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setkani plaveckych trenéri pfi pfilezitosti seminare, na némz se o své zkuSenosti, trenérskou
filozofii a zplsob koucCovani pod¢lili nekteti trenéfi olympijskych vitézt. Pres 200 trenért
zvice nez 100 ndrodnich federaci pfijalo pozvani FINA k ziskdni novych informaci a
motivace. Pozvanku na tuto akci obdrzel i Cesky svaz plaveckych sportl a bylo mi cti, Ze mi
bylo nabidnuto osobné se z¢astnit tohoto prestizniho setkani.

Protoze prezentované ndzory a zkuSenosti povazuji za velmi zajimavé a piinosné, pokusim se
v nasledujicich fadcich o formulaci ziskanych informaci. Dopfedu se omlouvam za ptipadné
nepiesnosti ¢i kostrbatost poznamek. Nebylo v mych sildch si zaznamendvat vSe, co bylo
promitano a soucasné¢ okomentovano prednasejicimi. Kromé toho — ma cesta byl financovana
také ze svazovych prostiedk, takze mate pravo se néco o seminaii dozvédét ©

Seminat se konal ve dvou dnech a byl doplnén o vystavu a prezentaci nckterych firem
nabizejicich nové technologie pro bazény, resortti vhodnych pro soustfedéni na vysoké trovni
¢i regiont, kde se uskutecni nejblizsi svétové soutcze.

Ve své resersi z této akce se budu snazit podat informaci o jednotlivych prednaskach trenéra
svétové trovné a na zaveér se pokusim o jakysi souhrn filosofii, které se tahly celym
dvoudennim jednanim.

ROMAIN BARNIER (FRA)
FLORENT MANAUDOU (FRA - 50m volny zpiisob)

Romain Barnier je hlavnim koucem v Marseille od roku 2006, v narodnim tymu pracuje od
roku 2009. Na MS 2011 v Sanghaji mé&l 10 plavcd, ktefi ziskali 10 medaili.
Florent Manadou je na Spickového sprintera velmi mlady (21 let), do Marseille ptiSel v dubnu
2011, 17 mesict pred OH. Ptedtim jej trénoval jeho bratr. PtiSel s velkym aerobnim zakladem
ve vSech 4 plaveckych zplisobech. Do té doby absolvoval velmi maly objem suché ptipravy.
Nebyl specializovan na konkrétni zavodni trat’, vénoval se zejména kraulu a motylku. Po
prichodu do Marseille se rozhodli udélat urcité zmény v jeho tréninku:

- siln€ se soustiedit na trénink startu (+ vyvinéni)

- pracovat na zpevnéni téla a silné horni ¢asti téla

- filozofie trénink pro zavod, ne trénink pro trénink

- trénovat velmi pomalu nebo velmi rychle, vyhybat se rychlostem mezi tim

- rychlost v tréninku i zavodé¢ je priorita #1

- vyrazné zvyseni objemu technického plavani, nejen technické cviceni, ale 1 technické

nacviky
- mimotadné zaméfeni na detaily
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Priprava na OH

4-7/2011
- seznamovani se s kvalitnim tréninkem na suchu, zlepSeni techniky vSech 4 plaveckych
zpusobi, sbirani zadvodnich zkusenosti na vrcholnych akcich

9-12/2011
- béh, cyklistika, kruhovy trénink s dirazem na dolni polovinu téla, udrzovani aerobni
kapacity, udrzovani rychlosti, cca 40km plaveckého tréninku za tyden

1-3/2012
- préce na zpevnéni téla, specificka prace na zdvodnim tempu, pro 100m zlepseni nohou
v tréninku, udrzeni rychlosti, v priméru 40km/tyden

4-6/2012
- udrZeni sily a pevnosti téla, mix aerobniho tréninku a specifické prace pro 100m
zéavod, stabilizace techniky, v priméru 45km/tyden

7-8/2012
- soustfedéni se na OH, budovani explosivni dynamiky, specidlni sprintersky trénink,
prace na technice pro 50m sprint, zlepSovani rychlosti, v priméru 30km/tyden

Hlavni tréninkové zasady:
- faze uchyceni — vysoka ruka a ohnuty loket
kontinualni prace nohou béhem v pribéhu vSech aerobnich tréninkt
zlepSeni zabérové efektivity
regenerace

V pribéhu sezony Florent vyrazné zvysil silu pazi. Zlepsil pevnost téla, coz vedlo ke zlepSeni
a stabilité¢ jeho polohy. Odstranil tak drobné kolisani téla nahoru a dold, zménil jej v lepsi
pohyb doptedu. Zlepsil také propojeni a navaznost prace obou pazi se zpevnénym télesnym
jadrem diky posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému.

Suchd pfiprava probihala 3x tydné¢ zdkladni posilovani, 4x tydn¢ rozvoj posilovani
pohybovych vzoru, 2x tydné prace na nervosvalové koordinaci, hbitosti.

Romain dospél k presvédceni, ze 20timinutové posilovani ma pro plavani vétsi piinos, nez
tradi¢ni pristup.
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GRAHAM HILL (RSA)
CHAD LE CLOS (RSA - 100m a 200m motylek)

Graham ma 24leté trenérské zkusenosti, 4x se ucastnil OH, v Londyn¢ byl v pozici hlavniho
trenéra narodniho tyku.

Chad trénuje 12 let. Poslednich 18 meésicti pfed OH bylo planovano smérem k Londynu.
Diilezité bylo, ze mél trenér prehled o veskerych aktivitach plavce. Mohl tak piesné stanovit,
co je pro n¢j vhodné a dulezité, které cviceni je pro n¢j dobré, které¢ zbytecné. Chad nejdiive
nem¢l dostate¢nou motivaci a sebedtivéru, Graham pro n¢j musel ptipravit velkou vyzvu —
souboj s Michaelem Phelpsem. Chad tuto vyzvu pfijal. Trenér mu vysvétlil prubéh sezony a
celé pripravy. Trenér musel s Chadem casto komunikovat a udrzovat jeho motivaci. Do
tréninku byly zatazeny pravidelné faze regenerace a odpocCinku. Naproti tomu se museli
dohodnout na omezeni nékterych rusivych elementti, které¢ Chada zbytecné rozptylovaly od
tréninku, napf. pifiliSné vazby na socialni sit¢.

