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V tréninku na suchu se vyuziva z hlediska plav@specifickych pohybovych aktivit,
slouzicich k podpe specifického plaveckého vykonu, jeho bioenergéhio zakladu, zvySeni
svalové sily, aerobni kapacity a kloubni flexililitPodle ¥ku z&vodnik a podle jejich
pokrctilosti nemusi jit vZdycky o aktualni posun vykorastji jde o dlouholeté budovani
zakladi pro pozdjSi plavecky vykon.

Trénink na suchu je ro¢# dilezity v dol&, kdy plavec je zram a nenize plavat,
potiebuje urychlit regeneraci nebo zabraritpénovani a odreagovat se ,od vody". Plavci
nemohou byt ve vadneomezenou dobu. Pobyvaji v ni jen Zalém tréninku nebo zaveni.

A proto tolik zalezi na tom, jakymi pohybovymi aktami na suchu sy plavecky trénink
dophuji a kompenzuji.

Pohybové aktivity mladeze jsou duizené, planované, evidované a vyhodnocované
trenérem, nebo jsou spontanni, kg, casto i intenzivijSi a emociondkjsSi nez trénink ve
vodk. Pro dit maze mit nap vikend s rodii prozity na sjezdovkach z#ay regeneréni
vyznam. Nkdy vSak ma i zdporny dopad a vikendova Unava stéddbuci efektivhost
plaveckého tréninku.

Kluci, ktefi celé odpoledne spontana velmi intenzivi hraji na rybniku hokej nebo mezi
bloky fotbéalek, pijdou domi prijemns unaveni a s euforickymi pocity, jak to bylo fanizie.
Buduiji si tak zdatnost @éhového systému a klaglovliviuji funkce hybného systému.

BohuZel &chto aktivit ubyva. Stoupajici civilizace poznamendnas Zivot, ubyva
piirozeného pohybu, volné pohyboveé aktivity. Celkagjem pohybové aktivity klesa v
obdobi Skolniho &u i 0 70 % a vice. Do sportovniho oddiltichazi jen malé procento
détské populace. | u ni nachadzime nedostatk§leshé zdatnosti, ktera je definovana jako
komplexni zfisobilost reagovat pohybovainnosti &elné a efektivié na podsgty zevniho
prostedi-a na jejiz aroveusuzujeme v technicky jednoduchych a fyziologici&yainych
pohybovychéinnostech.

V kazdé etap dlouhodobého vyvoje plavce ma trénink na suchy jigiznam a obsah.
Zasadg vSak plati, Ze tzné pohybové aktivity, pouzivané v tréninku na sudby nely
piedevSim u &i a dospivajicich roz&%ivat zasobu dovednosti s menSimiradem na
bioenergetické kapacity.
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Plavecké vykony seipd obdobim dospivani a v jehaip¢hu rychle zlepSuji sowhne
s tim, jak se osvojuji pohybové dovednosti, ist svalova sila a zlepSuje se aerobni
vytrvalost. ProtozZe existuji z&aé rozdily v individualnim zrani plakcje nemoznéigdvidat,
kdy jednotlivec dosahne nejlepsSiho vykonu. \&@Siwe sporti, které vyzaduji pro vrcholny
vykon svalovou silu a vytrvalost, se dosahuiji rdigara konci dvaceti nebo naczaku ficeti
rokua. Plavci trading dosahovali svych nejlepSichs jeS€ nez doséahli 20 let. To se vSak nyni
meéni (Costill, Maglischo, Richardson, 1995).

Uvedeni autth uvadiji ve své publikaci nasledujici zajimavé Udaje epzbvani
plaveckého vykonudi a dospivajicich:

10-12 let: zlepSeni vykonu v kraulu (50-1500 m)6 % ra:n¢
14-16 let: 1,7 % réné
17-18 let: 0,7-0,8 %

Zatim neni jasné, ptose st vykonu takto zpomaluje igstoze plavci trénuji stale
intenzivré. Neni jasné, jaka je souvislost mezi nejvysSSinpS&daim a velikosti objemu a
intenzity tréninku. Podili se na #Zmach vykonu urove dovednosti? Existuje vztah mezi
zménami plaveckého vykonu alésnymi zngnami?

