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Ve své dlouholeté trenérské praxi jserl moznost sledovat velké mnoZzstvi plavc
Zzakovského a juniorskéhocku. Praktické zkuSenosti se shoduji s neustale aeymi
powkami a radami, které se jiZkolik let objevuji v odborné literate. Upozoiuji na chyby,
jichz se tren# mladeZe dopoudji. Tykaji se velkych objef) vysoké intenzity, filiS rané
specializace arpdevsim snahy o dosazeni nejlepSich vyslatk mladeznickych sotiich
typu Pohar CR I0letych a M'R mladSich 7&k Dasledkem &chto chyb je nasledna
vykonnostni stagnace v juniorském a dorosteneckskun. v

V tréninku preferuji postupné zdovani mladého organizmu gitgédnutim k
vékovym zvlastnostem zavodnika. Kazdém® se ale v pozici trenéra odpmného za vyér
juniori dostavam do rozporu s moji trenérskou filozofii.

Do juniorského vybru jsou z#éazeni vykonnosth nejlepSi plavci v této dkové
kategorii. Hlavnim cilem je Ugpna plavecka reprezentace (pro mezistatni utkémsquieze
Evropského olympijského festivalu a pro dalSi sbeitwkové kategorie chlagc15-16 let,
divek 13-14 let). Zdlouholeté praxe bohuzel vim, Z&Sina vybornych plavctéto wkové
kategorie je zpravidla zbytee akcelerovana vysokym tréninkovym zatizenim. V epoad
veku pak ¥tSina z nich zaznamenava stagnaci az Upadek vyktinRooto dopiuji svou
skupinu mladych plavco dostat&né mnozstvi jeding u kterych je pedpoklad postupného
vykonnostniho dstu v dorosteneckém a p@&@Eim wku, zejména v obdobiiechodu do
kategorie starSich junidra dosplych. | tito jedinci ale musi prokazovat jiz v tamnteku
dostaténou vykonnost.

Prvnim kritériem pro Zazeni plavé do reprezentaiho vykEru mladSich juniak jsou
bodové hodnoty vykannebo umisini na MCR. Jsou to zpravidla plavci, kfese mohou
srovnavat se svymi zahranimi plaveckymi vrstevniky. V kategorii starSichnijord a
dosgglych vSak velké procent@thto zavodnil zaostava za zahranimi plavci. Pro mnohé
trenéry (predevsim z menSich kilzistava v dlouhodobérfprave dobré umisii zavodnik
na MCR ll-12letych zék stale z fiznych divodi prioritou. Vykonnost mkterych tchto
mladych zavodnik v pozdijSim wku stagnuje a plavci nejsou schopni prosadit sevani
doméci konkurenci. Samizgme to neni bolest jenoeského plavani. | zahra&nii zavodnici,
kteri zaplavou vynikajici vykony na mladeznickych sdith v Zdkovském nebo juniorském
véku, nejsou schopni se prosadit w kolem 18-20 let. Vyjimkami, které potvrzuji pidio,
jsou nap. nizozemsky plavec Hoogenband, ktery startoval jelety Usgsre jiz v roce 1993
na EYOD; olympionika z Atén Ma’arka Risztov startovala jiz na EYOD 1999 jako
motylkaka, krauldka a polohovkéka; rovréz Chorvat Dra-ganja, ktery &g startoval
jako 161ety na EYOD 1999 a své kvality potvrdil Aténach. Zminit mohu i ruského pisa
V. Komornikova, ktery se jako ¥t soutzi EYOD dnes prosazuje mezi dékpni.

Na seminé plaveckych trenér v Nymburku 15.-16. 10. 2004 hofilove svém
vystoupeni 8mecky plavecky odbornik B. Ungerechts mimo jinéomt Ze pouze 1-4 %
plavai ("), kteti ziskali medaili v Zakovskémeku, pokr&uje v asgsSnych vysledcich mezi
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dosglymi. DalSi zajimavy Udaj ze statistiky: plavci,ektdosahli velkého zlepSeni v 16-17
letech, jsou podledpschopni pozdji zaplavat vykony na Urovni 9% swtového rekordu. Do
této skupiny mizeme z#adit i vySe zmiované zahratini plavce nebo K. Svobodu, ktery se
probojoval na EYOD 1997 do finale (400 v. zp.) aSwtovych hrach mladeze v Moskv
1998 ziskal medaili. Usppozdji i na MEJ a do evropské $giy pati i dnes.Nasi medailisté
nebo finalisté ze sa¢iti EYOD pat ve tSine pripad: bohuzel mezieth neldspSnych 96-97
%. Pro zminu kritéria vyliru do fredjuniorského reprezeiitdho tymu hové prav tato ¢isla.
Spravny vyvoj plavce a jeho vykonnostni vzestupi sta rékolika tréninkovych faktorech:
vSestranném rozvoji pohybovych funkci, postupnémisia zatizeni, zvladnuti techniky
vSech plaveckych #igohi, rozvoji svalové sily s ohledem nékva ukité mie talentu.