Dtlezité bylo si uvédomit, Ze pouze to, co se plavec ziské tréninkem, mtize predvést v zavod¢.
A naopak, co se nestane v tréninku, nestane se ani v zavode¢.

Plavecky trénink probihal v 9 jednotkdch za tyden. Hlavni série byly planovany na utery
odpoledne a sobotu rano. Ve ¢tvrtek odpoledne bylo volno. V tréninkovém programu byly
stanoveny zasadni pilife:

- davéra v sebe, trenéra, program ...

- vaSen pro plavani

- vira v uspéch

- tymova prace

- tvrdé préace

Chad trénoval ve skupiné 14-15 plavci, plavali 4-5 na drdze, nemél zadné specialni
podminky. Motylek byl do tréninku zafazovén casto, pokud mozno kazdou tréninkovou
jednotku. Pro svou ptipravu mél 100% podporu rodiny, coz je stejné dilezité, jako talent
samotné¢ho plavce.

Ptiklad testovaciho tréninku:

400 libovolné, 200 nohy, 400 tahani bojky
16x50 PZ v opacném potadi

(400 PZ, 8x100 M packy) x 4

400 lehkeé vyplavani

Z této ukazky se da usuzovat, jak neuvéfitelné tvrdé tréninkové davky byl schopen Chad
absolvovat v cesté za svym snem. Logicky — musel mit moznost regenerovat a odpocivat, aby
byl vlibec schopen takové programy od trenéra slySet a ndsledné i realizovat.
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HAITAO LIU (CHN)
LIUYANG JIAO (CHN - 200m motylek)

Oba se stali ¢leny narodniho tymu v roce 2005. V té dobé trenér ptipravoval 5 motylkarek ve
veéku 15 let. Od roku 2005 zahgjili pfipravu na profesiondlnim zékladé. V roce 2011 se Jito
jako C&lenka armady 0lastnila Svétovych armadnich her v Brazilii. Na MS v Sanghaji
startovala po 30tihodinovém letu pravé z Brazilie. Zvitézila, avsak jen s nepatrnym naskokem.

Pro dal$i obdobi si stanovili hlavni cil — prdce na vykonnostni kapacité a zavodnich
schopnostech. Trenér ji tekl: ,,MusiS byt schopna zavodit na vysoké urovni kdykoliv je to
nutné, tteba o pillnoci ihned po probuzeni!*. Toto si stanovili nejen jako motto, ale hlavné se
snazili o realizaci.

Po ptichodu do narodniho tymu dokézala Jiao béhem 4 let prudce zvysit svou vykonnost (z
2:10 na 2:04). Nasledujici 4 roky si stanovili kol tuto vykonnost stabilizovat, bez
vyrazné¢jSich vykyvi.

Trénink po MS 2011 byl orientovdn na nartst aerobni kapacity. Jiao plavala v nizkych
rychlostech, bez jakékoliv laktatové acidézy. Sezonu zahajila az 3.10.2011! Do konce roku
2011:
- 4 tydny, naplavano 185km, intenzita 30%, postupné obnoveni plaveckych schopnosti,
1 trénink na suchu az ptilis
- 5 tydnt, naplavano 308km, intenzita 50%, t¢lo jiz sili a zvlada trénink, prace na
aerobni kapacité
- 4 tydny, naplavano 260km, intenzita 70%, vysokohorsky trénink, postupné zlepSovani
tréninkovych schopnosti
Vroce 2012 absolvovali 2 delsi tréninkové kempy v Australii (8 + 5 tydnil), kde dale
pracovali na zlepSovani aerobni kapacit a tréninkovych adaptaci. Po prvni australském kempu
odjeli na vysokohorské soustiedéni v Cing, kde pracovali na technice a kapacitd. Po
plaveckém tréninku byl zafazovan aktivni regeneracni program — lehké aktivita. Rovnéz byly
vyuzivany prostiedky pro zlepSeni regenerace a kontroly stavu organismu — saturace kyslikem
thned po tréninku, hyperbarické stany, kontrola pfenosu kysliku do krve, ... Vysledkem bylo
zlepSeni VO2max v zavéru vysokohorského soustfedéni i po névratu do niziny.
Vysokohorsky trénink je zatazovan 2-3x rocné ve vysce 2300m n. m. Posledni absolvovali 3-
4 tydny pted vrcholnou soutézi. Reprezentace se Gcastni cca 10 mezinarodnich soutézi za rok.

Trénink ve vodé probihd 11x za tyden, kazdy den. Stfeda a sobota rdno je suchd ptiprava (béh
3-4km) a lehké plavani. V sobotu je rano 1 odpoledne bézny trénink, vono je pouze v nedéli
rano, odpoledne jiz sucha ptiprava + 2km plavani.

Liu upozornil, Ze trenér se musi smifit se skutecnosti, ze bude vzdy pracovat tvrdéji nez
plavci. Musi je vzdy motivovat pro lepsi vysledek, a to i v ptipad¢, Ze je malo pravdépodobné
jeho dosazeni. Trénink musi byt vzdy naplanovan co nejlépe ve vSech jeho parametrech
(technické provedeni, ¢asy, pocet zabéra, frekvence, ...) a v ndvaznosti na to i sledovan.
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MATTHEW BROWN (AUS)
EMILY SEEBOHM (AUS - 100m znak)

Matthew trénuje Emil od r. 2002, kdy i bylo 10 let. Ve 12 letech ziskala prvni narodni
medaily na 100 znak Casem 1:04,19. Jeji vykonnost se zvySovala postupné stejné jako jeji
uspéchy na narodni a pozdéji i mezinarodni Grovni.

Pocéty tréninkovvch jednotek Emily v prabéhu kariéry

vek voda sucho
10-11 let 3x tydné zadna
11-12 let 3 1
12-13 let 4 2
13-14 let 4 2
14-15 let 6 2
15-16 let 7 3
16 let + 9 4

Hlavni zasady efektivniho tréninku Emily Seebohm:

- polohovkovy zéklad tréninkového programu
- vysoka intenzita tréninku vs. Lehké plavani, MIN/MAX teorie
- zaclenéni novych i okrajovych moznosti do tréninkovych postupti ,,staré Skoly*, napf.

cyklistika, box, skoky

- vysoka uroveinl zavodéni v tréninku a tréninkova konkurence v riznych zptisobech

- integrace suchého tréninku do celkového programu pfipravy, orientace na vykon a
maximalni silu v celém rozsahu pohybu

- vyvazena regenerace a prodlevy vuci tréninku a soutézim, az 5-7 tydnt v kalendainim

roce — kazdy rok

- v kazdém tréninku nabidnout n¢jakou novinku, novou motivaci, novy ukol, ...

