — mezocyklus
KSP Kladno — Klub sportovniho plavani Kladno
D — delfin
Z — znak
P —prsa
K — kraul
p —paze
n - nohy
vytr-tech — vytrvalostni technika
PZ tech — polohovka technika
ZI — zakladni intenzita
HZ — hlavni zpGsob
VI — vysoka intenzita

RY - rychlost



1 Uvod

Téma bylo zvoleno na zakladé¢ vlastni 12leté praxe v klubu KSP Kladno z toho 6
let reprezentace CR a s cilem zkvalitnit své dosavadni praktické zkusenosti a prohloubit

vlastni teoretické znalosti z oblasti planovani plaveckého tréninku.

vvvvvv

v CR. Ve své historii méla TJ LaRS (t&lovychovna jednota lazetiské a rekreaéni sluzby)
pouze dva predsedy, prvnim se stal roku 1990 pan Tomas Spalek, ktery ve své funkci
vydrzel do roku 1991, kde ho poté vystiidal pan Slavomir Cirnfus. Mezi vyznamné
trenéry patii Pavel Cirnfus, ktery vychoval fadu reprezentanti CR. Nejvyrazngjsi
osobnosti je kladensky odchovanec Jan Bidrman, u¢astnik LOH v Barceloné, kde plaval
200m VZ a 400m PZ. Po ukonceni plavecké kariéry se stal mezindrodn€ uznavanym
trenérem. Trénoval takové hvézdy jako je Marianne Kriel. Dnes je trenérem Calgary

Academy of Swimming Excellence a Swim Alberta.

Zamérem této prace je shromazdit informace o aktualnim planovani pro plavce
v zakladni etap€ tréninku v klubu KSP Kladno. Ziskana data porovnat s tréninkovymi
plany zlet minulych a pokusit se dil¢cim zpGsobem komparovat nékteré tréninkové
ukazatele s aktualn€ publikovanymi ukazateli plaveckého klubu, ve kterém absolvoval

zakladni etapu plavecké tréninku nejlepsi plavec svéta poslednich let Michael Phelps.
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2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Zakladni etapa plaveckého tréninku

Dovalil, Jansa 2009 zdlraznuji, Ze prvoradym tkolem zakladni tréninkové etapy
je celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi, podporovani pfirozené¢ho
télesného a psychického vyvoje. V ramci uvedeného tikolu je nutné fizeni tréninkového
procesu prostiednictvim planovani. Cilem planovani je pfipravovat podminky pro
dlouhodoby rozvoj sportovce. Podle délky obdobi, na které je plan sestavovan, uvadi
autofi perspektivni tréninkovy plan, roéni tréninkovy plan a plany ne jednotliva obdobi

(makrocykly, mezocykly, mikrocykly a tréninkové jednotky).

Prochazka (1985) definuje zékladni etapu plavet do 13 let. Z hlediska
ontogeneze ji fadime do obdobi prepubescence a pubescence. Obdobi 10 - 12 let Ize
povazovat za nejptiznivéjsi vék pro motorické uceni. Objevuje se jistota pohybu s dobie
zvladnutymi prvky télesného cvieni. U chlapci vznikd odvaha. Obdobi dobré
ovladatelnosti sportovce. U prepubescentil vyuzivame spontanniho zdjmu o sport,
abychom pfispéli k jejich vSestrannému rozvoji. Obdobi pubescence je z hlediska
motoriky nejbouilivéjsi fazi pfemény ditéte k dospélému sportovcei. Siln€ se projevuje
nerovnomérny vyvoj, ktery ovlivituje hlavné motoriku sportovce. Protoze rust kostry a
svalstva, zvlast¢ koncetin je nerovnomérny, dochazi pak k disproporcim, které se
projevuji i v pohybu. ZhorSuje se koordinace, ptesnost a plynulost pohybové ¢innosti.
Charakterizuje pubescenta jako motoricky neklidnym, vyznacuje se neuvédomélymi
pohyby, stale zaméstnava ruce. Popsané negativni jevy v motorice vrcholi u dévcat
koncem zakladni etapy sportovniho tréninku, u chlapcii o néco malo pozdéji. Psychika
pubescenta je labilni, chova se klackovite, téZce nese autoritativni rozhodovani, zejména
u svého trenéra. Cilem této etapy je vytvotit dobré zéklady taktické, télesné, technické a

psychologické ptipravenosti sportovce.

Brooks (2011), americky trenér, ktery se vénuje piipraveé plavelt od 8 — 18 let.
Definuje zékladni etapu podobné. Na zacatku by mélo byt pro trenéra cilem zvladnuti
zékladnich technik plavani, nasledovat spravné taktické, technické i psychologické
poznani a naslednd specializace na danou trat. U Brookse tvofi technika plavce jeden

vrchol trojahelniku, fyziologie a mentéalni vlastnosti sportovce zbylé dva vrcholy.
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Olbrecht (2000) deli plavecky trénink na zakladni, vystavbovy a vrcholovy,

pfiemz uvadi, Ze zékladni trénink zacina u déti mezi 10 a 12 lety a trva pfiblizné 4

roky. Zduaraznuje, Ze na pocatku této faze lezi duraz na:
y )

-----

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

nejsnadnéji osvojuje v mladsim veku

vyvoji plavcovy kapacity ptizptsobit se tréninkovému zatizeni
neplaveckych aktivitach

osvojeni zavodnich pravidel a nauceni se pouZzivat tréninkové pomucky, atd.

plavcové zdravotnim stavu. Lékarské prohlidky se sméiuji jako prevence pro
ptipadné problémy, které by mohly v budoucnu negativné ovlivnit dalsi trénink,

nebo by mohly ovlivnit plavcovo zdravi pii nariistu tréninkového zatizeni
V pozdé&j$im stadiu zakladni tréninkové faze:
je vénovano vice pozornosti rozvoji sportovni specifické kondice

se postupné zvysuje objem tréninku, zejména ndrGstem poctu tréninkovych
jednotek tydné, ptficemz délka kazdé tréninkové jednotky je omezena do 60

minut

se postupné vypéstovava spravny postoj k zavodéni

2.2 Ro¢ni tréninkovy plan

Dovalil, Jansa (2009) uvadi, ze ro¢ni tréninkovy plan konkretizuje ukoly

perspektivniho planu.

,,Rocni tréninkovy plan se jako nejtypictejsi makrocyklus vseobecné povazuje za

zakladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni cinnosti. Vychazi se z kalendarni

casoveé periodizace roku i z redlné dynamiky sportovni vykonnosti, z faktu, Ze vyraznéjsi

zmeny trénovanosti vyzaduji delsi casovy usek a nelze je ocekavat v kratkodobém

horizontu. Jeho stavba pak sméruje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost

kulminovala v poZadovaném case “(Dovalil a kol., 2002, s. 256).
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Olbrecht (2000) tvrdi, ze planovani je zaloZeno na zkuSenostech trenéra a na

jeho znalosti nejnovéjsich védeckych poznatk.

Dovalil (2002) uvadi, Ze se o obsahovém a organizacnim ztvarnéni pfipravy na
sportovni vykon pfemyslelo jiz v dob¢ pocatki fizeného tréninku. Vétsiho pokroku bylo
ale dosazeno az po druhé svétové valce. Jednim z prvnich, kdo uvedl trénink jako
celoro¢ni plan, byl Ozolin (1949). Jednoduchd a ptipadné zdvojena (tj. dvé pfipravna,
pfedzavodni, zavodni a pfechodna obdobi) periodizace ro¢niho tréninkového planu byla
zdiivodnéna uZz v poloviné minulého stoleti (v literatuie jako jeden z prvnich Matvéjev
1965), trenéii z ni Cerpaji do dnes. Predevsim v praxi vrcholového sportu se postupné
objevovaly pripady vétsiho poctu opakovani standardniho schématu v priitbéehu roku,
pricemz se vice nebo méné zkracovala délka jednotlivych obdobi. Spojuje se to s nékdy
az s drastickym rozsirovanim kalendare soutézi a tlakem na co nejdelsi udrzeni

sportovni vysoké sportovni formy (Dovalil a kol., 2002, s. 257).

Nalezitou pozornost roénimu tréninkovému planu i sezo6ndm vénuje ve své knize
Hannula (1995), pfiklani se téz k vétSimu poctu opakovani, a jako cil pfi sestavovani
ro¢niho tréninkového planu je kalendat soutézi. Tréninkovy plan by mél byt navrzen jiz

na pocatku plavcovy kariéry.

2.3 Periodizace ro¢niho tréninkového planu

Olbrecht (2000) uvadi, ze periodizace tréninku je rozlozeni tréninkového roku
do riznych po sobé jdoucich a na sob& nezdvislych tréninkovych cykld, které maji
pfivést plavce ve spravnou dobu k vrcholné formé. Zdiraziuje tii po sobé jdouci

vyvojové periody:
e zakladni tréninkové obdobi (budovani vSech zékladnich vykonnostnich slozek)

e zavodni tréninkové obdobi (vyvolavajici vrcholnou formu a udrzeni vrcholné

formy)

e prechodného tréninkového obdobi (obdobi relativniho odpocinku s do¢asnym

sniZzenim vykonnosti, poté co bylo dosazeno vrcholné formy).
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Dovalil a kol. (2002) tvrdi, Ze s vyvojem tréninkové praxe byl zformulovan
teoreticky ndzor na podobu sportovniho tréninku v priibéhu ro¢niho planu, ktery se
osvédduje ve vétsing sportovnich specializaci. Ukoly a zaméfeni tréninku se b&hem
roku neustdle méni. Tomu i1 v praktické roviné odpovidad standardni periodizace,
rozliSujici ptipravné, zdvodni (také hlavni nebo soutézni) ptredzdvodni, a prechodné

obdobi. Jednotliva obdobi mohou byt tvoiena né¢kolika pocty mezocykla.

Tabulka ¢. 1 — Réamcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového planu

(Dovalil, 2002, s. 257)

Obdobi Hlavni ukol obdobi

Ptipravné Rozvoj trénovanosti

Ptedzavodni Vyladéni sportovni formy

Zavodni Prokdzdni a wudrzeni vysoké
vykonnosti

Piechodné Dokonalé zotaveni

Olbrecht (2000) uvadi, ze mladi plavci vSeobecné trénuji na maximalné dva
vrcholy v jednom roce ostatni ¢as by mél byt strdven budovanim vykonnosti, coz je u
letech. Po poslednim zavod¢ nastava prechodné obdobi, béhem kterého doporucuje, aby
plavec relaxoval fyzicky i mentalné (a tim regeneroval). V ro¢nim planu trenér detailné
rozpracovava tréninkovy plan na jeden rok. Tento plan je vytvofen v souladu
s viceletym pldnem, mulze byt vytvofen pro jednoho plavce stejné jako pro celou
skupinu a opird se o vyvoj plavcovy vykonnosti a vyuzivd zkuSenosti a informaci

z pedchozich tréninkovych obdobi.

2.3.1 Pripravné obdobi

Dovalil, Peri¢ (2012) ve své knize zminuji, Ze ptipravné obdobi 1ze povazovat za

v

nejdelsi obdobi a pro svoji charakteristiku 1 za nejdilezitéjSi obdobi v rocnim
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tréninkovém cyklu. Jeho hlavnim tkolem je zvysit trénovanost sportovce na zakladeé
vytvoreni pevnych zakladd pro budouci rast jeho vykonnosti. Tento kol nelze zaradit
do pozd¢jsich etap nebo obdobi tréninkového procesu kvili jejich orientaci na dalsi
komponenty sportovniho tréninku. Proto by nedocenéni tohoto obdobi mohlo vést ke

stagnaci vykonnosti sportovce a k jeho zhorSenému vykonu.