Mnoho sowasnychceskych, ale i sitovych Spékovych plavé se ve ¥ku 13-15 let
vibec neprosazovalo. llona Hlakéva napiklad nebyla Sgkovou plavkyni ve sportovniitié
ani na gymnaziu. Jeji vykonnostni vzestup nastgdceztji. Rovréz Polka Otylia Jedrejczak,
vitézka OH 2004, se v Zzakovskéntku vyraz® neprosazovala, dokonce ji na juniorskych
utkanich s pehledem porazily i naSe ngdé motylk&ky.

Vyse zmigné faktory spravného vykonnostnihisstu plavé jsou rozhodujici a proto
by bylo Zadouci, aby trefiénladeze zvazili aifjpadré prehodnotili své priority.

Technika plavani je jednim z néjdzit¢jSich faktofi pro spravny budouci vyvoj mladého
zavodniho plavce. Od saméhoiaiku tréninku musime dbat neustale na spravné itehn
provedeni zalyu i pomocnych pohyly které umoiuji efektivni pohyb zavodnikovala ve
vodnim prostedi.

Trénink, ve kterém se vyuziva monotérstale stejnych metod a Zabvychéinnosti,
maze vést kratkodabk lepSim vykoim. Zabrauje vSak systematickémuistu vykonnosti a
omezi cestu k nejlepSim vykiom v poza@jSim wku. Samoizejme, Ze mladi plavci, ki@ jsou
pozitivné motivovani, ch¥ji zaplavat kvalitni¢asy, dosahovat nové osobni, oddilové nebo
narodni Zakovské rekordy, mohou dosahnoutsié dobrych vykod. Omezené tréninkove
metody a velké zatizeni vSakeptasré vycerpavaji jejich fyzicky i psychicky potencial
(Wilke a Madsen).

Ungerechts uvedl na zngimém seminé Udaje #meckého plaveckého svazu (DSSV)
z posledniho obdobi, v nichZ je ¥idpostupny narst kilometraze a podil suchéipravy" v
jednotlivych ¥kovych obdobich (viz tabulka).

Tabulka
Vek 11 |12 |13 |14 (15 |16 (17 (18 |19 |20
km/rok 700 |850 [900 |1400(1850{2050]|2100{2100|2000/1900
POzl Suchg
piiprava |30%]|30%(28%|27%|25%|25% |25% |26% |30% |33%

PZNSychéa piprava v % celoréniho tréninku

~Suchéd piprava" (angl. dry land training, land trainingy plaveckém slangu vSechny
aktivity provadgné mimo vodu, tedy nespecifické, ko¥miho charakteru, vyrovnavaci,
zvySujici kloubni flexibilitu atd. V podstatsvym vyznamem a pouzitim nespecifickych
zagzovych¢innosti znamena to, co se v jinych sportech nazgwadicni trénink”.

VSeobecn plati, Ze zakladem pro vysoké sportovni vykonwgestranny kondni
potencial, zahrnujici postupny Két svalové sily, aerobni a anaerobni kapacity a
nervosvalové koordinace.

V obdobi dospivani po 12. roce dochazi mimo jinézk&nam glesnych proporci,
zmeng polohy €ZiSt plavcova &la. Tyto skuténosti nas vedouskdy k mylnému nazoru, ze
talentovany plavec mar@dpoklady pro uiity plavecky zmsob. Jednostranny trénink a
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zanmeieni najeden plavecky #pob miZze zapicinit, Ze talentovany plavec nedosahne
Spickovych vysledk. V tréninku musime dbat o osvojovani vSétft plaveckych zfisohi a
neustale klastidaz na obohacovani stavajiciho dovednostniho @foerinovymi pohybovymi
strukturami.

Vliv pomérné¢ jednotvarného vodniho prosti se musime snazit paitevat
pronenovanim plaveckych z&tovychc¢innosti a manipulaci s jejich prémmymi, predevsSim s
objemem a intenzitou, délkou plaveckého Useku &osgalovou koordinaciip sowasném
vyuzivani vSech plaveckych igohi.