Tydenni trénink se skladal obvykle z9 jednotek po 2,5 hodindch, avSak jen 3x odpoledne
(pondé€li, utery a ¢tvrtek)! Streda, patek a sobota odpoledne volno, nedéle cela volna.

Pokud to bylo vhodné, v patek odpoledne byl mimotaddné zatazovéan trénink pro ladéni.
Vyhodou byla i moznost volba kratkého nebo dlouhého bazénu, podle aktudlni potteby.

Pondéli

rano — posilovani se zatézi + aerobni trénink
odpoledne — intenzivni trénink, zavodni tempo, sprinty nohama

Utery

rano — kolo/box/skoky + sprinty pod vodou
odpoledne — polohovkovy trénink, tazeni pomiicek, nizka intenzita

Streda

rano — z&vodni intenzita + posilovani s naradim
odpoledne — volno
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Ctvrtek
rano — kolo + trénink rozlozenych zavodnich trati
odpoledne — trénink dlouhych trati nebo trénink podle srde¢ni frekvence

Patek
rano — posilovani hlubokého svalstva, cviceni na posilovaci vézi
odpoledne — volno

Sobota
rano — trénink zavodnich trati, negative split, sprinty nohama
odpoledne — volno

Kli¢ové body:
- pozdni zatfazeni do elitni sportovni piipravy a soutézniho zatizeni a oekéavani
- vSestranny kondi¢ni zéklad trvale zafazen v tréninkovém programu
- dulezité soutézit v celém prubehu ptipravy

TODD SCHMITZ (USA)
MELISSA JEANETTE FRANKLIN (USA - 100m znak, 200m znak)

- 1

Todd trénuje Miss od roku 2002, kdy ji bylo 7 let! Tehdy trénovala cca 1800m. Od malicka
byla Miss velmi snaziva chtéla né¢eho dosahnout.

V posledni dobé¢ trénovala ve skupin€, kde plavalo 5 plavci v draze. Za tyden méla 8 trénink
v bazénu (v pribéhu skolniho roku), kazdy vSedni den odpoledne, 2x rano a v sobotu nebo
v nedéli (v ned€li bez problémt ptijde na trénink od 6 do 8 hodin rdno). O prazdninach méla 9
tréninkil za tyden, ve vSedni dny vzdy rdno, 4x odpoledne, ale o vikendu jiz ne. Primérny
objem ve vodé byl cca 5600m za 2 hodinovy trénink. Sucha pfiprava byla zafazena 2-3x
tydné, 45-60 minut kazdy trénink. Zaméfena byla predev§im na plavecké pohyby, posileni
hlubokych svalii (télesného jadra) a explosivni silu.

Miss ma velmi silnou vnitini motivaci. Je ochotna k mnoha obétem, kterych mnozi ostatni
nejsou schopni. Todd si uvédomuje, ze si nékdy musi pfipomenout, ze je ji teprve 17 a tak je
potieba k ni pfistupovat. Miss tvrdé trénuje, ale mimo vodu se chce bavit a Zit.

Za dilezit¢ Todd povazuje schopnost trenéra Cist slova téla sportovce a dokdzat reagovat na
vystrazné signaly (blizici se nemoc, bolest, zranéni, ...).

Vyhody Miss
- chce byt nejlepsi, jde za svym cilem
- ma mélké uchopeni zadbéru, nemusi pfili§ zanofit pazi
- je vySsi nez vétSina konkurentek
- vi, ze 90% v tréninku nestaci, 100% je minimum k tomu, byt nejlepsi
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Tréninkovy pfistup
- vSestranny plavecky trénink, polohovky
- uloz si do paméti to nejlepsi
- kvalita! Ne kvantita.
- dlouhé rozcviceni a rozplavani pted kvalitnim tréninkem
- sucha ptiprava déla plavce lepSim
- trvald prace na zakladech, jako je vInéni, zabér, nadech, ... musi se to stat zdbavou
- trénink v celé skéle rychlosti, od velmi lehkého po nezavodni rychlost
- trenér je soucasti sportovcova vykonu
- trenér by pomahat splnit sny sportovce

Motto: Nastav si své cile dostatecné vysoko, aby t¢ inspirovaly, ale také dostatecné nizko, aby
té povzbudily.

XU GUOYI (CHN) -
SHIWEN YE (CHN - 200m polohovy zavod, 400m polohovy zavod)s =

Ye se zacala splaveckym tréninkem v Cervenci 2004 (v osmi letech). V zati 2009 se
nominovala do reprezentacniho tymu provincie. V 10 letech trénovala 6x v tydnu cca 3km,
v 11 letech 6x néco pie 4km za trénink. Nyni trénuje 11x tydné, v priméru 61km/tyden.
V ptipravé absolvuje 83% tréninku v laktitové hladiné do 4 mmol/l, 10% v rozmezi 4-6
mmol/l a 7% v 6-12 mmol/l.

Celou pftipravu fidi jen osobni trenér, nemd podporu zadnych dalSich specialistli. Trénink je
planovan do vSech podrobnosti, jsou neustdle sledovany podstatné parametry a evidovany
min. 2 roky zpét. Pfiprava probiha denné, pouze ve ¢tvrtek a nedéli rano je volno.

Pondé¢li aerobni anaerobni

Utery sucha ptiprava + 3km voda aerobni

Stifeda aerobni a anaerobni sucha ptiprava + 2km voda
Ctvrtek volno aerobni

Patek suché ptiprava + 3km voda aerobni

Sobota anaerobni sucha piiprava + 2km voda
Ned¢le volno technicka cviceni 3km

Piiklad kontrolnich sérii:

15x100 K, 5x v 1:25, 5x 1:20, 5x1:15 pramér 1:05,54 laktat 3,5
15x100 K interval desc 20-15-10%, ukol 1:10 pramér 1:09,2 laktat 3,18
15x100 K interval desc 20-15-10°, ukol 1:08 pramér 1:09,44 laktat 4,86

Zakladem pftipravy je aerobni trénink. Denné se pracuje na specifické technice s vyuzitim
rozboru videozdznami a srovndnim se subjektivnimi pocity. Pii dilezitych sériich je dilezité
dodrzovat zavodni parametry (frekvence, délka zabéru, pocet nadecht, ...) a je nutné je stale
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kontrolovat. Kondi¢ni pfiprava musi probihat v celém spektru, tzn. od lehké intenzity po
maximalni.