Determinanty plaveckého vykonu dti a dospivajicich
K hlavnim determinantdm plaveckého vykonuipdtover plaveckych dovednosti

(techniky), svalové sily, aerobni a anaerobni kigadMnohé vyzkumné studie v poslednich
nebo kondice? Souhradhto informaci najdeme nap Wilmora a Costilla (1988).
Plavecké dovednosti

Pohybové dovednosti se vSeobeavysuji s ¥kem. \&tSina pohybovych dovednosti je
osvojovana v obdobi od 6 do 17 let, éviht se vSak po pubérprojevuje tendence k plato.
Existuje nazor, ze plavecké dovednosti se osvogjyice v obdobi do puberty. Po 12.-14.
roce se pak plavecka technika obtipmni.

Podle mnoha vyzkuhje plavecky usfch zavisly vice na plavcédovednosti nez na svalové
sile a vytrvalosti. Teprve spravna technika umetektivie vyuzit ve vaglarove: svalové sily
a aerobni zdatnosti.

Svalova sila

Svalova sila je druhd nejezit¢jSi determinanta plaveckého vykonu. Prgpatiobrd
to vys\wtluje, praz mladi plavci dosahuji svych neéfgich zlepSeni v obdobi rychléhastu
svalové sily adesného vyvoje. Vyrazné zvySeni svalové sily akeslii svali chlapd@ v
pubert je disledkem zvySeni hladiny jejich testosteronu.

Ke stimulaci zaérové sily nesté& jen samotné plavani. Plavci, ktse s posilovacimi
podréty nesetkali uz v mladi, ztraceji schopnost adapta& posilové systémy v etap
specializovaného a vrcholového tréninku. V zakladtriéninku je prioritou stav svaloveé sily
trupu jako podminky pro dosazeni optimalni plavegaohy (Kristoft). Predejdeme
problémim, které mohou nastat v obdobi vyraznéiesného iistu zavodnika a v débkdy
sportovec ve vrcholném tréninku bude absolvovatthévhranéni za€Ze. Posilovani pazi bez
predEzného zpewni svalového korzetu trupu je r@iné. Proto: posilovat nejprve trup, poté
korcetiny!

Rezistetni trénink (posilovani, silovy trénink)étl pied pubertou je stalefgdnttem
kontroverzni diskuse. Tvrdi se, Ze tytsidnaji ponérné nizkou olshovou Urové androgenu a
proto v tomto ranéméku nebude rezisténi trénink pro & prinosny. Podle evidéni podpory
nedavnych vyzkuiin vSak chlapci v obdobiipd pubertou mohou zvySit podstatsvalovou
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silu v disledku rezistetniho tréninku. V roce 1986 se podrobila skupingopbescentnich
chlapd a divek 9tydennimu progresivnimu rezist@mu tréninku (25-30 min denn 3x
tydng). Skupina prokazala zvySeni svalové sily o 43 Raggma bez tréninku 10% zvySeni). V
posledni do® se objevily dalSéetné studie tohoto problému a v Zzadné se neoljékdz o
Skodéach na kostech, Slachach nebo svalech.

| kdyZ nebezp#& Urazu a strukturalniho poskozenii pouZziti vysSich z&Fi je nizke,
vzdycky se doportuje preferovahizky gidavny odpor a vysSi pet opakovani.

Doporu’ené pohybové aktivity se zvySenymi naroky na swalsiu

Posilovani hmotnosti vlastnihala, opakované Splhy, &kovani, cviky ve visu,
piesuny clizi po¢tyiech, clize po rukach ve vzporu lezmoreplu i vzadu atd. Gymnastické
cviky na zpeviovani trupu. Lezeni na horolezeckénst Cviceni s malymiinkami (nag. 0,5
kg-1 kg), gymnasticka guma, medicinbaly, Kiputhglaveckad gymnastika pro jednotlivce a
dvojice. Kalanetika, aerobik atd. Veslovani, padhy brusleni na lyZich i¢h klasickou
technikou. Pohyb na lyzich jeristavymi a soupaznymi odpichy pazi (bez zapojenidal
korcetin).

Cemu se vyhybatcvikim s &inkou stedni a vysoké hmotnosti, cvikn ve stoji, kdy
vngjSi zatizeni stléuje obratle pate.

