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Souwasna kvalita filmové techniky nam uninge sledovat sodfe odehravajici se na
jiném kontinentu. Sledujeme v televizi s&éltz pohledu divdka na trib&n stadionu. Ale
kamera nadm odhaluje i tajemstvi pohytdavce pod vodou. Vidime pohyb s celou eleganci a
ekonoménosti, ale piblizuje nam i &lo plavce a my rfizeme sledovat i pohyb swalTuSime
energii a nati, které se v Usili skryva. Kamera pod vodou odjgdorovou” dlohu lokte u
vSech plaveckych #gohi. Fi tradicnim pohledu divaka, trenéra s dlouhé strany bazénu
téZzko uwdomime, Ze se loket v pohybu zastavi, vitwaporu a umozni provést prvisast
zakeru pritaZzeni. V kraulu, znaku a motylku je poloha loktehodujici i pro druhowast
zakérové drahy odtleeni. Kvalita zabru, délka zatru nentize byt nepodloZzena obrovskou
silou. Celni pohled na Spkového borce odhali, Ze krauler vipkhu zakru ohyba pazi (v
lokti) témst aZ do Ghlu 99

Bez rozvinuti specifické sily by tento z&mneSel uskuiit. Plavci se wnuji
posilovani jak na suchu, tak ve wod

Posilovani ve vafnabizi Sirokou Skalu moznosti.

Podminka: nejprve se &novat technice plavani postuprozvijet silu.

Doba trvani rozvoje sily by &a byt rozloZzena do 4 tydna to nejméé 3x tydre.
Nejde-li pracovat ve vaddoporwujeme nahradit trénink posilovanim na suchu (bietiq
expandery, posilovaci trenazér harapak”,plavecki&ka), ale opravdu vyjimae.

Jedna z mnoha moznosti 4tydenniho programu gedpokladame, Ze plavec trénuje
denné):

1. tyden — posilovani 3x tydrPO, ST, SO — kvalitni plavecky tréninkiteme absolvovat 2x

v tomto tydnu a toifed posilovanim v PO a v pétém tréninku.

2. tyden — posilovani 3x tydrPO, CT, SO — kvalitni plavecky trénink iieme absolvovat
pied posilovacim tréninkem v po#l pak ve stedu a déle i@d posilovacim tréninkem
Vv sobotu.

3. tyden — posilovani 4x tydn vice a to na podobném principu jakotegeslych tydnech.

4. tyden — posilovani PO, UT. ST jen lehcegetek bez posilovani, v patek otestovat stav
sily. V sobotu je mozZnost standardniho plaveckéwiriku.
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Motivy pro tvorbu posilovaciho tréninku ve vodé. Priklady jsou uvadny pro plavce
kraulera)

1) Po odraze — splyvat — nohy kraulét pakEria jen pravou pazi -igjit na celou souhru az do
obratky, po obratce 5 z&th levou pazi a oft prejit do celého kraulu.

Priklad motivu: 10x50K, 1=10s, ale i (15s, 20s).

2) Cviceni 1, plaveme jen paze (nohy jsou svazany, nebimdrpiskot...)

Priklad motivu: 10x50KP/I=10s, ale i (15s, 20s), dddgi.: 10x25KP

3) Cviteni 1, s pouzitim odporovych destk (dale uz jen “ pacek”.)

4) Po odraze velmi ost K s kbelikem

5) Po odraze velmi ast K paze s kbelikem

6) Po odraze velmi ot K - packy s kbelikem

7) Po odraze velmi os K paZe - packy s kbelikem

— pro vSechna tato @gni 2 az 6 sérii a ta‘fglad: 2x25/1=10s, ale i 20s; 3x25/I=20s; jedna
50/1=20s + 2x 25/1= 10s;

8) Cviceni skalingu kombinace s pfskymi pazemi a nasledrcely kraul nebo paze kraul a
mohou byt i s packy.

Priklad motivu: 12,5 m Pprsa + 12,5m skaling (v upézgedlokti kolmo k hladig) + 50m
kraul zavodni nebo nadzavodni rychlosti.

9) Cely kraul s pouzitim pacek a plaveckych plou@sK + 25NK/I=30s; 75m= 25PK piskot
+ 25K + 25KN (po uplavani prvniho bazénu bez pigkot

10) Cvieni s pouzitim gumového lana: vyjezd na)dderé je kratSi nez délka bazénu - 25m
do dohmatu pr@jSi stny I=1min. a déle — opakovani 4x a vice (po dohnvaln¢ vyplavat
zpet).

10) Totéz cuieni s pouzitim pacek

11) Vyjezd na laé na ugenou vzdalenost, kdy je lano napjaté a na tétolemdati udrzet
intenzitu po danou dobu, I=1min. i vice a opakovat.

12) Cvieni je s kombinaci c#ni na suchu. Kpaze na suchu s expandry po dobin.lam
béhem 15s start na 2x50mK/I=20s, po vyplavani opakova

VSechny tréninkové posilovaci motivy lzetfaaovat do tréninkového programu a
uplatiovat v metodach intervalové, opakovaci, sprinterskéod, hypoxickém tréninku atd.

Zvyrazreni silové gipravy v celkovém pojeti plaveckého tréninku mazigpeni vliv
piedevsSim na zvySeni propulzni slozky pohybu plawgod Prodlouzeni plaveckého kroku
a pokles frekvence zéti charakterizuji posun v rozvoji speciélsilovych gedpoklad.
Rozvoj silovych a silo¥ vytrvalostnich pedpoklad ve vod a na suchu se v stasné dob
stal nedilnou sawstni trénink vykonnostnich plavica triatlonisti. Objem silové fipravy
v etag vrcholového tréninku se pohybuje v rozmezi 15-2%%kového objemu tréninkového
zatizeni v rénim tréninkovém cyklu (cca 200-350 hodin). V &mnosti jsou zpracovany
kontrolni testy na plaveckych trenaZerech a ergoenbtv nichz je zatizeni limitovar@asem
nebo pdtem zakri a hodnoti se fmeérny vykon ¢i celkova prace.Po dlouhodobém
sledovani plaut a triatlonisti byl prokazan vztah mezi plaveckou vykonnosti alegky
testu sily na trenazeru.

Realizace “vijSiho“, mechanického vykonu v plavariedevSim u vykoin na 50-
400m, ale i Sgkovych vykorii na delSi tr& 800-1500m neni limitovana ani tak arovni
centralniho okhového a dychaciho systému, jako spi§ mnoZstviwvabtdu svalové hmoty
Jpropulznich” sval vyuzivanych pro zai vpred-propulzi (Toussaint 1990).
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