K rozvoji ¢inského plavani v poslednich letech velmi piispélo ziskavani novych poznatkl ze
zahranic¢i, Gc€ast ¢inskych plavci na zahrani¢nich kempech, komunikace ¢inskych trenért se
zahrani¢nimi trenéry, maji ¢asté kontakty a australskym plavanim.

DIRK LANGE (GER)
CAMERON VAN DER BURGH (RSA - 100m prsa)

Po zahajeni spoluprace s Cameronem si musel Dirk polozit zdsadni otazky:
- jak velka vytrvalost je nutné u sprintera?

- jaké sila je potiebna pro sprintera?

- jak velka vytrvalost je vyZzadovana pro plavce dlouhych trati?

- jaké individualni podminky a zéklady jsou potiebné pro plavce, aby podal dobry vykon?

Vykonnostni vyvoj Camerona

rok / v€k 50 P —bazén 50m 100 P —bazén 50m
2004/ 16 30,22 1:05,32
2005/ 17 29,44 1:04,36
2006/ 18 28,38 1:03,00
2007/ 19 27,49 1:01,12
2008/ 20 27,29 0:59,96
20012/ 24 27,07 0:58,46

Za dtlezité povazuje, aby plavec co nejlépe porozumél, co je cilem a s timto cilem se sdm
ztotoznil. Pro trenéra je zasadni najit individualni balanci mezi intenzitou tréninku a
regeneraci.

Dirk je presvédcen, ze na této vykonnostni Urovni je potieba ptisn¢ individudlniho pfistupu
k ptipravé sportovce. Pro Camerona zvolil n¢kolik hlavnich bodt:
- extrémné vysokad, ale pfirozena rychlost v tréninku
- rychlé ,pfepinani mezi zapojenymi svalovymi skupinami, coz je dobré napt. pii
skoku vysokém nebo pfi velmi kratkych bézeckych sprintech
- co nejlepsi vyvazeni vSech soucasti tréninku vcetné regenerace, Sit€ na miru pro
Camerona
- zarazeni vhodnych doplitkovych sportii, zejména fotbal a golf
- v posilovné najit pomér cviceni s nafadim a vlastni vahou téla

Na rozdil od ¢inského pfistupu (témét veSkerou piipravu realizuje osobni trenér), Dirk m¢l

k dispozici podporu ostatnich specialistii. Jejich vzdjemnou spolupraci vnima jako jediny
funkéni subjekt - TRENER = TYM EXPERTU.
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kondi¢ni

trenér ,
trenér pro
techniku
trenér
plavani
biomechanik
fyzioterapeut
psycholog

Cameron mél pfed OH velmi rychlou prsaiskou padesatku. Problémy nastavaly ve druhé
padesatce a zejména v zaveru stovky. Proto se Dirk rozhodl zamétit hlavni smér piipravy
praveé ke zlepSeni schopnosti Camerona ve druhé poloving pisatské stovky, tréninku laktatové
tolerance, rychlostni vytrvalosti s cilem: 50-75m mit vSe pod kontrolou, techniku, frekvenci,
pocet zabért, 75-100m udrzeni rychlosti.

Piiprava byla rozdélena do 3 makrocvklia:

22.8.2011 -28.12.2011 naplavano 686,8km, dliraz na aerobni kapacitu
v tomto obdobi byl trénink planovan 3 tydny rozvoj piislusnych schopnosti (cca 50km) + 1
tyden regeneracni (pod 20km)

28.12.2011 - 17.4.2012 naplavano 553,9km, dliraz na anaerobni kapacitu
v tomto obdobi byl trénink planovan 4 tydny rozvoj piislusnych schopnosti (cca 43km) + 1
tyden regeneracni (kolem 30km)

18.4.2012 - 4.8.2012  naplavano 498,4km, dliraz na laktatovou toleranci a zavodni rychlost
v tomto obdobi byl trénink planovan 4 tydny rozvoj piislusnych schopnosti (postupné objem
snizovan od 50km do cca 30km) + 1 tyden regeneracni (20-30km)

Celkem Cameron naplaval v OH sezén¢ 1739,1km a pii suché piiprave stravil 164,25 hodiny.

Pted OH 2012 absolvovali Dirk s Cameronem kompletni program soutézi Mare Nostrum +
zavody EDF v Paftizi. Tyto zavody absolvoval jako testovaci starty, bez ladéni, s cilem zjistit,
kde jsou jesté rezervy a co je potfeba v zavéru ptipravy zlepsit. Nanestésti v priibéhu turné
Cameron lehce onemocnél, v Pafizi bylo velmi Spatné pocasi, takze vysledky byly pon¢kud
zkreslené a nedaly ocekévané odpovedi.

Za zminku stoji skutecnost, Ze v zavéru olympijské pripravy stravili celkem 57 dnii na
ruznych kempech a soutézich.
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Pro prsate je dilezity vysoky objem prsou i v aerobnich sériich. Nutno vSak dbat na spravné
provadénou techniku a to 1 pfi pomalém plavani.