Aerobni kapacita

K ur¢itému pd@tu zmén dochazi v pib¢hu dospivani v kardiovaskularnim systému,
ktery podporuje vytrvalost. Stipyvajicim wkem se z#tSuje velikost srdce a krevni objem
(volume) v proporcich ke zgnam velikosti ¢la. Dasledek: z¢tSuje se mnoZstvi krve, ktera
je dopravovana dhem cinnosti do sval. ProtoZe zrny kardiovaskularniho systému se
vztahuji k velikosti ¢la, neni Zadnyitkaz, Ze vytrvalost je mérrozvijena u plavt do 16 let
(age groups) nez u starSich jedintodolnost wici zatizeni bez sniZzeni vykonu je podobna u
chlapdi i divek. Protoze divky maji vice tuku nez chlapaifrebuji ke splyvani mérenergie,
kterou vyuzivaji k ¥tSi propulzi.

Existuje vSeobecna shoda, Zze,\ffax @i maximalnim zatizeni je nejlepsi laboratorni
mirou plavcovy aerobni kapacity. U normalaktivnich chlapt a divek se V& max
pravidelr® zvySuje asi od 5. aZz 6. roku paratetre z¢tSovanim &lesnych rozréru.

Vytrvalostni trénink nmiZze zvysit VQ max prepubertélnichet o 10-30 % nad hodnoty
pozorované u normalni populace. Chlapci i divkyiraggjné hodnoty. S nastupem puberty se
vSak hodnoty u chlagicdale zvySuji, u divek jsouripistky aerobni kapacity vidledku
tréninku mensi.

Jak ovliviuji zneny aerobni kapacity spolu 8stem vykon mladého plavce?

Pri jakékoli plavecké aktivet, ktera vyzaduje stanovenou rychlost energetického
vydeje, bude mit plavec s vysSiMBiax vytrvalostni vyhodu. Neznamena to v3ak, Zmgd
nejvyssi V@ max budou automaticky nejlepSimi plavci na detsidlenosti. Je to podobné jako
u sily: teprve pohybova dovednost nutna pro efekidlavani umozni vyuzit této fyziologické
prednosti. Na druhé strarvdak, maji-li dva plavci stejnou dovednostni Utgvyeak plavec s
vySSi aerobni kapacitou zisk& rozhodujici vyhodtiseiplinach trvajicich vice nezkolik
malo minut. Proto nelzeifpdpokladat, Ze nejlepSi distan plavec ma nejvyssi ¥Omax. Je
piekvapujici, Ze nejlepSim prediktorem aerobni kapacdolie trénovanych plavcje €lesna
hmotnost a plavecky vykon (Costill et al., 1985).
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Je pro chlapce adii v obdobi ged pubertou finosny aerobni trénink?

max. Je zajimaveé, Ze tytétdi bez vyznamného nastu VG max prokézaly podstatné zlepseni
ve vytrvalostnim vykonu (ndp sniZzeni¢asu na stanovenou vzdalenost). Na zé&klkdhto
evidenci nizeme konstatovat, Zze wtdve wku 10 let a mladSich se projevi visiedku
tréninku pouze malé zvySeni aerobni kapacitgsipZe jejich vykon v aerobni¢mnostech
bude vysSi. VyrazijsSi zmeny ve VG max se mohoudekavat az dé dosahne pubertyiieiny
téchto nale# nejsou zcela jasné, i kdyZ je mozné, Ze zlep&nobai kapacity zavisi nastu
srdce, kkemuz dochazi v pubeéra po ni.

Nabidka pohybovych aktivit se zvySenymi narokyenabai kryti

Béh v terénu, na draze, ndidti, na gekazkové draze wlocvicne, beh s plrénim
riznych pohybovych dloh naknych na koordinaci, orientai keh, lyzasky keh klasicky,
brusleni na &kach, spojené s naroky na svalovou silu pazi aomaovahu, brusleni,
kanoistika, veslovani, cyklistika, aerobik, vysokmka turistika atd. Poznamky k tréninku:
intenzita po celou dob&innosti je rovnordrnd nebo se prouje (fartlek). Ke konci etapy
zakladniho tréninku z&tujeme velmi citli¢ i intervalovou metodou vipnéieném rozsahu k
danému ¥ku zavodnik (plati pro trénink ve vadi na suchu).