Peri¢ (2004) definuje tréninky v pfipravném obdobi, ze jsou zamétené zejména
na rozvoj obecnych a specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti po taktické i
technické strance. ZvySovani funkénich stropti organismu (kapacita srdecné¢ cévniho
systému, dychaci systém, energetické rezervy organismu apod.), ziskdvani védomosti
z daného sportovniho odvétvi, ovlivnéni psychiky. Chceme dosdhnout fady adaptacnich
zmén, které jsou zpusobeny vhodnymi stimulaénimi metodami v prib¢hu piipravného
obdobi. Musime si v§ak uvédomit, Ze adaptacni zmény v téle organismu se objevi az po
nékolika tydnech ¢i mésicich kontinudlniho zatizZeni.

Podle Dovalila (2002) ma ptipravné obdobi vytvortit zaklady budouciho vykonu
sportovce a zajistit predpoklady pro dalsi rist vykonnosti. Jeho hlavnim ukolem je
zvySeni trénovanosti. V jistém smyslu mlzeme piipravné obdobi povazovat za
stagnaci vykonnosti sportovce. Toto obdobi by mélo jit cestou diferencovanou
(ovlivnénim stropti jednotlivych funkci, rozvojem pohybovych schopnosti, osvojovanim
a zdokonalovanim sportovnich dovednosti, jejich technické 1 taktické stranky,
vytvafenim pottebnych védomosti, ovlivnénim psychiky a chovani sportovce), 1 cestou
komplexnéjsiho komponovani sportovniho vykonu, tj propojenim vSech jeho faktord.
Na za¢atku ma trénink v piipravném obdobi analyticky charakter. Odpovida to snaze o
ovlivnéni jednotlivych faktord vykonu jakoby oddé¢len¢ s cilem dosahnout co nejvétsi
zmény. Postupné se piechazi na specializovany trénink, tzn. ve vétsi mife se pouzivaji
cvieni s vy$$i az maximalni mirou specificnosti. Dilezitym znakem tréninku je
synteticky charakter. Kategorickym piikazem tohoto obdobi je naplnit zdsadni
pozadavek adaptace — manipulaci se zatizenim zajistit postupné zvySovani sily
adaptacnich podnétd. Zminény pozadavek se v obdobi realizuje odlisné: v prvni Casti
obdobi ma byt zvySovan objem zatizeni (nardsta pocet tréninkovych dnl a jednotek,
druhych a dalSich fazi, délka tréninkovych jednotek se prodluzuje), ve druhé casti
pokraCuje zvySovani zatizeni narGistem jeho intenzity (napf. pfibyva dynamickych

cviCeni, zatiZeni m4 vice anaerobni charakter) pfi dosazené urovni objemu zatizeni nebo
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jeho mirném poklesu. Z vlastnich zkuSenosti bych dodala, Ze trénink v pfipravném
obdobi ma velky vliv i na psychiku sportovce. I trénink taktickych védomosti se

zatazuje prevazné do ptipravného obdobi

. Uvahy o pripravném obdobi vychdzeji predevsim z kalenddre mistrovskych
soutézi prislusné specializace. Soucasne si ovSem musime uvédomit, Ze podstatné
adaptacni zmény jsou zalezitosti tydnii a mésicii (napr: je znamo, Ze morfologické zmeény
ve svalech jako baze silového rozvoje se nedaji ocekavat diive nez za nékolik mésicii,
funkcni zmeény podminujici aerobni procesy se objevuji az po 6 — 8 tydnech

apod.) “(Dovalil a kol., 2002, s 259).

Tabulka ¢. 2 — Principidlni schéma konstrukce ptipravného obdobi (Dovalil,
2002, s. 258)

ANALYTICKY PRISTUP SYNTETICKY PRISTUP

=

Podil ﬁ—

nespecifickych specifickych
cviceni cviceni

‘—-._,_‘_‘_‘_‘_‘_‘_-_._H’/

OBDOBI —»

2.3.2 Predzavodni obdobi

Olbrecht (2000) tvrdi, Ze ptfedzavodni obdobi nebo-li obdobi vyvolavajici
vrcholnou formu trva obvykle dva az tfi mésice. Béhem tohoto obdobi jsou vSechny
snahy soustfedény na sladéni a optimalizaci ziskanych zakladnich vykonnostnich slozek
(napt: aerobni a anaerobni kapacity, mentalni pfipravenost sportovce, tolerance stresu

atd.), aby bylo dosaZeno maximalniho vykonu.

Peri¢ a Dovalil (2010) ve své knize uvadéji, Ze ptredzavodni obdobi je ptiblizné
casové shodné s obdobim piipravnym. Jeho trvani je pfiblizné 2 — 4 mésice. Mélo by
zde v tréninku dojit k pfevedeni ze vSeobecné rozvijejicitho tréninku na specidlni.
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Trénink by si mél zachovat hlavn€ vysoky objem a intenzitu. Do tréninku jsou
zafazovana ruzna specialni cviCeni, kterd jsou jesté stidle kombinovana s cvicenimi
vSeobecné rozvijejicimi. M¢li bychom se snazit postupné zapojovat techniku a taktiku
dané discipliny ve své sportovni specializaci. A nezbytnym parametrem zlstava vysoké
kondi¢ni zatiZeni. Na konci tohoto obdobi vétSinou piichazi specidlni zpiisob tréninku,

ktery nazyvame ladéni sportovni formy. Jeho trvéani je nejcastéji 10 dni az tii tydny.

,Hlavni tréninkové zdsady ladéni sportovni formy.
e snizeni objemu zatiZeni pfi sou¢asném udrzeni jeho vysoké intenzity,
e duraz na kvalitu tréninkové ¢innosti,
e dostatek odpocinku,
e dusledné vyuziti specidlnich cviceni,
e vyuzivani pfipravnych startl jako tréninkového prostiedku,
e zdaraznéni psychologické ptipravy (Dovalil a kol., 2002, s. 260).

Peri¢ a Dovalil (2010) mezi zésady ladéni sportovni formy uvedli:

Piechod od objemu v tréninku k intenzité.

e Pouzivani metod kontrastu (nespecifické a specifické prostiedky)
- to znamend, ze v tréninku stfidame rtzné situace, které¢ jsou
provadéné ve zlehcenych podminkach, se situacemi daleko
slozit&j$imi.

e ZvySovani zatizeni komplexniho typu (propojeni vSech slozek
tréninku) - zafazujeme do tréninku vSechny slozky (kondi¢ni,
technickou, taktickou). Sportovci v nich musi dosahovat zavodni
intenzity a pfitom spravné realizovat techniko — taktické

pozadavky cviceni.

e Stabilizaci rozhodujicich faktord ve své dané disciplingé a

specializaci.

e Dostatecna a spravna regenerace sportovce.
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e Postupné zvySujeme pocet tréninkovych jednotek modelujici
sportovni situace. Trénink zaméfeny na zéat€zové situace v co
nejpresnéj$im znéni soutéze.

e Pfipravné kontrolni starty, soutéze a utkani.

Richards (1988) uvadi, ze vylad’'ovaci trénink je do ur¢ité miry individudlni.
Zvysenou pozornost vénujeme zdravotnimu stavu plavce a jeho pfipadnému ohrozeni
(napt: prochladnuti, zranéni). Negativni ovlivnéni i v pfedzavodnim obdobi piedstavuje
poruseni spravné zivotospravy a denniho rezimu. Toto v§e mize vést ke znehodnoceni

ptedchozi ptipravy.

, Sportovni forma znamend stav optimalni specializované pripravenosti

sportovce ¢i druzstva “ (Dovalil a kol., 2002, s. 260).

2.3.3 Zavodni (hlavni) obdobi

Dovalil (2002) zdvodni obdobi charakterizuje snizenim celkového objemu
zatéze, pficemz intenzita tréninku zistdva stejnd. Mimo jiné se v ramci sportovniho
tréninku zatazuji kontrolni starty na zdvodech (Cisté individudlni pfistup sportovce a
trenéra). Cilem trenéra je vyladéni a udrZzeni plavecké formy sportovce na hlavni zdvod
1 ostatni dulezité soutéze. V Zavodnim obdobi by plavec m¢l byt ptipraven jak fyzicky,
tak pfedev§im i psychicky na podani svého maximalniho vykonu. Plavec by m¢l byt

zdraveé motivovan v zavodé.

Ve své knize Olbrecht (2000) tvrdi, ze slozitost zavodniho tréninkového obdobi
zavisi ve velké mife jak na poctu zavodu, tak na jejich rozlozeni v zavodnim obdobi.
Kdyz se plavec ptipravuje pouze na jeden start (nebo jeden zdvod) hovotime o tom jako
» jednoduchém zdavodnim tréninkovém obdobi“. Celé zavodni obdobi pak bude pouZito
na sladéni a vyvazeni sloZzek vykonnosti sportovce, které jsou specifické pro zavod, na
ktery se plavec pfipravuje delsi dobu. V tomto ptipadé se zdvodni obdobi sklada pouze
ze predzavodniho nebo ,vrcholnou formu vyvolavajiciho tréninkového obdobi®.

V tomto obdobi je pfevazné obsazeno vyladéni formy.

Peri¢ (2010) ve své knize uvadi za hlavni cil zdvodniho obdobi podat co nejlepsi
vykon ve své discipliné nebo soutézi. Samotny trénink v tomto obdobi by mél byt

zamefen na udrzeni (poptipadé jesté dalsi zlepSeni) sportovni formy. Vlastni formu vSak
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sportovec udrzi pouze dva az tfi mésice, poté jiz dochdzi k poklesu vykonnosti.
Zamé&fujeme trénink na piipravu na pfisti start ¢i utkani. Frekvence jednotlivych zavodi
je individudlni, pfi Gcasti dvou az tii plaveckych zdvodi za mésic, se Ctyfmi az Sesti
disciplinami za zavod. Zavody trvaji dva az tfi dny (napi: mistrovské zavody), kdy
kazdy zdvodnik ma na den od tii a vice startli, s pfidavajicim semifindlem a finalem.
Proto zavodni obdobi pfizplisobujeme vice na méné objemu, vice intenzity a zvysSené

pozornosti regenerace a psychologické ptipravenosti.

V zavodnim obdobi podle Perice (2010) se zamétujeme prevazné na kalendare
soutézi a jejich rozpis. Pouze pfi prestavkach v soutézich mizeme zatazovat urcité série
mikrocykld, které pak podle potieby zaméfime na formy regeneracni, vyladovaci,

kontrolni poptipad€ rozvijejici.