Priklad aerobnich sérii

5x(400 PZ,4x100 P)

10x(300 M/Z/K, 100 P)

10x(100 M, 50 P, 100 M, 50 P, 100 P, 50 P, 100 K, 50 P)

6x125/25 P ve 2:45 tempo 1:40, 8x100 P ve 2¢, tempo 1:17, 6x75/25 P ve 2:10, tempo 54
3x(4x(150/50)) P

4x(200 PZ,2x50 P)

6x(200,150,100,50) P

3x(3x(200,100)) P

3x(4x(50,100,100)) P

Piiklad sérii pro laktatovou toleranci

3x(4x(25/25, 100, 25/25)) P 17, 1:50, 1:40 cilovy ¢as 13,5/15,5
6x(25/25, 50, 100, 50) P 1, 17, 2’, cilovy ¢as 13,5/33,0/31,8
2x(6x(125, 25, 50)) P, 2:30, 1:30, cilovy ¢as 1:20/33,0-31,0

3x(4x(50, 100, 75/25)) P, 55, 1:50, 2:30, cilovy ¢as 33,0/1:16/52“-47*
10x100 P 2:30, 10x50 P 1:15, 10x25/25 1:30

3x(6x75/25) 2:30, cilovy cas 54-46,5%

3x(4x(3x50, 1x100)) P 55°/2:45, cilovy ¢as 37, 1:15-1:08

4x100 P 6’, cilovy ¢as 1:03

6x50 P 47, cilovy cas 28,2

Ptiklad sérii pro rozvoj rychlosti
15/20/15/25/15/35/15/40 P 1:30

6x(3x15, 100)

6x50 P 6', cilovy cas 28,2

6x(50,25/25) P 50/5°, cilovy ¢as 28,5/13,5
2x(6x(2x15 guma s asistenci, 35/15)) P

3x(4x25/25) P 1:30

6x(30* zadrzeny dech/25/75) P 3, cilovy cas 14,5-13,2

Co bylo v olympijské sezoné dulezité:

- najit zavodni techniku a zdvodni taktiku

- naplanovat sezonu, ve které neni dost ¢asu na dlouhé aerobni obdobi

- sportovci vyuzivali sluzeb trenéra specializovanych na cyklistiku, box a béh

- rozvoj a udrzovani aerobni kapacity bylo nutno provadét v kratkych casovych
intervalech a trvalym lehkym plavanim dlouhych usekti, Casto bylo vyuZzivano
tréninku ve stfednich vysokohorskych podminkach 1600-1900m

- préace v posilovné méla charakter obecnéj$iho cviceni nez konkrétné orientovano na
plavani

- hlavni tréninkové néstroje byly zdvodni rychlost, zdvodni technika a z&vodni
frekvence

Zaveér

Trénink a sportovni véda nejsou zavodem na kratkou trat’ nebo rychla cesta k uspechu.
Tréninkovy program musi byt individualizovan.

Uspéch je vysledek kombinace védeckého ptistupu k tréninku a trenérského umeéni.
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Trenérské umeéni je hlavni kli¢ pro kteréhokoliv trenéra. Dobry trenér musi dokazat sledovat
potieby sportovce, aby dokazal spravné planovat regeneraci.

Je velmi jednoduché znicit Gispéch, pokud trenér nevnima signdly sportovce jako druh vizudlni
komunikace. AvSak vnimat tyto signdly a porozumét jim, jsou dvé odlisné véci. Trenér musi
byt schopen nékdy porusit védecké tréninkové zasady, jestlize usoudi, Ze signaly od sportovce
mu sdéluji odlisné informace. Trénink v zdvodnich rychlostech je dalsi dalezity kli¢ pro rust
vykonnosti.

O spravnosti této cesty sveéd¢i kromé zisku zlaté medaile v Londyné i skutecnost, ze Cameron
van der Burgh je v soucasné dob¢ drzitelem svétovych rekordti na S0m prsa a 100m prsa
v kratkém i dlouhém bazénu!

FERENC KOVACSHEGYI (HUN)
EVA RISZTOV (HUN - 10km)

Zajimavym ozivenim pfednaSek byla prezentace madarského trenéra o navratu Spickové
mad’arské plavkyné mezi svétovou elitu.

Vzorem Evy Risztov nemohl byt jiz od détskych let nikdo jiny neZ Krisztina Egerszegi. Eva
jiz od zakovskych let patiila k mad’arské Spicce své vekové kategorie. Postupné se prosadilo
az do narodniho tymu a zacala ziskavat uspéchy na mezinarodnim poli, medaile na ME a MS.
Patfila k plavkynim, které byly ochotné velmi tvrdé pracovat. OvSem na OH 2004 v Pekingu
obsadila az 4. misto, coz pro ni bylo velké zklamani. Vzhledem k tomu, Ze je emotivni typ,
snasela tento netspéch velmi téZzce. Na ME v kratkém bazénu v roce 2004 jest¢ dokazala
ziskat medaile, ale poté ukoncila svou aktivni kariéru, nebot’ nemohla najit dal§i motivaci pro
tvrdou dfinu, kterou byla zvykld plavani obétovat. Do roku 2009 se vénovala rliznym
aktivitim, mj. 1 vodnimu polu a kupodivu i motokrosu. Vnitru vSak stale citila, ze jejim
sportem je plavani. V roce 2009 se rozhodla opét skocit do bazénu, kdyz ji podali pomocnou
ruku v Debrecinu, kde zacala trénovat u Tomdse Vajdy. Prvni tréninky byly velmi opatrné,
postupné se davky zvySovaly. Eva za 4 roky pfibrala na vaze a jednim z duleZitych vedlejsich
ukold bylo tuto hmotnost snizit. To se také dafilo realizovat. Prvni 3 mésice méla 1 trénink
v bazénu denné (postupné 2-5km), béh a ptisnou dietu. Jako prvni cil byl zvolen zadvod na
Balatonu na 5,2km. Tento cil se podaftilo splnit, i kdyz umisténi jesté bylo nevalné.

V roce 2010 cekalo dalkové plavce ME pravé na Balatonu. Tréninkové davky byly postupné
zvySovany na 2x denné voda, 1x suchd piiprava. Tydné to bylo 10 tréninkovych jednotek a
cca 75km. Kazdou stfedu a sobotu plavala 10km nebo 2 hodiny souvislého plavéni!
V ptipravé ziskala 2x 1. misto na Evropském poharu, 6. misto v zdvod¢ Svétového poharu. Na
ME na Balatonu obsadila 7. misto, coz povazovala opé€t za neuspéch.

Pesto pokracovala v karicfe dalkové plavkyné. Pro dalsi sezénu byl jednoznacny cil — MS
v Sanghaji. Trénink pokracoval v obdobném rezimu jako dosud.
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Piiklad tréninka pred MS:

rano

400 X

10x200 N M
5x400 R M

800 N K

4000 R K packy
10x100 K
celkem 10200m

odpoledne

400 X

3x800 N PZ
10x200 R PZ
1600 N K

5000 R K packy
celkem 11400m

Trénink byl vyrazné zaméifen na prvkoveé plavani, predev§im vysoky objem plavani nohou.

