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Priprava plavce na suchu
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Ucéebni text

Heslo ,sucha fiprava“ ve sportovni encyklopedii asi nenajdetavel wdi, ze se
mluvi o técasti jejich tréninku, kterd se neodehrava vecévadkazdé etap dlouhodobého
vyvoje sportovce ma trénink na suchu trochu jingngm a obsah.

V détstvi a v mladi jde o vSestranny rozvoj zavodnikayzralého borce jeffprava
na suchu vic a vic specializovana a¢sne k vykonu vlastni zavodni tkata hlavniho
plaveckého zfsobu.

V kazdém aktualnim vykonu sportovce se obrazi négeco zavodnik natrénoval, ale
vSe, co Vv zivat proZzil, co zddil. Symbolicky giklad mame v historickém skoku do dalSiho
tisicileti dalkde Roberta Beamona na OH 68. (Zlathd medailézstiti skokem 8,90 m, druhy
zavodnik skeil 8,19 m). Ve zlomku vtiény, kdy se odrazova noha dotkla zeree do skoku
promitl cely jeho Zivot sportovni i civilni.

Pro plavecky sport to plati také, Kazdy zaplavaykown je bilanci Zivota. Stoupajici
vymozenosti civilizace poznamenavaji nas Zivot,vadbgtirozeného pohybu, volné pohyboveé
aktivity. UZ u malych d&ti je pohyb omezovan,testoze je firozenou so&asti vyvoje
organismu — mluvime o spontanni pohybgkdy si to ani newdomujeme a fgnasSime svoje
zvyky i na dti. V parku slySime rode a prarodie volat na éti: ,Neb¢hej, zpotis se !“ nebo
.Neutikej, spadnes !“ Mo by to byt opan¢, mirna pobidka: ,Jen utikej,” nebo jg3épe:
~PobEZ, chy meé 1“ Vzdyt kazdé malé spadnuti je dobrou zkuSenostii€ma slova tatinka:
~1ak jsem era il lézt svého syna na strom.*

V z&kladni Skole nebyva prostor pro pohybovy rezii lepSi. Vyuka &lesné
vychovy v tradinim tydennim schématu 2 x 45 min tgde malokdy kvalitni, dost intenzivni
(z nejizrejSich divodi) a hlavié tento objem ,z&Ze“ je pro mladez malo. Po wavani
za&ina grevaZovattinnost ot sedaveho charakteru (tace, jazyky...). Na sport &lesny
pohyb nenitas, neni prostor. Celkové mnozstvi pohybové aktikiesa v obdobi Skolniho
véku i 0 70% a vice!

Do sportovniho oddilu fighazi jen malé procento¢dké populace a i u nich
nachazime viceti mére nedostatky v desné zdatnosti (definovana ,jako komplexni
schopnost organismu reagovat pohybovmnosti &elné¢ a efektivk na podgty zevniho
prostedi a na jeji urove usuzujeme v technicky jednoduchych a fyziologiakdraznych
pohybovychéinnostech, vyznajicich stupé zakladnich schopnosti jedince").

Tren&i mladeze maji obtizny dkol, n&ti déti vSem dovednostem sportovniho
plavani, skglé technice plaveckych apohi a vybudovat pdebnou kondici mladého
sportovce.
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Trenér mladeze stateSi problém: vice kondice, ale potom utrpi techmrikapeviuji
se Spatné pohybové navyky nebo vice technidiigrgvy a tim se furdni zdatnost stane
slabinou limitujici aktualni vykonnost. Nutno sekSuwdomit:

1. Senzitivni obdobi pro rozvoj pohybovych schopnagtlyne a uz nikdy nejde

,Zanedbané" dohonit.

2. Predpoklady pro dany vykon se projevuji pfgprostednictvim spravné techniky a to
vice¢i mné v kazdém wku

3. V obdobi gred nastupem puberty rozvoj vykonnosti vice zaasfiirozeném vyvoji a
nerizené aktivié tzn. na Urovnidlesné zdatnosti, mérse zde uplauje vliv tréninku

Moznym feSenim trenérského dilema, ,silnou zbrani* jgazani a vyuziti moznosti
sportovni pipravy na suchu. Pafna dilezitost suchéifpravy a pipravy ve vod by mel byt
v Zakovském &u vyrovnany. Pestra a kvalitnigku odpovidajici, suchaiiprava ponize
vybudovat funkni zdatnost na zakladvSeobecného rozvoje organismu a d&l@odpdi
piirozeny rozvoj zakladnich pohybovych schopnostiojg& rychlost, vytrvalost, sila a
obratnost, zahrnujici i koorditai predpoklady pro vytvieni dobré plavecké techniky.

Je nutné si wdomit, Ze rozvoj pohybovych schopnosti v ,senzitibnobdobi* (tzn.
ve Kku, v tmz jsou mimeadre piiznivé podminky pro rozvoj dité pohybové schopnosti)
arovni osvojovani plaveckych dovednosti a techrékinptlivych plaveckych Zsohi
v mladSim a starSim Skolnindku s gihlédnutim ke zvlastnostem vodniho piest.

Posledni obdobi, kdy suchéigrava niiZze byt nejen &innd a emocionalni, motigai
je v kategorii junio@. V tomto ¥kové obdobi Ize i pomérné malém objemu naplavanych
kilometri (za 11 misiai : 1100 — 1500 km) s kvalitnifjpravou na suchu vykonnost plavce
plynule zvySovat a navic trenérovistavaji zachovany rezervy v stigyani tréninkového
zatizeni. DalSi vyvoj plavce jiz vyZaduje &wovani suché ifpravy na odstigovani
individualnich slabin, specialnitipravu pro plaveckou tfas velkym podilem obecného a
cilerg zaneéteného posilovani.