Anaerobni kapacita

V obdobi do puberty majiéti jenom omezenou kapacitu vykonavat aktivity anbafho
typu. Dikazem tohoto faktu je neschopnostéwit dosahnout stejné Uravrkrevniho a
svalového laktatu jako do&p pii submaximalnich a maximalnich rychlostech pohygyio
také zjistno, Ze chlapci maji mérklicovych enzyni glykolyzy nez dosgi. Dusledkem je,
Ze svalova vldknadti nejsou schopna vygenerovat velké mnoZstvi ATd&eaybnim &penim
glykogenu, vedoucim k mensi produkci laktatu adhlgjSimu v¢erpani disponibilniho ATP
a PC. Tato sniZzena anaerobni kapacita se zdadjga st chlapt i divek. Trenér by si i
uvdomit, Ze pes nedostat®ou anaerobni kapacitu mladych plaveeni jejich aerobni
vykonnost snizena vidledku jejich ¥ku.

DalSi priklady pohybovych aktivit pro trénink mladeze na sichu
Pohybové aktivity s naroky na zvySenou rychlosyipoh

20-30m sprinty, starty Ziznych poloh a naizné signaly k zahdjesdinnosti, gebshy
piekazek, horky, Stafetové zavody atd. Ceini se Svihadly a s dlouhym lanentggkoky,
podkEhy atd.). Bi opakovani rychlostnich zéti zaazujeme dostate¢ dlouhy regenekmi
interval.

Vicelety monotonni plavecky trénink vede k Utlumekizence plaveckych poh§tpaZi.
Stimulace rychlymi lokoménimi pohyby podpti plaveckou dovednost énit frekvenci,
akcelerovat, reagovat na situaci v zavod

Pohybové aktivity s naroky na kloubni pohyblivost

Cviky na z¥tSeni pohybového rozsahu gindm i bez ndini, jednotli, ve dvojicich.
Jégova cuieni, streink.

Pro dosazeni zadoucéignosti je poteba cviky provadt zcela pesrE. V kategorii
mladezZe je naprosto nutné @vipod kontrolou trenéra, se stalym opravovanimwgsokou
soustednosti plavé. Vyhodné je cuiit v zrcadlovém sale.
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Pohybové aktivity s naroky na vy3Si nervosvalowaudinaci

PrekaZzkové drahy v terénu, ¥ldcviéné, na Histi, dlouhodoB pouzivané jako test
arovre kondice plavecké mladezeii RBestavovani pouzijeme i@@i a néini vSeho druhu.
Ménime rytmus cvilt, velikost plochy, délku drahy atd. Nedovolime, aadany ukol byl
zautomatizovan,iestane byt podiny.

Priklad vybranych¢innosti tvdicich gekazkovou drahu: kotoul ¥#pd na Zisnce; @t
pieskoki odrazem snozmoies laveku; preskok Svédské bedny (vySka 1,1 m); podlézani
Sry zawSené na stojanech ve vysce 1 m; lezeni ¢pdech” vged a vzad po obvodu
trojuhelniku o stranidch 3 m; probihani mezi stojapied a vzad, délka drahy 4 m; obihani
dvou na vySku postavenychid8veédské bedny;ipskok kozy; Bh se temi dvojnymi obraty;
kotoul vared na Zitince. Mefi se¢as potebny k gekonani jednoho nebo dvou okiuh

Akrobatické prvky: kotouly, femety, odrazy, igskoky, vydrZze v polohach (i v
jednoduchych sestavach). Sportovni hry - stolnistemasketbal, hazena, squash, pozemni
hokej, plazovy volejbal, fotbal, nohejbal atd. gcje modifikace.

Cviky s naroky na rovnovahu (pro plavce zivottiileZitou): gebshy lavicek, kladin,
slalomové Bhy. Hody medicinbalem se stasnym udrZzovanim rovnovahy (ffape stoji na
jedné noze). Skoky na trampaiin

Dobra nervosvalova koordinace poduje efektivni techniku plavanigiinnost zabra,
rychlost s jakou mlady plavec zvlada vyssi kvaléahniky. Odborné zdroje uv&§é moznost
jeji optimalni stimulace od 6-8 letéku ditéte. V puber mozZnosti pro vyrazné zlepSeni
koordinace potkud klesaji. Mlady plavec by ¢h byt obohacovan néptrzitt novymi
pohybovymi zkuSenostmi a udrzovat si tak stale sudganlivost".

Problém transferu

S tréninkem mladeZe na suchu je spojéledty jev, zvany transfer nebolirgnos.
Pokusime se jej vystlit na piikladu rékolika otazek.

Prenese se aerobni kapacita ziskaffé@bim v pirodg, jizdou na kole nebochem na
lyZich do specifického plaveckého vykonu mladezepd® k pozitivnimu transferu zvysSené
svalové sily ziskané vudledku tiznych posilovaich cviki na specificky plavecky vykon
mladeze?