Pii MS viak byla Eva diskvalifikovana, coZ byla dalsi velké réna v jeji kariéte. Zvazovala jak
dal a opét hledala novou motivaci pro naro¢ny tréninkovy program. Jak se ukazalo, hledala
pfedevsim zménu.

Po MS ukoncila spolupraci s Tomasem Vajdou. Jeji tréninkovy program byl zmateny,
improvizovany. Od fijna 2011 trénovala v debrecinském bazénu sama, bez trenérského
vedeni.

V tinoru 2012 odlétal tym kolem Daniela Gyurty na tiitydenni soustfedéni na Floridu. Eva
dostala nabidku zucastnit se také=, coz rada ptijala. Tam naSla mnoho novych impulst,
odli$ny tréninkovy program, nové kamarady a vynikajiciho sparingpartnera v osobé Gergely
Gyurty, plavce stiednich a dlouhych trati v bazénu.

Hlavni tréninkové zmény:
- Eva byla piilis silnd, ale neuvolnénd, nepruzna
- sucha piiprava snizena z 60'na 45" a piesunuta pied ranni trénink
- omezeni cviceni se zavazim, vice posilovani vlastni vahou, med ball, gym ball
- zvySeni cviki pro posileni zadového svalstva s cilem zlepsit polohu ve vodé
- vetsi pestrost kraulovych cviceni
- zlepSeni ekonomiky zabé€ru a snizeni poctu zabéri
- sniZeni a omezeni plavani s packami a samotnych nohou
- obecné sniZeni objemu, zvyseni intenzity
- vyS$si zafazovani jinych plaveckych zpiisobil v tréninku
- pouzivani antipacek ,,Turtle paddles*
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Piiklad tréninku

rano

8x50 M technicka cviceni

2x100 M 1:45

2x200 M 3:15

1x300 M 5:00

4x400 M 6:30 s antipackami

dtto Z

2000 K s vysokym loktem v zabéru

odpoledne

8x50 P technicka cviceni
4x50NP 1’

2x100 N P 1:50

2x200 R P 3:30

1x300 P 4:30

4x400 P 6:30

4x100 K technicka cviCeni
1500 K do 20’

6x400 K

Eva Risztov se 2 mésice pied OH zagastnila bazénového ME v Debrecinu, kde ziskala sti{bro
na 1500m a bronz na 800m. To byl dobry indikator spravné vedené piipravy. Nasledn¢ se
musela pfipravit na kvalifikaci pro OH zavod na 10km, kde obsadila 2. misto a nominovala se
na olympiadu.

2. tydny pied OH trénovala cca 75-80km tydné. Denné 2x2 a ¢tvrt hodiny kromé nedéle,
denné 45 suchd piiprava. V Londyné pted OH stravila 17 dnti. Startovala i v bazénovém
programu, kde obsadila 16. misto na 400VZ, 13. na 800VZ, velmi blizko svych nejlepSich
vykont. To bylo velké povzbuzeni pfed zdvodem na 10km, ktery byl vice nez tyden po jejim
poslednim startu v bazénu. Bylo tedy dost ¢asu na odpocinek a zavére¢nou piipravu, i kdyz po
celou dobu probihal trénink.

Taktika v samotném zavodé¢: ,,Snazit se drzet v Celni skupiné, ale vyhybat se konfliktim*
Z 6 kol 5xproplavala kontrolou na prvni pozici, po celou dobu méla zavod pod kontrolou,
posledni kolo plavala za 19:05,9 (cca 1666m).

Zajimavosti je, Ze Eva Risztov se pfipravuje pouze v bazénovych podminkéach a nevyhledava
trénink na oteviené vod¢.
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YURI SUGIYAMA (USA) i
KATIE LEDECKY (USA - 800m volny zpiisob) ||

Katie plave od svych 6 let. Od mali¢ka mé trvale 100% dochédzku, chybi pouze tehdy, je-li
velmi nemocna. Je schopna neuvéfitelné sebekontroly a sebefizeni, velmi orientovdna na
splnéni svého cile. Je skromny, ale divoky zavodnik nesnasejici porazku. Ma velky smysl pro
tym.

U Katie si trenér ovéril 4 zakladni podminky pro uspésnou kariéru:
- pracovni etika (vnitini motivace pracovat na sob¢)
- pfirozené schopnosti, zda ma obecné pohybové nadani
- zavodni schopnosti, zda ma chut’ a umi zavodit
- podpora rodiny

Na zacatku olympijské sezony se Yuri zeptal Katie, jakého cile by chtél dosahnout. Po védhani
hlesla ,,Chtéla bych se kvalifikovat do olympijského tymu®. ,,OK!* zvolal trenér. ,,To je ten
spravny cill“ V priibéhu sezony si to museli ndkolikrat pfipominat. Casto spolu hovotili, Easto
se musel Katie ptat, jak se citi, jak spala, jak a co ji, jak travi volny Cas ... Potieboval
maximum informaci, aby mohl pfesné fidit jeji ptipravu.

Kdyz se zacala Ucastnit soutézi, kde se setkdvala s plaveckymi hvézdami, byla z toho hodné
vykulena. Bylo nutné ji vysvétlovat, Ze se musi soustiedit sama na sebe, dodat ji dostateCnou
davku sebedlvéry.

Zakladem tréninku byla aerobni pfiprava a vSestranny plavecky trénink vSech plaveckych
zpusobii. Plavecky trénink byl provadén v rGznych energetickych systémech a v zavodnim
tempu. Sezdéna byla rozd€lena do 3 makrocykli po 14-18 tydnech, které byly ¢lenény:

5-6 tydna — vytrvalostni faze

5-6 tydnti — faze tréninku na prahové urovni

4-6 tydnll — faze zavodniho tempa a maximalniho vykonu

Zatazovani tréninku nohou a tempa bylo konzistentni ve vSech fazich ptipravy. Tydné Katie
plavala 65-70km. Klicova byla progrese intenzity v pribéhu sezony. 75% tréninku bylo
zaméieno na piipravu pro 800m volnym zplisobem.