Tabulka ¢. 3 — Schéma morfologické a funkéni adaptace organismu na zatéz

(http://www.google.cz/#q=p%C5%99%C3%ADpravn%C3%A9+0obdob%C3%AD)

o, P ~ i
10% Pfechodné obdobi 50% PFipravné obdobi
,

¥

15% Zavodni obdobi -

25% Pfedzavodni obdobi

N b O ® O

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Jeden makrocyklus
(v tomto pfipadé 12 tydnu trénink()

Tréninkové zatiZeni (libovoiné jednotky)

Dovalil (2002) tvrdi, ze v zdvodnim obdobi jsou klicovym slovem soutéze.
Pravé ty nam zhodnoti pfedchozi pfipravu, stavaji se méfitkem UspéSnosti talentu i
tréninku. Jsou nejen cilem tréninku, ale také zdrojem motivace. Udavaji prozitek
uspéchu ¢i netispéchu. Soutéze jsou prave tak narocné, protoze se odehravaji v prostiedi
kvalitativné odlisSném od samotného tréninku (divéaci, vyznam soutéze, atmosféra,
rodina apod.). Mlzeme soutéZze brat i jako dalsi snahu o zvySovani sportovni
vykonnosti. Plavec nemuze vSe zvladnout v pfipravé, v tréninkovych podminkéch.

Rozdélujeme zavody na hlavni a pomocné. Hlavni zahrnuji mistrovské a dalsi
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vyznamné soutéze, zatimco pomocné, jsou starty, v nichz samotny vykon nemusi byt
prvotady, ale slouzi ke zdokonaleni, ovéfeni a kontrole. U sportovcii se kolem 50 let
objevuji Cetné problémy vyplivajici z ptehnanych narokii na tréninkové a soutézni
zatizeni. Dlvody pro vétsi pocet startll jsou ziejmé, ndrodni a mezinarodni systém
soutézi, narodni reprezentace, moznosti startd dostupné po cely rok (severni a jizni
polokoule). Otdzka nutnosti zvySovani poctu startli zlstdva stale oteviend. Samotny
zavod je bezpochyby velmi silnym stimulem, avSak kolik startd je pro sportovce

snesitelnych?

,, Teoretické vychodisko v tomto smyslu formuloval Tschiene (1994): vykonny
sportovec musi umét disponovat s individualné a adaptacné postacujicimi periodami
tréninkového zatizeni a zotaveni. V praxi to znamend striktni diferenciacistartii, odvahu
k jejim omezenim (cCasto navzdory prémiovému vabeni), prostor k ladeni sportovni
formy a primérené zotaveni. Objevuji se tak snahy zkouset nové modely cyklu,

zkuSenosti s jejich zobecnénim je vsak dosud malo “(Dovalil a kol., 2002, s. 262).

Dle Maglischa (1993) se stava zavodni obdobi vytvoieni podminek pro udrzeni,
ptipadné opakované vyladéni sportovni formy. Date-li toto obdobi moc dlouhé, objevi
se problémy s jejim udrzenim. Ddale se snazime snizit objem zatizeni, ale udrzujeme

jeho intenzitu. Jednotlivé slozky tréninku se zacinaji sblizovat a vzéjemn¢ prolinat:
e Kondi¢ni ptiprava — je specialni

e Technicka pfiprava a takticka piiprava — stabilizace dovednosti a
soucasné¢ udrZzeni nebo rozSifeni miry variability (pfevazné
soutéZni starty)

e Psychologickd pfiprava — ma dominujici postaveni, pfevazuje
piiprava kratkodoba, zaméfend bezprostfedné na konkrétni

soutéZ, na niz Maglischo zamé&fuje nejvétsi pozornost

V psychologické literatuie uvadi Slepicka, Hosek, Hétlova (2009), Ze soutéze se
fadi mezi narocné Zzivotni situace, uzkost vyvoland ze strachu ze zdvodu mulze mit

negativni, ale 1 pozitivni plisobeni na sportovce.

,,Obecné lze vyslovit predpoklad, Ze se stoupajici uzkosti roste celkova aktivita

clovéka a to je z hlediska vykonnosti pozitivni jev. Presdhne-li vzestup uzkosti urcitou
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individudlni hranici, zméni se stoupajici aktivita v neurotickou reakci a to se odrazi ve

vykonnosti ¢lovéeka negativné “(Slepicka, HoSek, Hatlova 2009, s. 69).

2.3.4 Prechodné obdobi

Dovalil (2002) wuvadi, ze ptechodné obdobi (3 — 6 tydnd), neboli
odpocinkové/zotavovaci faze je nezbytné pro podani zdravého vykonu v soutézi. Lze ji
provadét aktivni neboli pasivni formou. Aktivni forma je vramci tréninkd ve vod¢:
zaméfeni na technickd cviceni, plynulé sniZeni intenzity zatéZe. Tréninky by mély
navodit psychickou pohodu sportovce, predev§im na zavod. Pasivni forma odpocinku je
zatazeni riznych regeneracnich a rehabilitaénich metod (lazné, sprchy, vitivky, masaze

atd.).

Olbrecht (2000) uvadi, Ze nejen trénink smétujici k ziskani vrcholné formy, ale
také vykon podany na nékteré vrcholné soutézi predstavuje pro organismus velky vydej
energie. Tento mezocyklus, také nazyvany ,,mezocyklus aktivniho zotaveni®, obvykle
trvd 2 az 4 tydny a systematicky rychle snizuje riziko pfetrénovani. Toto obdobi je

charakteristické:
e absence zavodu a intenzivniho tréninku
e velmi malé mnozstvi specifické prace
e vsechny druhy plavecky nespecifickych sportovnich aktivit

e pouziti dalSich zotavnych aktivit jako je sauna, masdze atd.

Dle Perice (2010) se ptechodné obdobi vyrazné lisi od ostatnich obdobi
v ro¢nim tréninkovém planu. Hlavnim cilem obdobi je regenerace a odpocinek (jak po
fyzické tak psychické strance). Naopak v tomto obdobi vyrazné snizujeme objem i
intenzitu zatiZzeni. Snizuje se i specificnost jednotlivych cviceni. Trénink v pfechodném
obdobi by mél hlavné plnit zotavnou funkci. Obsahem také mohou byt rtizné doplitkkové
sporty (fotbal, volejbal, basket, atletika), starty i v jinych sportech, které piimo
nesouviseji s danou specializaci. Dal§i vyznamny aspekt pfechodného obdobi se stava i
psychické zotaveni. Doporucuje se zména prostfedi, jind atmosféra kolem sportovce

(hory, mofte, lesy, pfiroda). Samotny tréninkovy proces by mél probihat zdbavnou
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formou, odreagovani sportovce bez zvySenych ndrokd na vykon a tréninkové
povinnosti. Pfechodné obdobi vytvaii pfedpoklady pro nasledujici ro¢ni tréninkovy
plan. Na konci tohoto obdobi by mél sportovec byt fyzicky i psychicky zotaven, mél by
pocitovat chut’ a energii do dal$i sezony. Dilezitym aspektem by mély byt nové cile,
které si sportovec na konci tohoto obdobi ur¢i. Nesmi se zapominat vSak na to, Ze toto
obdobi neni ditvodem k poruseni spravné zivotospravy ani denniho reZimu, nemélo by

dojit ani k zdsadnimu poklesu vykonnosti.

2.4 Cykly ro¢niho tréninkového plinu

Olbrecht (2000) tvrdi, Ze na rozdil od plénovani, které se sklada zudéni
zakladnich tréninkovych osnov pro jeden rok ¢i vice let, tyka se tréninkova periodizace
rozloZeni tréninkového roku do rozdilnych tréninkovych obdobi, které maji za cil
maximalni formu plavce ve spravny ¢as a dobu. Nedavno byla jesté periodizace
plavecké sezény velmi jednoduchd, protoze trenér musel uvazovat vétSinou jen o
jednom vrcholu za rok. Vice svétovych soutézi a vyvoj k vétsi profesionalizaci plavani
zpusobuje, ze plavec musi dosdhnout vrcholné formy vice nez jedenkrat rocné. Podle
toho, chce-li plavec dosdhnout vrcholu jednou, dvakrat nebo dokonce vicekrat v jednom
roce, zvazuje trenér jedno, dvou nebo vice-vrcholovou tréninkovou periodizaci. Mladi
plavci vSeobecné trénuji na maximalné dva vrcholy v jednom roce. Vice vrcholi

v jednom roce zabird cas, ktery by mél byt strdven budovani vykonnosti, coz je u

vvvvvv

‘

., Pro jednotlivé cykly plati dvé zakonitosti: *.
1. Cyklus vyssi urovné je vzdy slozen z cyklii nizsi urovne.
e Ngkolik tréninkovych jednotek tvofi mikrocyklus.
e N&kolik mikrocyklt tvoii mezocyklus.
e N&kolik mezocykli tvofi mikrocyklus.

e Nc¢kolik makrocykli tvofi roéni tréninkovy cyklus.
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5. 54 - 55).

,, Cyklus ve sportu znamenda relativné ukonceny sled, celek opakujicich se riizné

dlouhych casovych useki tréninkového procesu “(Dovalil a kol., 2002, s. 255).

Tabulka ¢. 4 — Druhy tréninkovych cykla
(http://www.google.cz/#q=makrocyklus)

£

MZC

MAC

RTC \

2.4.1 Makrocyklus

Peri¢, Dovalil (2010) ve své knize oznacuji makrocyklus za dlouhodoby, tzv.
obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, ktery trvad obvykle jeden az tfi mésice. V praxi
oznaCuji vSichni autofi makrocyklus ptipravného, piedzavodniho, zavodniho a

ptechodného obdobi; makrocyklus je tvofen mezocykly.

2.4.2 Mezocyklus

Olbrecht (2000) zminiuje mezocyklus jako casové mensi useky — sttednédobych
cykli. Sled mezocyklil stiidajicich a opakujicich se podle stavby tréninku se nazyva
makrocyklus. A sled n€kolika mikrocyklli se nazyva mezocyklus (nebo sttednédoby i

vicetydenni cyklus). Vyuziti je i v pfipravném obdobi. Znakem mezocyklu muzeme
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oznacit opakujici se sled mikrocykld. Struktura a obsah jsou dany obsahem sportovniho
tréninku (zmény trénovanosti, zotaveni apod.). Pfipravné obdobi zacind uvodnim
mezocyklem (tvofen 1 — 3 mikrocykly), pak nasleduje mezocyklus zékladni, mizeme
rozli§it mezocyklus zavodni (zdvodni mikrocykly), pfedzavodni (vyladovaci

mikrocykly) a zotavny (mikrocykly zotavné).

,,Pod pojmem mezocyklus je treba chapat obdobi tréninkové pripravy, které trva
déle nez dva mikrocykly, ale neni tak dlouhé a ani svym charakterem nespliiuje
pozadavky na makrocyklus. Vzhledem k zaméreni tréninku v jeho priibéhu je mozné jej
rozdelit do dvou a tri mezocyklu, mezi nimiz se uplatni jeden regeneracni mikrocyklus.
Druhym typickym prikladem je vioZeny mezocyklus v prestavce ligové soutéze. Jak je
tedy patrno, zaméreni mezocyklii je riizné a vychazi z cilii a potreb makrocyklu, které

Jjsou jim nadrazeny “(Peri¢, Dovalil 2010, s. 58 - 59).

2.4.3 Mikrocyklus

Peric, Dovalil (2010) definuji mikrocyklus jako podtizeny cyklus tkolim

wewvr

realizaci tréninkovych jednotek. Trvani je okolo jednoho tydne (2 — 10 dni).