Z vyzkumnych nélek Ize odvodit nasledujicetnymi evidencemi potvrzeny zav
pro praxi:¢im je jedinec mladsi, tim vSestra&j#i a pozitivni dopad majiizné aktivity na jeho
kondici ¢i télesnou zdatnost. Proto také&ibeme @ekavat i efektivni fenos do plaveckého
vykonu. Se zvysujici se urovni specifického plaedek vykonu - zejména na konci obdobi
dospivani - ztraci obe&nzangieny trénink na suchu 8&yvvyznam a ml by se volbou
zakzovychcinnosti giblizovat specifickému plaveckému pohybu.

Je nutné rozliSovat trénink chlapa divek?

Adaptuji se divky jinak na trénink nez chlapci? &auych otazek, tykajicich se vlivu
pohlavi a ¥ku na adaptace na trénink, bylo vysloveno mnohdwi&el mame malo informaci
(a pokud je mame, jsou spiSe intuitivniho charaRtekteré by mohly slouZzit jako smice
pro ukeni objemu a intenzity tréninku, ktery petiuji tyto skupiny pro ziskani optiméalnich
adaptaci.

Obecrt receno - chlapci i divky v obdobiied pubertou a po ni prokazuji zlepSeni po
tréninku zamfeném na svalovou silu a vytrvalost. Velikost adepte vSak ovlivéina
pohlavim a ¥kem mladého plavce. Velikost zlepSeni vykonu podewh jakéhokoli
tréninkového programu zavisi déle na plavc@enetickém potencidlu, coZz znamend, Ze
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rychlost a velikost adaptaci jsotdedugeny ddicnosti. To vysetluje, praé jeden a tentyz
tréninkovy program vyprodukuje jednou Sampiona aidé tentyZ progranripede druhého
plavce do stavu iptrénovani. ProtoZe kazdy plavec ma odliSné vrozgraakteristiky,
nemizeme ¢ekavat, Ze budou vSichni reagovat podoba tentyZ program.

Posledni obdobi, kdy trénink na suchdze byt nejen &inny, ale i motivani, je v
kategorii juniofi. V tomto ¥kovém obdobi Ize ip pomerné malém objemu naplavanych
kilometri (za 11 misiai 1100-1500 km) a kvalitnim tréninku na suchu podpat plynulé
zvySovani plaveckého vykonu. Trenérovi pak stéiest&vaji rezervy pro stapvani
nara:nosti tréninkového zatizeni.

Zasady organizace tréninku mladych plavdé
e trénink musi respektovat dosazeny rozvoj jedince
e trénink nesmi byt ,monotonni"
o kritériem Usgchu nesmi byt pouze aktualni vykonnost
» aktualni vykonnost je vyslednici genetickych dispa@zabsolvovaného tréninku
* je nezbytné sledovat ,chovani" mladého plavcetbgmu tréninku
* je tieba sledovat drzenila a mozna svalova zkraceni
e v obdobi puberty&novat zvySenou pozornost individualni motivaci
* nutnost evidence pokud mozno vSech pohybovychezitiz
e systematickou pozornosénovat celkovému objemu zatizeni
e dlouhodol planovat porér vSeobecného a specialniho zatizeni
* sledovat ,dalSi" rozvoj mladého plavce - Skolnigmeh
* spolupracovat s rodinou
* dodrzovat dietni a pitny rezim
e rozumr vyuZivat dopiku stravy
» dlouhodols kontrolovat efekty tréninku.

Kvalitni, pelivé promysleny trénink na suchu je racionalni, pgow bohatsi,
psychicky motivujici. Sportovni kariéra éSpého plavce fize trvat 10,12, ale i 20 let. Polovina
reprezentace USA startuje v gasnosti na OH vicekrat. Mezi spéte znaky usgsnych
plavai, startujicich na MS, ME a OH se uvadi: i&ét vSestranny trénink na suchu v
pocatenich etapach a aktivni provad jiného sportu. Spolu s postupnym vyes@m
emocialni atmosféry v tymu nabizi trénink na sugkuyty poklad™": jen ho vykopat a budeme
o hodr¢ bohatsi!

Soupis bibliografickych citaci dodda a nafigadné dotazy odpovi autorka

[felgrova@ftvs.cuni.ci