V pfistupu k organizaci tréninku je potieba rozlisit:
- trénovat jen proto, aby se trénovalo
- trénovat proto, aby se dobite zavodilo
- trénovat proto, aby se vitézilo

Vytrvalostni faze
- plavani delSich trati se zaméfenim na sestupné nebo dokonce negativni mezicasy
- 11x400 K 5:00 sestupné a se zkracujicim intervalem po 5%
- 1000, 900, 800, ..., 100 K, mefit mezicasy a nasledujici trat’ plavat rychleji
- 3x(100, 200, 400, 800) K drzet frekvenci a zrychlovat osmistovky v kazdé sérii
- pateti v tomto obdobi byla klasicka série podle Janet Evans:
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1 x 500 K 6:15
2 x 400 K 5:00
3x 300K 3:45
4x 200K 2:30
5x 100K 1:15
- zakonceni vytrvalostnich tréninki praci na technice nebo tempu, napt. 20x25 souhra
nebo s ploutvemi
- aerobni trénink je vzdy nudny, pokud jej trenér nudnym udéla

Féze tréninku na prahové urovni

- préce na stfedni Grovni intenzity

- 6x250 K 4" dosahnout nejlepsi prameér

- 1x100 K lehce, 1x200 K rychle ... 5x100 K lehce, 5x200 K rychle

- 1x800 K negativn¢, 2x200 K rychle, 1x600 K negativn¢, 4x100 K rychle, 1x400
K negativng, 8x50 K rychle, 1x200 K negativné, 16x25 K rychle

- 15x100 K 1:30 nejlepsi primér

- série 125¢ek, drzet pocet zaberi a snazit se zrychlovat, cilem je mit mirn€ uvolnénou
praci pazi a vice se sousttedit na praci nohou

- klicové jsou rozlozené traté, napt. 3x1000 K

Féze zavodniho tempa a maximélniho vykonu

- pokracovani v plavani série 125¢ek, velké zaméfeni na stdlou praci nohou, sniZovani
poctu opakovani v priibéhu sezény a intervalll na usek

- 3x(1x200 cviceni/souhra, 3x100 tempo, 1x200 negativng, 4x50 tempo)

- rozlozené 200vky a 400vky

- trénink tempa na padesatky vedouci k tempu na stovky — 27 na posledni padesatku =
54 na prvni stovku. Pfi plavani stovek je vzdy klicova druhd padesatka

- série podle Friis/Adlington

3x(4x100 sestupné do tempa na 1000m, 1x200 rychle, 1x200 lehce)

Série mentalni odolnosti:
- plavala se 2 dny po sobé¢, v patek a sobotu vecer, 2x800 K,. 2x 400 K, 2x200 K
- prvni usek vzdy se startovnim skokem, pauza 10 sekund, druhy usek musel byt

rychlejsi
- Katie plavala v poslednim cyklu pfed OH na yardovém bazéné
2x800 7:56 /7:51
2x400 3:56/3:51
2x200 1:56/1:51

Zabérova technika

Plavani cvalovou technikou zabéru pazi je pro Katie vyhodou hlavné diky velmi dobrému
uchopeni zabéru, pretaCeni bokli a kvalitni praci nohou. Nadechy provadi vétSinou jen na
pravé strané. Jakmile je v tréninku zfejmé, ze se zhorSuje zabér, pfichazi na fadu ploutve a
dale pokracuje prace na tempu a rytmu. V tréninku se vyuziva plavani na gumé nebo
s padackem. 800m volnym zplisobem lze v Zenském podani plavat s 6tikopym kraulem.

Zavody

Kratky bazén je fajn, ale dlouhy bazén je to dulezité!

Plavci musi byt pfi soutézi sobéstacni. Maji své cile, ale dulezitd je i cesta, proces jejich
dosazeni.
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Neméli by se opomijet i mladi plavci na pomyslném zebiiku k vrcholu — stanoveni
kvalifikacnich limitt pro jednotlivé v€kové kategorie.Je nutné ucit se vyhravat.

Velmi dilezité pfi soutéZi je, jak se trenér chova, jak vystupuje. Velmi to ovliviiuje samotny
vykon pii soutézi.

Ptiklad rozplavani pii soutézi:
800 libovolné plavani, 600 packy, 400 nohy, 200 cvic¢eni, 200 zdvodni tempo — jednoduché a
efektivni

Co jsme délali a co ne

Pocatecni konverzace smérem k cili sezony — dostat se do olympijského tymu.
Vyborna komunikace mezi Skolou a rodinou.

Ziskani novych zkusenosti na fijnovém vybérovém kempu narodniho tymu.
Zimni mistrovstvi — nemoc, nemohla zavodit.

NCSA juniorské mistrovstvi — perfektni, tymova prace.

Missouri / Charlotte Grand Prix — prvni velky tspéch — patfim zde!
Olympijska kvalifikace — velké ovladani emoci.

Planovani a trénink cilené na 800m — studium zavodnich zkuSenosti.

Cesta k tspéchu

,Nasim cilem neni produkovat vitéze, ale pfipravit takové prostfedi, kde jsou vitézové
nevyhnutelni.“ — Forbes Carlile

Shoda s klubovymi trenéry — ,,Jsme schopni to dokazat!*

Hledani nového poznani, diskutovat, ¢ist, klast otazky, sledovat jiné trenéry, plavce ...

Mit plan, formalné si stanovit tento plan, véfit planu!

Neexistuji Spatné dny! Kazdy den je nutné ptipravit néco specidlniho.

Zamgéfit se na to, co mate, misto toho, co nechcete.

Uvédomit si, co vas program fika o vas jako o trenérovi!

Myslenky pro koucink

Nejvice uspésnych okamzikl se stane, jestlize je trenér divéryhodny. Duvéra je to zasadni
v cesté k uspéchu sportovce.

Riist jedince = plavat rychle

Je dulezité byt schopen reagovat na nastalé situace, dokdzat provadét upravy a zmény podle
aktudlni situace.

Nadéje se nerovna uspéchu.

Rychlé plavani je zabavné — ukol pro trenéra.

Rozdil je uz pfti volbé slov:

TVRDE vs. RYCHLE

,Pfichazim ti dat moznost byt lepsi‘

,,kopej vic ...

... kopej vic ...

...... kopej vic ... ... neustale opakovani ...

Nejlepsi sportovci maji nejlepsi télesnou stavbu.
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FRANK BUSCH

Misto avizovaného Boba Bowmana, trenéra Michaela Phelpse, ktery se dodatecné omluvil,
zaskocil kratkou zavéreCnou prednaSkou o nacviku startlh z nového typu startovniho bloku a
obratek jiny kvalitni trenér z olympijského tymu USA, Frank Busch.