,»Z hlediska obsahové a zatézové variability je moZzné stanovit 7 zdkladnich typi

mikrocyklia*
o VSeobecné rozvijejici mikrocyklus:
- rozboj kondicni slozky vykonu,
- objem i intenzita zatizeni jsou vysoké,
- specialni prupravna a doplnkova cviceni na hristi, v telocvicné ¢i v terénu,

- vyznamnou ulohu hraji také vsestrannd priprava zajistujici variabilitu

zatézovych podnétu.

o Specialné rozvijejici mikrocyklus:

- vysoké ndaroky na objem a intenzitu zatizeni ve specifickych podminkach,

blizkych vykonu ve specializaci,
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sjednoceni technicko-taktickych a kondicnich aspektii vykonu,
obsah zatiZeni je tvoren predevsim specidlnim tréninkem (zavodni cviceni),

neni vynechana ani slozka kondicni.

Kontrolni mikrocyklus:
posouzeni ucinnosti predchoziho tréninkového procesu,

tréninkova cinnost je omezena a kombinovana s tréninkovymi zavody Ci testy

trénovanosti,

nizky objem; vyraznéji je zde zastoupen technicko-takticky trénink, malé

procento maji zavodni cviceni,

kondicni slozka ustupuje do pozadli.

Vylad'ovaci mikrocyklus:

zavrSuje specialni pripravu na soutéze,

cilem je vyladit co nejlépe sportovni formu,

zduraznuje se tempo, rychlost, specificnost, trénuje se méne, ale kvalitnéji,
odpocinek,

nizsi objem, intenzita zatizeni kombinuje trénink v 02 zoné se zdavodni intenzitou.

Souteézni mikrocyklus:
v hlavnim obdobi,

tri  zdkladni pozadavky (udrieni sportovni formy, zajisténi dostatecné

regenerace, priprava na dalsi start),

nizsi objem; intenzita je predevsim v aerobnim pdsmu, doplnéni tréninkem

v zavodni intenzité.
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o Stabilizacni mikrocyklus:
- udrZeni trénovanosti ¢i sportovni formy,
- obvykle pri kratsim preruseni soutézi (napr. 14 dnii mezi soutézemi),

- muZe mit i rozvijejici tréninkové jednotky.

e Regeneracni mikrocyklus:
- whradné k regeneracnim uceliim, mohou se objevit i dny bez tréninku,

- zatiZeni se snizuje, veskerd zatez probihd v aerobni zoné (vyjimecné doplnéné

zatizenim v zavodni intenzité),

- prevlada vseobecna priprava (predevsim hry), ktera doddava emocionalitu bez

vypjatych psychickych naroku* (Peric, Dovalil 2010, s. 58 - 61).

Tabulka ¢. 5 — Typy mikrocykld v roénim tréninkovém cyklu (Dovalil, 2002, s.

264)
Typ Hiavni tko! | Obsah Celkoveé | Vyuziti v rochim
mikrocykiu zatiZzeni | cykiu
UVODNI pfiprava specificka | pocatek pfipravného
knarocnéjsi | nespecificka malé obdobi, po delSim
tréninkoyé cwiCeni pferugeni
Zinnosti
ROZVIJEJICI stimulace specificka pfiprawvné obdobi
trénowvanosti | {i nespecifucka) | velké (zawodni podle
cvitehbni potfeby)
STABILIZACHNI | udrZeni specificky
dosazenych stFedni pfiprawvné obdobi
wytkonll
KONTROLNI hodnoceni starty utkani, stfedni
aktuélniho turnaje testy az pfipravnée obdobi
stawu trénawanaost welld
VYLADOWVACI | ladéni specifichky, stFedni pfedzavodni
sportovni starty az ohdobi
formy male Zawodni
obdobi
SOUTEZNI demonstrace | itast
wykoonu v SoUtézich
udrZeni specificka stfedni | zavodni obdaobi
spartovni cviCeni
formy
ZOTAVNY dil & nebo doplikowé pfiprawvné obdobi
celkove sparty Zawodni obdobi
Zotayven( nespecificka malé pfechodnég obdaobi
cviceni
odpodinek

Peri¢, Dovalil (2010) povazuje posloupnost a stavbu mikrocyklli v ro¢nim

tréninkovém cyklu za nejobtizngjsi trenérské ulohy. Trenér by mél do svého planu
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jednotlivych mikrocyklli promitat urcité ,,bloky*, kde se dané mikrocykly nachdzeji.
Umoziiuje manipulovat se zatiZenim a zaroveil pfi tom udrzovat dlouhodobé plsobeni

na sportovce, které vyplyvaji z vyssich cykla.

Tabulka ¢. 6 — Piiklad fazeni mikrocykll v ptipravném obdobi (Dovalil 2002, s.

267)
Tyden 1 12 |3 (4 (5 |6 |7 [8 ]9 (10 |
sl g 3| 5 38 3 § dz
. =2 2 o = 8 3 &8 § 41 2
Mikrocyklus g T 5 T OZ| T T 0§ 8§ Tl
g N N N < N N 8 9 N
S ) o © s ) o) d 4 o
| o | w»| | e M o
v _>
Kftivka —> — —>
/' >
zatizeni // [
Tabulka ¢. 7 - Ptiklad vyuziti mikrocyklti v zdvodnim obdobi (Dovalil 2002, s.
267)

Tyden 1 2 3 |4 5 6 7 |8 19 10

Mikrocy
klus

Soutézni
Soutézni
Sout&zni

Soutézni

Vylad’ovaci
Soutézni
Regeneracni
Soutézni
Rozvijejici
Vvlad’ovaci
Soutézni

Priklad ve sportech, které nemaji souvisly pravidelny a zhustény kalendar

soutezi.
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2.4.4 Tréninkova jednotka

Dovalil, Peri¢ (2010) charakterizuji tréninkovou jednotku jako zékladni cyklus
sportovniho tréninku. Tréninkova jednotka ma ustalenou strukturu, kterd je ovlivnéna
mnoha ¢initeli. Proto je dilezité, aby struktura byla chidpana jako pouhé doporuceni,
které se vSak v praxi mnohokrat osvéd¢ilo a 1 vyzkumné prace ji potvrzuji. Obvykle

rozeznavame 3 - 4 Casti tréninkové jednotky:
e uvodni
e hlavni
e zavérecnou
Neékdy je uvadéna i ¢ast pripravnd, kterd by méla najit svoje misto mezi uvodni
a hlavni ¢asti.
Tabulka ¢. 8 — Schéma struktury tréninkové jednotky podle tkold a jejich
posloupnosti (Dovalil, 2002, s. 258)

Uvodni ¢ast | sezndmendi s ukoly, organizace tréninkové
jednotky, rozcviceni (stre€ink, zahtati),

dynamicka ¢ast, specialni zaméteni

Hlavni ¢ast tréninkova jednotka monotematicka nebo
vice ukolii v potadi: nové dovednosti,
koordina¢ni a rychlostni schopnosti, silové a
vytrvalostni schopnosti, stabilizace a

variabilita dovednosti v inavé

Zavérecna cast | zotaveni, uvolnéni svalového a psychického

napéti

Z pohledu Counsilmana (1971) mé Gvodni ¢ast pfipravit sportovce po strance
psychické i funkéni na nasledujici pohybovou ¢innost. Pfi zahdjeni tréninkové jednotky
by se mély struéné charakterizovat tkoly, upozornit na nékteré momenty a vysvétlit

organizaci. D4 se 1 struéné vratit k pfedeslému tréninku nebo predchozimu zavodu.
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Nejdilezitéjsi ¢asti uvadi Connolly (2012) je rozcviceni, které ma pfipravit
organismus na tréninkové zatiZeni. Jedna se o navozeni stavu optimalni aktivace,
zvySeni lability nervovych procesii a zvySeni aktivity systémll organismu vcetné jejich
koordinace. Trenér by mé¢l brat ohled na prevenci proti poSkozeni pohybového systému,
coz ma byt rozcviceni, zahajené statickym protahovanim (vydrz 4 - 6s), a pfitom
systematicky prechazet od jednoho konce téla k druhému. I lehka pohybova Cinnost
miZze vést neprotazenim svall ke svalovému mikrotraumatu. Nasleduje zahtati, vétSinou
cyklického charakteru (nejCastéji klus, plavani, brusleni atd.) a obecngjsi dynamicka
cast (gymnastické nebo atletické cviceni). Rozeviceni ukoncuji cviceni aktivujici CNS a
vSechny orgéany piisti pohybové ¢innosti v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Cviceni ma
zpocatku nizsi, pozdéji vyssi intenzitu az po vybuSnd cviceni. Za optimdlni stav se
povazuje na konci rozcvic¢eni dosazeni individuélni irovné anaerobniho prahu (160-170
tepll za minutu). Rozcviceni obvykle trvd 20 - 30min podle druhli sportii a potieby
sportovce. Nepiimou soucdsti rozcviceni muzeme povazovat i tésné predchazejici

masaze nebo automasaze s cilem zvysit vnitini prokrveni svala.

J. Alter (1998) potvrzuje veliky a nezbytny piinos rozcvieni ke sportu.
Optimalizuje proces, pii kterém se sportovec uci, nacvicuje a provadi mnoho riznych
pohybovych dovednosti. MiiZze vést k prohloubeni duSevni a télesné relaxace sportovce,
prohlubuje pohybové vnimand, snizuje nebezpeci urazii, snizuje pravdépodobnost
onemocnéni patetfe, snizuje svalovou bolestivost, zmirfiuje bolestivé menstruace u
sportovkynl apod. M¢El by se stat nezbytnym pomocnikem k dosazeni vysoké

vykonnosti.
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Tabulka ¢. 10 — Piiklady protahovacich cviceni (statickd i1 dynamickd)
(http://www.google.cz/#q=posilov%C3%A 1n%C3%AD+statick%C3%A9+i+dynamick
%C3%A9)
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Peri¢, Dovalil (2010) poznamenavaji, ze hlavni ¢ast tréninkové jednotky ma za
ukol plnit cil tréninku. V ni je situovdno hlavni zatizeni této ¢asti. Hlavni ¢ast miva

obvykle dvé zakladni organiza¢ni podoby:
e Monotematicka (probiha pouze jeden typ zatizeni)
e Multitematicka (rozvoj jedné i n€kolika pohybovych schopnosti a dovednosti)
Posloupnost jednotlivych cviceni je nasledujici:
1. Koordinacn€ ndrocna cviceni — vysoka urovein CNS, zatizeni kde nedochazi
k vyrazn€jSimu Cerpani. Ptriddvame pozadavek na soustfedéni a udrZeni
pozornosti. Nacvik techniky, nécvik novych hernich zkuSenosti, cviceni

akrobatického a gymnastického charakteru, to jsou vSechno takova cviceni, o

ktera se praxe opira.

2. Rychlostni cvi€eni — vysoké pozadavky na mnozstvi energetickych zdrojii (ATP
— CP zbna) pro pohyb a vysoké ndroky na aktivitu CNS. V tréninku vyuzivame
kratké sprinty, soutézivé hry, odrazova cviceni. Dilezity pozadavek je

maximalni intenzita zatizeni.
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3.

Silova cvi¢eni — aZ na tfetim misté¢ v hlavni ¢asti, naplni jsou riznd Gpolova
cviceni, posilovani s vlastni hmotnosti, specidlni silové prostiedky a cviceni ve

ztizenych podminkach.