Jak by n&l vypadat dlouhodoby trénink a vyvoj vykonnosti dédo plavce?

NejwetSi strukturalni zrny v organismu &i a mladeze se projevi v obdobi 10-11 a
15-16 let. Proto musime vyuZit obdohieg €mito zménami -gedevsim do 11 let - k
systematickému nécviku techniky. S technikou seyza@ime intenziva i v dalSich letech az
do 16 let. Svalovou silu, aerobni zdatnost a ameéralaktatovou kapacitu, gebnou pro
kratkodobé rychlostni vykony, rozvijime postupné&elém tomto obdobi. Pokud v tomto
obdobi v dlouhodobém tréninku plaveckou technikuinedbame, nefizeme @¢ekavat
vyznamny vykonnostniist v pozdjSim wku.

Pti posilovani se vyuzivaipdevsim pekonavani hmotnosti viastninga. Zarazujeme
¢asto protahovaci a uvamvaci cvéeni, kterd jsou wezita pro cyklicky plavecky pohyb a
ekonomickou funkci svél Pokud je sval dostates protaZzen, rize dojit ke zrindm napti a
jeho uvolrni, coz je rozhodujici pro usporu energieglavani delSich trati (Wilke, Madsen).
V celém dlouhodobém tréninku mladych plavoesmime zapominat na rozvoj kloubni
pohyblivosti, protoZe jiz od 10. roku se snizujezrost vaziva v kloubnich pouzdrech.

Priklady specialnich gpravnych cuieni

o kréatké, stedni a delSi Useky nizkou intenzitou s danym Ukolemag. pouze v prvcich
(nohy nebo paze) a vSemi plaveckymiizpby

» kratké useky 20-25 migtdni intenzitou

* kombinované plavani (n&prozlozeny zadr pazi, zabr jednou pazi umaiije kontrolu
pohybu zabirajici paze)

e Useky s vySSi intenzitou

» kombinace plaveckych #Apohi, cviceni na cit pro vodu
Uvedené z&Zové cinnosti pouzivame v tréninku mladezZehfi@gdnutim k individuainim

rozdiim mezi é&tmi. RovreZ i nasledd uvedené zéFové ¢innosti zamdiené pedevsSim na

techniku z&éazujeme do tréninku mladeze shfednutim k jejim dispozicim alesné kondici.

V jejich s&azeni je vyjatena postuphse zvysujici obtiznost.

Priklady specialnich gpravnych cwieni pro jednotlivé plavecké agoby

Kraul

e kraulasské nohy s plaveckou deskou

» kraulasské nohy bez plavecké desky v poloze figebnebo v poloze na boku

» kraulasské nohy (bez desky) ve spravné proudnicové pdlozeazit, ipazit) s rotacidla
kolem podélné osy (vdech, rozkyv ramen)

e kraula‘'ské nohy, upazit, provats rotaci &la kolem podélné osy (vdech, rozkyv ramen)

e kraulasské nohy s deskou, vzpazit, deska je kolmo k htaftiasténé pondend) a pini
funkci ,brzdy" - vy3Si obtiznost

» kraulaské paze s plaveckou deskou nebo s plovakem (gpigkotem™)

e zAabker pouze jednou pazi s deskou (druha paze na desbe)bez desky

e kombinace 1-3 zaii pravou pazi, 1-3 zéh levou pazi
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zaker jednou pazi, druhafpazit nebo upazit

cviceni pro penos paze - ostry loket (naplotek palce v podpazdi, dotek diara hladig
pii prenosu pazi)

kraula'ské paze s dobihanim naatku zabru (ve vzpazeni)

kraula'ské paze s dobihanim v konci 2ab(v pripazeni)

kraula'ské paze v kombinaci s delfinovym &hm

kraulaské paze s gumovym krouzkem na kotnicich

cviceni pro zlepSeni pocitu vody - pomaly &blani s roztazenymi prsty nebotatou
pésti