Nové startovni bloky umoznuji pfi atletickém startu — jedna noha na odrazové hrané vpiedu,
druha noha na odrazové Sikminé vzadu, vynikajici reakci a dynamicky odraz. To vSak pouze
za ptedpokladu spravného zvladnuti celkové koordinace pfi vSech fazich startu.

Kazdy plavec si musi vyzkouSet vSechny pozice Sikmé odrazové plochy a zvolit takovou
vzdalenost, kterd mu nejvice vyhovuje. Spravné by tato pozice méla umoziiovat rozlozeni
véhy téla takto:

- predni noha ne méné nez 60% vahy

- zadni noha ne vice nez 40% vahy

Po predklonu a ptipravé k odrazu sméfuji o¢i do vody, napt. do pozadovaného mista zanofeni.
Dilezité zasady pfi startu:
- pro paze plati, ze se pii odrazu pfitdhnou lokty k Zebriim a vytr¢i prudce vpied do
protazeni a spojeni
- duraz na spravné zatizeni pfedni nohy i zadni nohy
- pfesny uhel zanoteni téla v jednom bod¢

Zajimavym prvkem u tohoto startu je aktivni pfinos pazi v okamziku odrazu. Paze pomahaji
udélit pocatecni dynamiku télu rychlym pfitazenim za ptedni hranu startovniho bloku. Tuto
dovednost je dobré trénovat napt. ze stoje za blokem, kdy plavec preskoci cely startovni blok

wewr

v pfipazeni a t€lo vstupuje do vody nejprve hlavou.

Hlavni prvky pfi znakovém startu:
- pozice hlavy — ptedklonéna, neutrdlni pozice, zaklonéna
- pozice zad — nahrbeni a piitazeni nebo prohnuti a odtazeni
- pozice bokli — pod vodou, na hlading, vytazené nad hladinu
- pozice chodidel — soumérné/nesoumérné, nad hladinou/pod hladinou

Komplexni poloha pii znakovém startu musi vychazet z anatomickych parametrii plavce,
pruznosti té€la a jeho explosivné-dynamickych schopnosti. Cilem je vyuzit odraz maximalné
pro pienos sily do sméru odrazu (tedy nikoliv jen k tomu, aby se télo dostalo co nejvyse
z vody).

Kotoulové obratky

Casto se fesi problematika pozice chodidel pii kotoulové obratce. Frank povaZuje za
nejvyhodnéjsi nechat dopadnout chodidla na obratkovou sténu v pozici ,,na 11 hodinach®,
okamzité¢ nasleduje odraz a ptetoceni chodidel pii opousténi stény ,,na 9 hodinach®. Dotoceni
téla do polohy na prsou probihd po celou dobu odrazu a pii prvnich delfinovych kopech pod
vodou.

Nécvik lze provadét u stény, kdy je plavec ke sténé otocen bokem, jednou rukou se drzi madla
startovniho bloku, chodidla ma na sténé v pozici 11 hodin. Pusti se madla a nasleduje odraz
soucasn¢ s pretacenim chodidel a celého téla.
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Pro trénink spravné polohy téla pod vodou (stream line position — proudnicové poloha téla) je
vhodné pouzivat tazeni na gume. Pii vysoké rychlosti pohybu téla pod vodou se zvyrazni
sebemensi chyba v poloze téla a plavec mlize 1épe vnimat proudéni vody kolem téla.

Souhrn

Poté, co jsem byl osobné¢ ucasten prezentacim svétovych trenérii si dovoluji prohlésit:
,Existuje jediny hlavni cil, ale neuvétitelné mnoho cest, jak jej dosahnout®. Jde tedy jen o to,
dokazat vyhodnotit veskeré informace o sportovci, tréninkovych podminkach, trenérskych
schopnostech a dalSich parametrech, na zdkladé toho zvolit cestu, kterd je aktudlné
nejvhodné;jsi.

Filosofické zasady

mezi trenérem a sportovcem musi byt naprostd vzéjemnd diivéra, stejné jako
k tréninkovému programu

trenér musi mit pod kontrolou veskeré aktivity sportovce

dokazat oprostit sportovce od nevhodného rozptyleni

trenér vSak musi pocitat s tim, ze svétenec je také student, ma kamarady a 1 jiné tuzby,
nez jen trénovat

ackoliv je plavani individudlni sport, tym je pro trénink a pro zdvodéni neuvétitelné
dulezity

k uspéchu je kromé talentu potfeba mnoha dal§ich podminek — znaly a empaticky
trenér, pifijemné prostiedi, podpora rodiny, péce specialisth — jakmile jedna
z podminek chybi, je t¢éméf nemozné dosahnout vrcholného tspéchu

Plavecky trénink

najit optimalni vyvazenost mezi zatézi a regeneraci

dilezitym aerobni zéklad (i pro sprintery), vSestranné plavecké schopnosti ve vSech
plaveckych zptisobech

vétsi kontrast v intenzité tréninku, v zavislosti na obdobi a zaméfeni plavce na
konkrétni disciplinu, v tréninku se MUSI plavat rychle

maximalni soustiedéni na trénink, trpéliva prace na detailech

osobn¢ mne ptekvapila prezentace tak naro¢nych sérii a plaveckych tréninkt, Ze se
obavam, Ze by je z Ceskych plavch zvladl malokdo

Suchi pfiprava

trend snizit objem (45 minut optimum), zlepSit pfesnost a kvalitu cviceni

co nejpresnéjsi zacileni suché piipravy, je-li to mozné, na rozdil od skupinovych
programu

na druhou stranu velkd variabilita riznych forem suché piipravy, neni to jen
posilovna, ale celd skala riznych pohybovych aktivit

Zajimavosti

Casto se preferuje spiSe ranni trénink a volno pro regeneraci se planuje odpoledne

vice Casu se veénuje ruznym formam suché ptipravy, Casto i jako alternativa pro
budovani aerobni kapacity

jeden z dualezitych spolecnych atributii sportovni piipravy, ktery se objevuje témet u
vSech Spickovych trenéri, je dokazat sestavit naro¢ny tréninkovy program, ktery vSak
bude natolik zajimavy, aby sportovce bavil
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