Vytrvalostni cvi¢eni — na zaveér hlavni ¢asti, mizeme vyuzit predchozich
cviceni. Tato cviceni jsou také narocnd na vili vydrzet i pfes urcité nepiijemné
pocity. V praxi se pak zatazuji na zavér vyb&hy, kondi¢ni cviceni ( jizda na kole,

plavani apod.). kruhovy trénink a hry ( sportovni ¢i modifikované).

Atkinson a Sweetenham (2006) se zmifluji, ze zdvérecna Cast tréninkové
jednotky ma vést k postupnému uvolnéni svalli a nervového napéti. Volime
cviceni s mirnou intenzitou (chiize, klus, plavani) a postupnym piechodem na
streCink. V rozséhlejSim provedeni miize mit i regenera¢ni zaméteni. Atkinson
klade na cast protazeni a naslednou cast uklidnéni velkou pozornost a nuti

plavce to dodrzovat.

,»Na tréninkovou jednotku muliZe trenér pohliZet nejen z hlediska jejich ¢asti, ale 1

z hlediska aspektil tzv. socidlné-interakénich forem. Za timto slozité znéjicim ndzvem se

skryva organizace tréninkové jednotky z hlediska vztahu trenéra a sportovce a moznosti

komunikace mezi nimi. RozliSujeme tii zakladni formy“‘(Peric, Dovalil 2010).

Hromadnou

Skupinovou

Individualni

Duleziti ukazatelé tréninkové jednotky, které Prochazka (1985) definuje takto:
Dny zatiZeni: - Zaznamenavaji se dny jednotek tréninkového zatiZeni.

Hodiny ve vodé¢: - Pocet hodin tréninkového zatizeni ve vode¢.

Hodiny na suchu: - Tréninkové zatiZeni, pocet hodin kondi¢niho charakteru na

suchu (b¢h, posilovna, sportovni a jiné druhy her atd.).

Celkovy pocet kilometri - Zaznamendva se celkovy pocet naplavanych
kilometri za ro¢ni tréninkovy plan (prvkové plavéni, plavani se zatizenim, ve
vysoké 1 nizké intenzité€ atd.).

Pocet hodin regenerace - Zde se zaznamenava pouze doba pouziti fyzikalnich

regeneracnich prosttedkli (masaze, zabaly, para, sauna atd.).
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- Absence — Dny kdy plavec aktivné netrénuje znéjakého divodu (nemoc,

dovolena atd.).

2.5 0Oddil KSP Kladno

,, Telovychovnd jednota LaRS Kladno je obcanské sdruzeni, které pravné vzniklo
registraci Ministerstvem vnitra Ceskoslovenské republiky dne 18. 5. 1990.Ve své
patndctileté historii méla TJ LaRS pouze dva predsedy. Prvnim byl v roce 1990 zvolen
tehdejsi reditel rozpoctové organizace Lazenské a rekreacni sluzby mesta Kladna pan
Tomas Spalek. Ten vsak z funkce Feditele méstské organizace koncem roku 1991 odesel
a ve funkci jak reditele LaRS, tak predsedy TJ LaRS ho vystridal pan Slavomir Cirnfus.
Ten zastava funkci predsedy TJ dosud “( http://www.google.cz/#g=www.kspkladno.cz)
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3 Cil prace

Cilem prace je prezentovat ro¢ni tréninkovy plan (2013-2014) zakladni etapy

plaveckého tréninku Kladno. Aktudlni plan porovnat s tréninkovymi plany z let

minulych. Dil¢im zplisobem provést komparaci s publikovanymi plany jednoho

vvvvvv

3.1 Ukoly prace

Na zakladé¢ formulovaného cile a sohledem na zvolené metody prace byly

stanoveny nasledujici ukoly:

1.

2.

Prostudovat odpovidajici literaturu, dokumentaci a planovani KSP Kladno.
Charakterizovat zakladni etapu plavci KSP Kladno.

Sejit se s predsedou a vedoucim trenérem KSP Kladno Slavomirem Cirnfusem,
konzultovat planovani v letech minulych a podilet se na planovani pro rok

2013-2014.

Plany sumarizovat a graficky znézornit.

vvvvvv

zaznamenat rozdily.

Vypracovat zavéry a ptipadnd doporuceni pro praxi

3.2 Vyzkumné otazky

1.

2.

Jaka je periodizace RTC v RTC 2013-14 v KSP Kladno?

Doslo ke zméndm v plénovani v tréninkové sezon¢ 2013 — 2014 oproti

predeslym rokiim?

Co je zajimavé a odliSné v planovani zakladni etapy plaveckého tréninku v

uspésném americkém klubu?

Lze planovani RTC uvedené¢ho amerického plaveckého klubu aplikovat v

podminkéch klubti v CR?
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4 Metodika prace

4.1 Charakteristika zakladni etapy plavci KSP Kladno

Zavodni plavani se zrodila na Kladné uz v roce 1990 a do dneska se stale drzi
mezi osmi nejlepsimi plaveckymi oddily v CR. I pies to, Ze existuji oddily s vétsi
zakladnou plavcl, nez ma Kladno, miZeme se i tak fadit se vzty¢enou hlavou mezi
nejlepsi plavce na mistrovych soutézich. Clenska zakladna tvoii vice jak 80 zavodnikai,
10 trenért, 5 cviciteli a 21 rozhod¢ich. Od zaloZeni, ale tento klub vedli dva trenéii
ptedseda klubu pan Cirnfus Slavomir a jeho bratr pan Cirnfus Pavel. V zakladni etapé
v plaveckém oddilu KSPKladno trénuje Sest zavodnic od véku 13 — 15 let, jejimz
trenérem je pan Slavomir Cirnfus. Skupina zakladni etapy zvlada trénink devétkrat
v tydnu. Nejdelsi tréninkova jednotka trva dvé hodiny a kondi¢ni piipravu maji tfikrét

v tydnu po dobu 1,5 hodiny (posilovna, béh, sportovni hry).

4.2 Pouzité metody

Analyza a sumarizace dat ziskanych ze shromdzdénych podkladi v podobé

tréninkovych plant zékladni etapy KSP Kladno v roce 2013 —2014.

Metodou komparace aktudlniho tréninkového planu (2013-2014) s tréninkovymi
plany z let minulych v uvedeném plaveckém klubu chceme zjistit, zda v pribéhu let

doSlo k néjakym zméndm v tréninkovych ukazatelich. Dil¢im zplsobem jsou ziskana

vvvvvv

Spoluprace s predsedou a trenéry trvala necelé 3 mésice, kdy se postupné

shromazd'ovali veskeré podklady pro ro¢ni planovani.
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5 Vysledkova ¢ast

5.1 Ro¢ni tréninkovy plan v zakladni etapé plavci KSP Kladno

Trenér podle sloZeni skupiny, vykonnosti plavcl, kalendafe soutézi, materialnich
podminek sestavil ro¢ni tréninkovy plan pro rok 2013-2014. Tento plan je sestaveny pro
skupinu déti do 14 let. Tréninkova skupina je uvadéna jako TS — B. Ro¢ni tréninkovy
plan se sestavoval na zakladé kalendafe soutézi s cilem o zlepSeni osobnich rekordd a
umisténi na vysSich soutézich. Byl bran ohled na pohlavi, vék, pocet sportovci ve
skuping, vykonnost jednotlivych plavct, specializované discipliny, finan¢ni a materialni
zabezpeceni. Grafické znazornéni bylo pievzato z origindlnich dokumentt plaveckého

klubu KSP Kladno, a proto nebylo nijak upravovano.

5.2 SlozZeni skupiny
o 2 trenéfi

e zavodnikil ve véku do 14 let (divky)

5.3 Rozdéleni sezony

Specifickym znakem tréninkovych planl je rozdéleni RTC do 4 - tydennich
cyklil (viz tab. €.16 )

CYKLUS OD DO POCETTYDNU
1 2.9.2013  29.9.2013 4
2 30.9.2013  27.10.2013 4
3 28.10.2013 24.11.2013 4
4 25.11.2013 22.12.2013 4
5 23.12.2013 19.1.2014 4
6 20.1.2014 16.2.2014 4
7 17.2.2014 16.3.2014 4
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10

11

12

17.3.2014 13.4.2014 4
14.4.2014 11.5.2014 4
12.5.2014 8.6.2014 4
9.6.2014 6.7.2014 4
7.7.2014 3.8.2014 4

5.4 Tréninkova obdobi

Nasledujici obdobi jsou specifikované mezocykly (MZC)

1.

CAST

A, ptipravné L.

B, ptipravné II.

C, hlavni

D, zavodni

CAST

A, ptipravné L.

B, ptipravné II.

C, hlavni

D, zavodni

OD

2.9.2013

30.9.2013

28.10.2013

9.12.2013

2.1.2014

10.2.2014

31.3.2014

9.6.2014
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DO POCET TYDNU
29.9.2013 4
27.10.2013 4
8.12.2013 6

22.12.2013 2

9.2.2014 5,5

30.3.2014 7
8.6.2014 9
13.7.2014 5



5.5 Plavecké kontroly

V KSP Kladno se pouziva pojem kontrola pro specifické testovani ve vodé i na

suchu. Kontroly probihaji pravidelné v niZze uvedenych terminech.

CYKLUS TYDEN

2 3.

4 1.

7 2.

9 1
Kontroly:

e 8x200 K (kraul)

e 400Kp (kraulové paze)

e 8x50Kn (kraulové nohy)

e 200 PZ + 4x50 PZ (polohov¢)
e 60min. K

e Béh 2km

5.6 Volno

CYKLUS TYDEN

5 1l.a2.

OD DO

14.10.2013 20.10. 2013

25.11.2013 1.12.2013

24.2.2014 2.3.2014

14.4.2014 20.4.2014

OD DO

23.12.2013 1.1.2014

10.3.2014 16.3.2014
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5.7 Statni svatky a Skolni prazdniny

Nize uvedené terminy znamenaji, Ze plavecky trénink se nekona.

DATUM

28.

28.

29.

17.

21.

31.

10.

17.

9.2013

10.2013

—30.10. 2013

11.2013

12.2013-5.1.2014

1.2014

—16.3.2014

-21.4.2014

1.5.2014

8.5.2014

DUVOD

sobota

pondéli

utery a stfeda
ned¢le

sobota — nedéle
patek

pondéli — nedéle
ctvrtek — pondéli
ctvrtek

étvrtek

5.8 Zakladni rozvrh tréninkovych hodin

Den
Pond¢li
Utery
Stieda
Ctvrtek
Patek

Sobota

Celkem:

Plavecka pfiprava

6,00 — 7,00hod.

6,00 — 7,00hod.

6,00 — 7,00hod.

7,00 —9,00hod.

Plavecka ptiprava 12,75 hod.

Kondiéni ptiprava 3,00 hod.

Kondi¢ni ptiprava
15,00 — 15,45hod.

15,45 — 16,45hod.

16,30 — 17,45hod.
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Statni svatek
Statni svatek
Podzimni prazdniny
Statni svatek
Vanoc¢ni prazdniny
Pololetni prazdniny
Jarni prazdniny
Velikono¢ni prazdnin
Statni svatek

Statni svatek

Plavecka ptiprava
16,00 — 17,30hod.
17,00 — 18,30hod.
15,00 — 17,00hod.
18,00 — 19,00hod.

15,00 — 16,45hod.