Znak

znaka&ské nohy s plaveckou deskou

znaka&ské nohy, ob paze vzpazit (proudnicova poloha)

znakdské nohy s fedloktim nad hladinou

znakdské nohy (ob paze vzpazit) s rotacélé kolem podélné osy, zachovat spravnou
polohu hlavy (rotace ramen)

znakdské nohy, jedna paze vzpaZzit, druligpazit

znakdské nohy v poloze na boku

znakdské nohy s plaveckou deskou, vzpazit, deska je &kdltnladiré (Cast&né ponaena)
a pIni funkci ,brzdy" - obtiz&Si cviceni

znaka&ské paze s plaveckou deskou nebo s plovakem (gpizikotem")

plavani se zalvtem jedné paze s deskou nebo bez desky, spraempp paze, rozkyv
ramen

plavani znak soupaz, nohy znédtee

plavani s kombinaci 1-3 z&th pravou pazi, 1-3 zéhi levou pazi

plavani s kombinaci prava paze, leva paze, soupethesti 1 -3 zalyy

plavani se zalvtem jedné paze, druh&eulpaZzit, velky rozkyv ramen, velké&eaul-pazeni
nezabirajici pazi

plavani znak soupaz - pouze konecgrdls odtlgéenim - paze jsou pod hladinou
znakdské paZze s gumovym krouzkem na kotnicich

plavani s kombinaci z&hu znakovych pazi s delfinovym ¥mim

cviceni pro zlepSeni pocitu vody - pomaly &aldlani s roztazenymi prsty nebo’atou
pesti

Motylek

vinéni v proudnicové poloze nd&ie s nadletovaci deskou

vinéni v poloze na pravém nebo levém boku (s deskou)

vinéni v poloze na zadech (s deskou)

vinéni v poloze naiiSe, na zadech nebo na boku pod vodou (bez desi@dechem po 4-
6 kopech - obtiZSi cviceni

delfinové vini s deskou, vzpaZit, deska je kolmo k hladigast&éné pondaena) a pini
funkci ,brzdy" - vysSi obtiznost

delfinové virgni v proudnicové poloze, vzpaZzit, kop nohou s velkyysazenim bak
nasleds 3-4 kopy s vignim pod vodou, vdech a opakovat

delfinové virni v proudnicové poloze, kombinace vzdy 2-3 kappoloze na HiSe, na
pravém boku, na levém boku, na zadech ve velk@iiite

delfinové virgni a plavani se zékem jedné paze, druhd paze vzpazit

plavani s kombinaci 2-4 z&ti pravou pazi, 2-4 zéhi levou pazi, 2-4 zaby celou
souhrou
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* plavani s kombinaci zéhu motylkovych pazi s krauiskym kopem nohou
» cviceni pro zlepSeni pocitu vody - pomaly gldlani s roztazenymi prsty nebot'atou
pésti

Prsa

o prsdaské nohy, vzpaZit (s plaveckou deskou)

» prsdaské nohy s plovakem mezi stehny (,uzky kop")

» prsdaské nohy v poloze na zadech

e prsdaské paze (nadl€bvaci plovak nebo deska mezi stehny)

e plavani se zalvsem pouze jedné paze

* plavani s kombinaci 1 z&bpaZi - 2 (3) kopy nohou

* plavani s kombinaci 2 z&ty pazi - 1 kop nohou

e plavani s kombinaci 1 z&bpaZzi motylkem s préskym vyjezdem - 2 zd@by prsaskou
souhrou

» cviceni pro zlepSeni pocitu vody - pomaly gllani s roztazenymi prsty nebot'atou
pesti

» prsdaské paze s gumovym krouzkem na kotnicich

Uvedena specialni fipravna cuwieni umoauji vénovat neustélou pozornost technice a
jsou nezbytnou sa@asti tréninku mladeze. Jejich systematické vyuiivé@dovoli, aby se
Spatné pohybové navyky staly limitujicimi faktoryopdalSi zlepSeni plaveckého vykonu.
Podcegrini této skuténosti zgisobi zpomaleni vykonnosti a p@&f& stagnaci vykoin Je
nutné z&zovat pipravna cueni do kazdé tréninkoveé jednotky. U mladSich plase voli
Useky tak, aby jejich délka poskytovala co nejvineznosti k vylepSovani techniky. U
vyspelejSich mladych plavicse voli vzdalenost 100-200 m projeden tyfpppavného cvieni.
Samozejme, Ze zalezi na obdobi ¢wiho tréninkového cyklu. Na@pv péipravném obdobi
tvoii prapravna cwieni na techniku asi 3040 % celkové kilometraze.

Mgr. Boris Neuwirt vykonava vice nez 10 let funkeenéraceskych juniorskych
plavai a od roku 1995 je trenérem odgdaym za vylr mlad3ich juniok CR (chlapci 15—
16 let, divky 13-14 let). Je z&stnan jako trenér ve Sportovnim gymnaziu v Ostraskolik
let pasobi roviz ve sportovnichifdach na ZS (1980-1995 hlavni trenér ST, véasnosti
Gvazkovy trenér).
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