5.9 Mistrovské, poharové, piebornické a krajské soutéze

Datum

12.10. 2013
Kralupy

26.10.2013
l.a2.11.2013
16.11.2013
23.a24.11.2013

28.11.-1.12.2013

7.a8.12.2013
7.a8.12.2013
14.a15.12.2013
14.a15.12.2013
+22.2.2014

+

+

+

+31.5.a1.6.2014

+14.a15.6.2014

+20.-22.6.2014

+11.-13.7.2014

Nazev zavodl Misto

Krajskda zékladni soutéz zactva 2013 — 3. Kolo
Krajska zékladni soutéz Zactva 2013 — 4. kolo Piibram
Zimni pfebor Prahy a Stfedoceského kraje Kladno
Zimnipohar Stfedoceského kraje Zactva Beroun
Zimni piebor Stfedoceského kraje Zactva Neratovice

Zimni mistrovstvi CR a zimni mist. CR dorostu  Plzeii

Zimni pohar CR jedenéctiletého Zactva - 2002

Zimni pohar CR desetiletého zactva — 2003 Plzen
Zimni mistrovstvi CR st. Zactva — 1999 Kopftivnice
Zimni mistrovstvi CR st. Zactva — 2000 Trutnov
Mistrovstvi CR druzstev 2014 — 1. Kolo Kladno

e

Krajska zékladni soutéz Zactva 2014 — 1. kolo
Krajska zékladni soutéz zactva 2014 — 2. kolo
Letni ptebor Prahy a Stfedoceského kraje
Letni ptebor Stiedoceského kraje Zactva
Letni mistrovstvi CR st. zactva — 2000, 2001
Letni mistrovstvi CR dorostu 1996 - 1999

Letni mistrovstvi CR

+ = termin a misto soutéze bude upfesnéno
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5.10 Tydenni tréninkové schéma 2013/2014

Tabulka ¢. 11 — Pfipravné obdobi 1.

Den HI. napln C CE |Z1 |VI [RY |PR [OS |KP
K wytr-tech, Dn,
PO (R |posil. 1,00 (2,8 0,8 [2,0
V| K-D fartlek, Dp, Kn 1,25 |3,6 |0,8 1,2 1,6 [1,00
R 0,0
UT K, Z vytr-tech, Kp,
V |dech 1,25 |3,6 1,6 2,0 1,50
ST R 0,0
V | K fartlek, P tech, Pn 12,00 |52 |1,2 0,8 13,2
ET R | D tech, Dn, Kp 1,00 |2,8 1,6 |12
V| Z vytr-tech, Zn, Dp | 1,00 |2.,8 0,8 12,0 1,50
PA R 0,0
V | K vytr-tech, Dn, Pp | 1,75 |4,6 1.4 (3,2
SO |R |PZtech, RY, Kn, Kp (2,00 |5,0 0,2 11,6 |3,2
CELKEM 11,25130,4(2,0/0,0{0,2 19,8 [ 18,4 (4,00
Tabulka €. 12 — Ptipravné obdobi II.
Den HI. napln C CE |Z1 |VI|RY |PR |OS [KP
R | ZI-K, Kn, Dp 1,00 |2,8 |1,2 0,8 10,8
PO Zl-pol., Z tech, Dn,
V | Kp 1,50 14,2 |1,6 1,2 | 1,4 |0,50
UT R | ZI-Z, Zn, Pp 1,00 2,8 |1,2 0,8 10,8
V | ZI-K,D, Kp, Dn 1,50 4,2 2,0 1,2 | 1,0 | 1,00
ST R 0,0
V | K fartlek, P tech, Pn |2,00 |5,2 1,2 14,0
T R | ZI-K, Kn, Dp 1,00 |2,8 |1,2 0,8 10,8
V | ZI-PZ, Pp, posil 1,00 12,8 |1,2 0,8 10,8 |1,25
R 0,0
PA K, Z vytr-tech, Kp,
V | dech 1,75 4,8 1,6 |3,2
SO |R|ZI-K,HZ, RY, Kn, Dn |2,00 |5,1 (2,0 03 1(1,6 |12
CELKEM 12,75134,7|10,410,0|0,3 {10,0 {14,0 2,75
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Tabulka ¢. 13 — Hlavni obdobi

PO R |ZI-K, Kn, Dp 1,00 3,0 [L1,6 0,6 10,8
V | K vytr, ZI-PZ, pol. 1,50 (4,4 (2,4 2,0
OT R | ZI-pol, Kp, dech 1,00 (3,0 (1,6 0,6 10,8
V |ZI-Z,D, VI-K, 1,50 (42 (1,6 |0,8 1,8 | 1,00
ST R 0,0
V |ZIK, VI-HZ, PZ, RY |2,00 |56 |2,0 |0,8/0,3 2,5
T R | K-D fartlek, Dp, Kn | 1,00 |2,8 1,2 11,6
V | Z tech, VI-K, 1,00 (2,8 1,2 1,6 |1,25
PA R 0,0
V | ZI-pol, Kp, dech 1,75 |48 (2,0 1,0 11,8
SO |R|ZI-K VI-HZ PZ RY |2,00 |54 |1,6 [0,8]0,3 2,7
CELKEM 12,75 (36,0 [ 12,8 (3,6 (0,6 |3,4 | 15,6 | 2,25
Tabulka ¢. 14 — Zavodni obdobi
Den HI. naplii C CE (ZI |VI |RY |[PR [OS |KP
PO R |K-Z fartlek, Pp, Dn | 1,00 |3,0 1,2 11,8
V |ZI-K, VI-HZ, 1,50 (42 |1,2 |0,8 2,2
OT R 0,0
V | ZI-pol, VI-K, RY 1,50 (4,2 |1,0 |0,6]0,2 2,4
R 0,0
ST K vytr, ZI-HZ, pol,
V |RY 1,75 (4,6 (1,2 [0,6(0,3 2,5
T R |ZI-PZ, Kn, Dp 1,00 (3,0 (1,2 0,8 |1,0
V |ZI-K, VI-HZ, PZ 1,00 (2,8 (0,8 |0,8 1,2
PA R 0,0
V | ZI-pol, VI-K, RY 1,75 |48 |1,6 |0,8]0,2 2,2
SO |R |ZIK VI-HZ PZ RY |1,50 |44 |1,2 |0,8/0,3 2,1
CELKEM 11,00 {31,0 (8,2 |4,4]1,0 |2,0 [154 |0,00

Tabulka €. 15 — Plavecké kontroly

PO R | ZI-K, Kn, Dp 1,00 3,0 |1,2 1,0 10,8
V | Zl-pol, VI-K, RY 1,50 (42 |1,2 10,6|0,2 2,2
UT R | ZI-PZ, Kp, dech 1,00 (3,0 |1,6 0,6 10,8
V 1400 Kp, 8x50 Kn 1,50 140 |1,2 0,8 12,0 |1,00
ST R 0,0
V| 8x200 K 2,00 |53 |1,6 0,3 1,2 2,2
ET R | ZI-PZ, Kn, Dp 1,00 3,0 |1,2 0,8 [1,0
V | 200 PZ + 4x50 pol 1,00 {2,8 (0,8 |04 04 1,2 |1,25
. |R 0,0
PA V60K 1,75 16,0 [3.,8 1,0 | 1,2
ZI-K, VI-HZ, RY, Kn,
SO |R |Dn 2,00 |55 1,6 [0,6/0,3 (0,8 |2,2
CELKEM 12,75 136,8 |14,2|1,6]0,8 |6,6 | 13,6 2,25
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5.11 Tréninkovy plan na sezonu 2013/2014

Tabulka €. 16 Tréninkovy plan na sezéonu 2013/2014

CYK |TYD |OD |DO |TJ CAS Plavecka pFiprava
celkem | celkem | TJ [Cas |CELK.|ZI |VI |RY [PR [OS
1, 29. |89. |5 6,50
2, 9.9. |159. |12 16,25 11,25(30,4 (2,0 [0,0 |02 9,8 |18.4
1 3, 16.9. |22.9. |11 1425 (7 925 |254 |20 0,0 |00 |82 [15.2
4, 23.9. (29.9. |12 16,25 11,25(30,4 (2,0 [0,0 |02 9,8 |184
CELKEM 40 5325 |23 |31,75|86,2 6,0 |0,0 |04 |27,8(52,0
1, 30.9. [6.10. |11 15,50 12,75(34,7 |10,4]0,0 |0,3 |10,0|14,0
2, 7.10. [13.10.] 10 13,50 (7 |10,75/29,6 |84 [0,0 0,0 [84 [12,8
2 3, 14.10.]20.10.| 10 15,00 12,7536,8 |14,2]1,6 |08 6,6 |13,6
4, 21.10.]27.10.] 10 13,50 (7 |10,75/29,6 |84 (0,0 |0,0 [84 [12,8
CELKEM 41 57,50 |30 |47,00/130,7 |41,4 1,6 |1,1 |33,4|53,2
1, 28.10.|3.11. |8 10,50 (6 9,00 |25.8 (92 |28 |03 |24 |11,1
2, 4.11. |10.11.]10 15,00 12,7536,0 |12,8(3,6 (0,6 |3,4 |15,6
3 3, 11.11.(17.11.|10 15,00 12,75136,0 |12,8 (3,6 (0,6 |3,4 |156
4, 18.11.|24.11.|9 1225 (7 |10,75/29,8 [8,8 |28 |03 |2,6 [15,3
CELKEM 37 52,75 |29 4525|1276 |43,6 12,818 |11,8(57,6
1, 25.11.1.12. |10 1500 (8 |12,75/36,8 |142|1,6 |08 |6,6 [13,6
2, 2,12 |8.12. |15 2350 |11 |20,50|56,5 [28.652 |04 |55 168
4 3, 9.12. |15.12.]6 7,75 7,75 21,8 |54 |28 0,5 [2,0 |11,1
4, 16,12 |22.12.|7 9,50 9,50 (26,6 |7,0 3.6 |0,7 [2,0 |133
CELKEM 38 55,75 |32 |50,50|141,7 [552 13,2 (2.4 |16,1|54,8
1, 23.12.129.12.| 0 0,00 0,0
2, 30.12.]5.1. 625 |3 |4,75 |12.4 02 |38 |84
5 3, 6.1. |12.1. |12 1625 |8 |11,25/30,4 [2,0 0,0 |02 |9,8 [18,4
4, 13.1. [19.1. |12 1625 |8 |11,25/30,4 [2,0 |0,0 |02 |9,8 |184
CELKEM 28 38,75 |19 |27,25|73,2 |40 |0,0 |06 |23,4(45.2
1, 20.1. |26.1. |12 1625 |8 |11,25/30,4 [2,0 |0,0 |02 |9,8 |184
2, 27.1. |22. |11 1425 (7 925 |254 [2,0 0,0 |00 |82 [15.2
6 3, 32. [92. |12 16,25 11,25(30,4 (2,0 [0,0 |02 9,8 |18.4
4, 102. |16.2. |11 1550 |8 |12,75/34,7 ]10,4(0,0 |03 |10,0|14,0
CELKEM 46 62,25 |31 |44,50/120,9 [16,4/0,0 0,7 |37,8|66,0
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CYK.|TYD.|OD |DO |TJ CAS ] Plavecka pFiprava
celkem | celkem | TJ | Cas |CELK.| ZI | VI |[RY | PR |OS
1, 17.2. |232. |10 13,75 11,00 [30.4 [8,0 0,0 |0,0 |82 [14.2
2, 242.123. |10 15,00 12,75 36,8 |142 |1,6 |0,8 |6,6 [13,6
7 3, 33. [93. |11 15,50 12,75 34,7 [104 [0,0 |0,3 |10,0 |14,0
4, 10.3. | 16.3. |0 0,00 0,0
CELKEM 31 4425 |23 36,50 |101,9 [32,6 |1,6 |1,1 |24.8 [41,8
1, 17.3. [23.3. |11 1550 |8 |12,75 34,7 [104 |0,0 |0,3 |10,0 |14,0
2, 24.3.130.3. |11 1550 |8 [12,75 |34,7 |104 [0,0 0,3 |10,0 |14,0
8 3, 31.3. [6.4. |10 1500 |8 [12,75 36,0 [12.8 |3,6 |0,6 |34 |156
4, 74. [13.4. |9 12,25 |7 [10,75 |29.8 |88 (2,8 |03 |2,6 |153
CELKEM 41 58,25 |31 [49,00 |1352 |424 |64 |1,5 [26,0 |589
1, 14.4. [20.4. |10 1500 |8 [13,00 {358 [13,6 |1,0 |0,8 |6,6 |[13,8
2, 21.4. |27.4. |10 1500 |8 [12,75 |36,0 |12.8 |3,6 0,6 |34 |156
9 3, 28.4. |4.5. |8 10,50 |6 [9,00 |258 92 (2,8 [03 |24 11,1
4, 55. |11.5. 12,25 |7 [10,75 |29.8 |88 (2,8 0,3 |2,6 |153
CELKEM 37 52,75 |29 [45,50 |127,4 |44,4 [102]2,0 |150 |55,8
1, 12.5. | 18.5. |10 1500 |8 [12,75 |36,0 |12.8 |3,6 |0,6 |34 |156
2, 19.5. |25.5. |10 1500 |8 [12,75 36,0 [12.8 |3,6 |0,6 |34 |156
10 |3, 26.5. |1.6. |9 12,25 |7 [10,75 |29.8 |88 (2,8 03 |2,6 |153
4, 26. |86. |15 24,50 |11 |21,50 [58,2 [30,2 |53 |04 |55 16,8
CELKEM 44 66,75 |34 [57,75 |160,0 64,6 |153]1,9 [149 |63,3
1, 9.6. |15.6. |6 775 |6 775 |21,8 |54 2,8 /0,5 [2,0 |I1L,1
2, 16.6. |22.6. |6 800 |6 |800 (229 (54 |22 ]05 |20 |128
11 |3, 23.6. [29.6. |7 1025 |7 ]1025 26,6 |70 3,6 0,7 |2,0 |133
4, 30.6. [6.7. |8 11,00 |8 [11,00 |31,0 |82 |44 [1,0 |2,0 |154
CELKEM 27 37,00 |27 [37,00 |102,3 |26,0 |13,0/2,7 (8,0 |52,6
1, 77. [13.7. |6 800 |6 8,00 (229 [54 [22 [05 |20 |128
2, 14.7. 120.7. |0 0,00 0,0
12 |3, 21,7 27.7. |0 0,00 0,0
4, 28.7. 138. |0 0,00 0,0
CELKEM 6 800 |6 800 (229 (54 (22 ]05 20 |128
SEZONA 416  |587,25 |314]480,00|1330,0 | 382,0|76,3|16,7|241,0|614,0
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5.12 Tréninkovy plan na sezénu 2013/2014 — Kondié¢ni pfiprava

Tabulka €. 17 — Tréninkovy (kondi¢ni) plan na sezénu 2013/2014

CYK.|TYD.| OD | DO | TJ | CAS
celkem | celkem
1, | 29. | 89. 5/ 6,50
2, | 9.9. | 15.9. 4 5,00
1 3, |16.9. | 22.9. 4 5,00
4, |23.9.]2909. 4 5,00
CELKEM 17| 21,50
1, |30.9. ] 6.10. 3 2,75
2, | 7.10. |13.10. 3 2,75
2 3, |14.10.]20.10. 2| 225
4, |21.10.]27.10. 3 2,75
CELKEM 11| 10,50
1, |28.10.] 3.11. 2 1,50
2, | 4.11.|10.11. 2| 225
3 3, |11.11.[17.11. 2| 225
4, |18.11.]24.11. 2 1,50
CELKEM 8 7,50
1, |25.11.] 1.12. 2| 225
2, | 2,12 | 8.12. 4 3,00
4 3, |9.12. |15.12.
4, 16,12 ]22.12.
CELKEM 6 525
1, [23.12.29.12.
2, [30.12.| 5.1. 1 1,50
5 3, | 6.1. | 12.1. 4 5,00
4, | 13.1. | 19.1. 4 5,00
CELKEM 9| 11,50
1, |20.1. | 26.1. 4 5,00
2, |27.1.] 22. 4 5,00
6 3, | 3.2. ] 9.2. 4 5,00
4, |10.2. | 16.2. 3 2,75
CELKEM 15| 17,75

44



CYK.|TYD.|OD [DO |TJ CAS
celkem | celkem
1, 17.2.123.2. |3 2,75
2, 242.123. |2 2,25
7 3, 33. 193. |3 2,75
4, 10.3.[16.3.
CELKEM 8 7,75
1, 17.3.1233. |3 2,75
2, 243.130.3. |3 2,75
8 3, 31.3.16.4. |2 2,25
4, 74. [13.4. |2 1,50
CELKEM 10 9,25
1, 14.4.120.4. |2 2,00
2, 21.4.|274. |2 2,25
9 3, 28.4.14.5. |2 1,50
4, 55. [11.5. |2 1,50
CELKEM 8 7,25
1, 12.5.118.5. |2 2,25
2, 19.5.125.5. |2 2,25
10 3, 26.5.11.6. |2 1,50
4, 2.6. |8.6. |4 3,00
CELKEM 10 9,00
1, 9.6. |15.6.
2, 16.6.]22.6.
11 3, 23.6.(29.6.
4, 30.6.]6.7.
CELKEM 0 0,00
1, 7.7. |13.7.
2, 14.7.120.7.
12 3, 21,7 |27.7.
4, 28.7.13.8.
CELKEM 0 0,00
SEZONA 102 107,25
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5.13 Srovnani RTP v minulych letech se sou¢asnym RTP na sezonu

2013/2014

Komparaci RTP v sezoné 2013/2014 s RTP v letech minulych byly zjistény
minimalni rozdily, které byly zplsobeny zménami provedenymi v pribéhu plnéni
pland.

Hlavnim divodem bylo sniZeni objemt, ale i intenzity tréninkového zatiZeni
pfestoze bazénové hodiny zistaly stejné. Podle trenéra je hlavni pfi¢inou snizujici se

tréninkova pile a celkové zdatnost a tréninkové odolnost déti a mladeze.

Ve srovnani s lety minulymi soucasni plavci nemaji zdjem evidovat vysledky
vlastniho tréninkového zatizeni formou tréninkovych denikli a zdznamy jsou pouze
vysledkem jejich vlastni iniciativy prestoZze moznosti elektronické evidence jsou v

soucasnosti daleko rozsahlejsi nez v letech minulych.

Dalsi zménou oproti letim minulych jsou kontroly (testy) v kondi¢ni ptipravé.
Byly zruSeny obratnostni testy ,,opi¢i drdha®“, posilovaci, srovnavaci testy a zmirnil se
béh ze 4km na 2km. To odpovidd i mensi ¢asové a objemové narocnosti na kondi¢ni
ptipravu. Plavecké testy zlistaly stejné, proto se miizeme presvédcit, Zze vysledky jsou v
porovnani s vysledky z let minulych daleko niz$i. Struktura tréninkli zdstava stejna
nebot’ plavecky klub s ohledem na vyvoj plavani v CR (snizujici se pocet plavci v
zakladni etap¢) i nadale vykazuje vyborné vysledky. Pouze technologie zaznamenavani

vysledki soutézi se diky vyvoji elektronické ¢asomiry zjednodusilo a urychlilo.

Z divodi zmény v terminech mistrovskych soutézi byla pon¢kud pozménéna

periodizace planovani.

Bylo zjisténo, Ze i nadale maji plavci z Kladna nejvyssi vykonnostni rist ve
véku 14 az 17 let. Pokud se cht&ji zdvodnici plavani vénovat vrcholové je pro né
vhodngjsi, z divodl lepSich materialnich i tréninkovych podminek piejit do jiného

oddilu, tak, jak tomu bylo i v minulosti. Plavecky klub na Kladné patii mezi 8

vvvvvv
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5.14 Komparace trénovani KSP Kladno s klubem v USA

Srovndni provedeme s plaveckym oddilem York YMCA v Pensylvanii a

oddilem North Baltimore Aquatic Club, ktery je domacim klubem Michaela Phelpse.

Americky trenér Michael Brooks, ktery se vénuje plavetim ve véku 8 — 18 let po
vice nez 20 let, je vedoucim trenérem v téchto klubech. V oddile Notrh Baltimore
Aquatic Club piisobil jako vedouci trenér 5 let. Nyni je od roku 2006 vedoucim
trenérem v oddile York YMCA v Pensylvanii. Spolupracoval po boku Boba Bowmana a
MurrayeStephense. Dvakrat byl jmenovan americkym trenérem roku plavel

zakovskych kategorii a stfedoSkolskych plavct.

Predstavime nékteré ndvrhy na rizné typy tréninkl a porovndme styly trénovani

na Kladné a v USA.

Michael Brooks (2011) ve své knize DevelopingSwimmers doporucuje
tréninkovy program pro plavce Zdkovskych kategorii. Program je osvédceny, ale
nejedna se o jediny zplsob trénovani. Zdlraziuje, Ze by se trenéii méli neustale ucit a
jejich tréninkové metody neustdle vyvijet Trénink plavct Zzdkovské kategorie
pripodobiiuje maratonu, vyzaduje dlouhodobé mysleni, rozhodovani a planovani. Cilem
je trénink pro budoucnost, pomalé n€kolikaleté budovani fyziologickych kapacit, které
by mély v budoucnu slouzit jako nepostradatelny zaklad. Jednou z hlavnich myslenek
trenéra Brookse je, ze by se kazdy plavec v tomto véku mél stat polohovkaiem, aby mél
v budoucnu vice moznosti. Pro kazdou tréninkovou skupinu maji jediny tréninkovy
program. Ve dnech vénovanych motylku plavou vSichni pouze motylka, ve dnech
vénovanych znaku plavou vSichni jenom znak. VSichni jejich plavci maji stejny
zakladni trénink a trénuji naprosto stejné dovednosti. AZ pozd¢ji se mohou od této cesty

odchylit, ale az tehdy kdyz jejich téla rozhodnou, jaky typ plavch budou.
Z hlediska periodizace a planovani uvadime nasledujici rozdéleni.

Priklad tréninkového roku plavct Zakovskych kategorii Brooks 2011, s. 26

Tréninkové faze Ro¢ni obdobi = kratky bazén
Féze vystavby a riznorodosti - Konec srpna + zari
Féze kvantity (aerobni budovéani) - Rijen aZ polovina ledna
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Faze kvality - Polovina ledna az zacatek biezna

Faze vylad'ovani - Polovina az konec bfezna
Faze aktivniho odpocinku - Zacatek dubna

Tréninkova faze Ro¢ni obdobi = dlouhy bazén
Faze vystavby a riznorodosti - Polovina dubna
Faze kvantity - Konec dubna az polovina ¢ervna
Faze kvality - Polovina ¢ervna az polovina ¢ervence
Faze vylad'ovani - Polovina ¢ervence az zacatek srpna
Féze aktivniho odpocinku - Zacatek srpna az polovina srpna

Ptiklad tréninkového tydne s hlavnimi a vedlejsimi motivy Brooks 2011 s. 11

Hlavni motiv Vedlejsi motiv
Pond¢li Kraul Motylek (technika)
Utery Motylek Obratky
Stieda PZ a nohy HZ Znak (technika)
Ctvrtek Znak Prsa (sila)
Patek P, obratky se sprinty
Sobota K a nohy (nejslabsi zptisob)

Brooks (2011) navrhuje, aby zakovské kategorie ve véku 13 — 14 let béhem
tréninku naplavali pfiblizn¢ 7000 metri. Doporucuje rozplavani aZ na 2km a rizna série
velice Casto béhem tréninku opakuje. Vyplavani je individudlni dle potieby sportovce.
Nejveétsi diraz klade v tréninku zakovskych kategorii na techniku plaveckych zptsobu,
zdiiraznuje vSestrannost a trénuje vSechny 4 zpiisoby rovnomérné a jeho plavci musi
perfektné zvladdat polohovku. Vytrvalost povazuje v zakladni etapé tréninku za

nejdulezitéjsi a uvadi, Ze z aerobniho tréninku se déti rychle zotavi. Odmita sprintersky

trénink spojeny s brzkou specializaci. Z hlediska rychlosti zlepSeni nervosvalové
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koordinace a prosazuje trénink akcelerace pii startech i obratkach. Velmi zajimavy je
trénink nohou nebot’ série plavané nohama povaZuje za rovnocenné se sériemi
plavanymi souhrou. Navic €asto trénuje plavani nohou bez desky aby Setfil ramena a
naopak procvi¢uje kazdy den pruznost kotnikl. Suchou pfipravu zaméfuje na
koordinaci, hbitost, vybusnost a silu a vytvofit optimalni rozsah v klicovych kloubech.
U 13-14letych ptidava specifické posilovani ve vodé i na suchu . Prostfedi Casto
zafazuje posilovani na suchu v kombinaci s plavanim. Zatazuje velice malo

protahovacich cviki zaméfenych na ramena!

Priklad tréninkli Brookse zaméteny na motylka a prsa v zakovské kategorii 13 —

14 let.
Ptiklad 1. Motylek (Celkovy objem 7500 metri)
e 2000 rozplavani (400PZ, 4X100MN na zadech, 400PZ, 4X100M-TC, 400PZ)
o 16X50 st45“, stiidat M-TC a MN na zadech
o 4x (2x50M — TC st45*“ + 100MN na zadech st1:30, 4x25M stupiiované st25%)

e 2x1000
(25K+25M+50K+50M+75K+75M+100K+100M-+100K+100M+75K+75M+
S50K+50M+25K+25M) 1. série souvisle 2. série — 25 st25%, 50 st45%, 75 st1:05,
100 st1:25

e 300 Znak, dlouze, krasné
o 4x (4x25M ostie! /po sériich st20%, 25%, 30,35 / + 100K max DPS st1:30)

o 8+50 K st45%, dlouze, krasné

Ptiklad 2. Prsa (Celkovy objem 6900 metri1)

e 2000 rozplavani (400PZ, 400PN stupiiovan¢, 400PZ, 8x50P int. 10*., maximalni
délka zabéru, 400PZ)

e 5x300P, int. 15., v kazdé¢ 300 sttidat: 100TC zamétené na nohy (paze se dvéma
nebo tfemi kopy), 100TC zaméfené na paze (prsové paze s motylkovyma

nohama nebo s destiC¢kou), 100P s maximalni délkou zébéru

e 16x50 P st50°, stiidat P s dirazem na maximalni délku zabéru a P rychle
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16x50 P st45, stiidat stfedni K a rychleji P
16X50 P st50%, stiidat stiedni K a co nejrychleji P
1000 souvisle, stiidat 75Z (dlouze, lehce) + 25 P sprint

Vyplavani
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6 Diskuze

Planovani KSP Kladno v zikladni etapé plaveckého tréninku odpovidd v
souladu s terminovou listinou se zamé&fenim na hlavni soutéze- mistrovstvi CR Zactva
dan¢ vékové kategorie. V souvislosti s tim je RTC rozdélen na MZC, které jsou

charakterizovany specifickym obdobim viz kap. 5.4

Zvlastnosti uvedeného pladnu jsou 4tydeni cykly, které jsou specifické pro
osobnost trenéra stejn¢ jako tzv. kontroly. Specidlni testy ve vod¢€ i na suchu viz kap.

5.5

V pribé¢hu let doSlo ke zméndm v planovani z divodid zmény termint
vrcholnych soutézi a déale pak v pribéhu plnéni plant doslo ke snizovani objemu a
intenzity tréninkového =zatizeni pfestoZze bazénové hodiny zlstaly stejné. Hlavni
pfiCinou je snizujici se tréninkova pile a celkové zdatnost a tréninkova odolnost déti a
mladeze. Ve srovnani s lety minulymi soucasni plavci nemaji zdjem evidovat vysledky
vlastniho tréninkového zatizeni formou tréninkovych denikli a zdznamy jsou pouze
vysledkem jejich vlastni iniciativy pfestoZze moznosti elektronické evidence jsou v
soucasnosti daleko rozsahlejsi nez v letech minulych. Dal$i zménou oproti letim
minulych jsou kontroly (testy) v kondi¢ni piipravé. Byly zruSeny obratnostni testy
,Oopici drédha®“, posilovaci, srovnavaci testy a zmirnil se béh ze 4km na 2km. To

odpovida i mensi casové a objemové naro¢nosti na kondi¢ni piipravu.

Ke komparaci s americkym klubem doSlo diky publikovanym mySlenkdm 1
plantim jednoho z nejlepSich trenérti mladeze M. Brookse u kterého trénoval i M.Phelps
nejlepsi plavec svéta v poslednich letech. Lze se tedy domnivat, ze planovani takto

uspé$ného plaveckého klubu je jisté hodno nasledovani piipadné alesponi porovnani.

Stejn¢ jako u nas v zékladni etapé tréninku maji v USA plavci dvouvrcholovou
sezonu a v prubéhu RTC se pfipravuji na vrcholné soutéze v zakovské kategorii — zimni

a letni narodni mistrovstvi. Z toho diivodu je i planovani RTC obdobné.

V uvedeném klubu v Baltimore se klade daleko vétsi diiraz na rozplavani neZ na
Kladné. Rozplavani je az 2 km. Velky duraz je kladen v Zakovskych karegoriich na
techniku vSech plaveckych zpisobil coz se projevuje diirazem na zvladnuti polohovych
zavodl. Vyraznym odliSenim od tréninkli u nés je plavani nohou nebot” série plavané
nohama povazuje za rovnocenné se s€riemi plavanymi souhrou. Navic ¢asto plavou
nohy bez desky aby Setfili ramena a naopak procvicuje kazdy den pruznost kotnik.
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Prostfeni Casto zafazuje posilovani na suchu v kombinaci s plavanim. Zatazuje velice

malo protahovacich cvikli zaméfenych na ramena!

Co se tykd moznosti aplikace mySlenky a nazori M.Brookse do naSich
podminek jsou rozhodné& reilné. Resi stejné problémy materidlni, klimatické (obdobi
zimy a tmy), obezity a prohlubujici se pohodlnosti déti a mladeze. Ptesto je pro naSe
podminky patrné neredlné¢ z davodu tradic aj. okolnosti splnit tzv. fazi aktivniho
odpocinku, kterou v klubu v Baltimore omezuji pouze na neuvéfitelny jeden tyden na

jafe a na jeden a pul tydne v 1été.
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7 Zavér

Pro dosaZeni cile této bakalarské prace bylo nutné splnit dil¢i tikoly. Z pocatku
bylo sezndmeni s teoretickymi vychodisky prace, které se zamétuji na ro¢ni tréninkovy
plan v zakladni etap¢€ plavce, nasledné s dokumentaci KSP Kladno kde spolu s trenérem
a predsedou oddilu bylo konzultovano a sestavovano schéma ro¢niho tréninkového

planu na sezénu 2013/2014. Pro lepSi pochopeni se nasledné piepracoval ro¢ni

tréninkovy plan do tabulek a grafického znazornéni.

Roc¢ni tréninkovy plan KSP Kladno je n¢kolik let jeden z nejlepSich trenérskych
zpusobu trénovani. Nekolik Spickovych plavet, kteti v dospélosti piesli do jiného klubu
mu vdeéci za své uspéchy. Nekomu se tento RTP zda piili§ vykonnostn€ naro¢ny pro
zédkladni etapu plavéni, ale mohu z vlastni zkuSenosti potvrdit, Ze naro¢ny je, nicméné
zarovenn také jeden z neucinngjSich zplsobl jak dosdhnout vrcholu. Po spolupraci
s Pavlem Cirnfusem vime, Ze tento plan uz je aplikovany velice dlouhou dobu, nové¢jsi
metody trénovani pfijmout nechtéji. Osobné si myslim, ze je to Skoda. Ale i nadale

z plaveckého oddilu na Kladné vychazi nékolik skvélych reprezentantti CR.

Po srovnéani s minulosti bylo dokazano, Ze struktura se skoro viibec nezménila,
az na par ubranych a pfejmenovanych tréninkovych obdobi, par ubranych naplavanych
kilometri a méné tréninkovych hodin, zistal ro¢ni tréninkovy cyklus stejny. Mize se
jednoduse fici, ze ,,starého psa novym kouskiim nenaucis®.

vvvvvv

v USA North Baltimore Aquatic Club nebo York YMCA v Pensylvanii. Zjistilo se, ze
kdyz jsou k dispozici materidlni a finanéni podminky, tak se nechd trénovat velice
odlisn€ a jednoduSe. Samotnd struktura tréninku nam ziistava v zékladni etapé plavct
stejnd, hlavni cil je vSestrannost. Rozdil uz zac¢ind v hodindch, mistech a prostorach
tréninku. Déle plisobeni kvalifikovanych trenért a jinych specialistti. Kon¢i to o hodné

rozséahlejsi zékladnou mladych plavct, ktefi se hlasi na tento sport.

Dale bychom se mohli zaobirat pouze s jedinou moZnou variantou jak tento
problém alesponi trochu vyftesit. VEtsi zajem obCani o tento sport, vétsi reklamni
upoutavky na pfipravu mladych plavel, snaha déti chtit se naucit plavat, veétsi
navstévnost obcani na plaveckych zavodech, toto v§e by ndm mohlo pomoci k tomu,

aby plavani jako sport neziistalo v nepovS§imnuti oproti jinym sporttim.

53



Na zavér bych dodala, Zze tato prace mi dala hodné zkuSenosti z oblasti
sestavovani ro¢niho tréninkového planu, zajimavych postiehit ze sportovnich oddilt
spolecné s minulosti mého doméciho klubu. Spolupracovat s takovymi trenéry jako
Slavomir Cirnfus a Pavel Cirnfus byla pro mé¢ ¢est. Trénovat pod takovymi odborniky,
kteti za svlij zivot vychovali n€kolik svétovych plavci vidim zpétné jako svou velkou

vyhru.
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