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Vyraz kurikulum, zcela Zny nap. v anglicky psané odborné liter&g) pronika v
posledni dob i k nam. Jeho vyznam, jak je patrné z toh@iémku, je poekud SirSi nez nam
znamy vyraz osnovy. Zahrnuje jakcety wiva, tak i podrobgSi strukturu tréninkového
programu, vychodiska, hlavni Ukoly tréninkuasto i poZadavky na efektivéihnost trenéra
nebo uitele. (Redakni poznadmka)

T¥i Urovné tvorici zakladni strukturu tréninkového programu

Kurikulum musi zajiSovat stabilitu a konzistenci programu, byt vzdywe®é zrninam
a predstavovat witou Urover ocekavani vykonu od mladych plavcijejich trenéfi. Je faktorem,
ktery je poditem pro zlepSovani plaveckého standardu.

1. drovei: hlavni pozornost se soisfuje na zlepSeni vykonu miladych plavc
rozvojem techniky dovednosti wyiech zakladnich Zsobech a jejich s@asti (tj. obratek,
starti, chovani g tréninku v bazénu). ProtoZze dovednost je hlawiémininantou plaveckého
uspchu, je teba ji od z&atku ziskavani plaveckych zavodnich zkuSenos&tiovat [Fi
zdokonalovani vykonu hlavni pozornoste®poklada se, Zze mladi plavci si budou othitau
osvojovat technicky spravné plavecké&zpby.

Tato skupina chlagici divek, kterou mame na mysli, patékove do prepuber-talniho
obdobi. Zavod se z@ashuji jen @ilezitostrg. Jejich trénink maigvazri aerobni charakter.

2. Urovei: pokraiuje se v nacviku dovednosti, mladi plavci se semjiamiadem
tréninkového chovani a tréninkovych procedurtiirddiuje se rovnocerinvykon ve vsech
plaveckych zpsobech. Zakladni myslenka: trénink bez dobré t&ghje pro vyvoj dobrého
plaveckého vykonu skodlivy.

Tato Urové se vztahuje k chlajgen a divkdm, nachazejicim se v prepubertalnim obdobi
nebo v pubeit Zainaji se ztastiovat mensich zavdda jejich trénink ma fevazrg aerobni
charakter.

3. Urovei: konené stadium adekvatnvyvojového programu (s ohledem n&keve
skupiny). Kondini trénink se piad jeS¢ nepovaZuje za cestu k w@shu. Technicka
efektivnost a kontrola nad ni se staldiradiiuje spolu s roz&vanim dalSich mentalnich
pokratilejSich zavodnich dovednosti, jakoz i plnohodnbtné&éninkového rezimu s mirnym
objemem.

Mladi plavci, patici k této Urovni, prozivaji obdobi puberty nebaélao dospivani a
postup® se orientuji na vazné saédeni. Hlavnicast tréninku m& aerobni charakter se
zarazovanim sprintérského tréninkizného charakteru pro kazdé pohlavi tak, aby sewéto
diferencim a charakteristickym individualnim reakaia trénink.

Zakladni vychodiska

1. Plavec musi nejprve deb plavat, dive nez z&ne tvrct trénovat. Tvrdy trénink zaloZzeny
na Spatnych dovednostech je Skodlivy pro dlouhodohyj. ,Poslat dit¢ do zavodu bez
dobré techniky je jako chtit odjreviadnout algebru bez zakladritmetiky."

2. Obsah kurikula je ve vSechieth ¥kovych arovnich strukturovan vertik&nVstup do
dalSi darove predpoklada, Ze plavec se vyrovnal s pozadavksdghazejici Urovh
UmoZiuje to progresivni vyvoj mladého plavcéi postupném fekonavani standaiid
Ucivo, tvorici obsah vysSi Uro¥n patita s tim, co bylo vykonano naquchézejici nizsi
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arovni. Neustéala revize minulého a nového navaihgiativa ma zajistit, aby plavci
nezanedbali Zadny aspekt svého technického vyvoje.

3. Soustedni pozornosti na dovednostgaistavuje novy posun v nazirani na vyvoj plavce.
tvrdy trénink. Nacvik techniky je &tejni ¢asti programu ve vSeckEkovych skupindch
mladeze. Dokud neni ukden fist, nerdla by se doporovat specializace v jednom nebo
dvou vybranych plaveckych #pobech. MladeZ vSechékovych kategorii by se &ha
vyvijet a zdokonalovat sy vykon ve vSech plaveckych @gobech, bezietele na otasné
sklony pouze k jednomu z nich. Tento nazor je zzaZa dkazech, Ze specializace, ktera
za’ne ve sportovcay karige spiSe pozii nez dive, vede pozi k vySSim Urovnim
vykonu.

4. ProtoZe tist vykonu probiha ve&tSine vékovych kategorii plavt kontinual, je nedelné
piedkladat pesné detaily plavecké techniky. Jeden dertewad poloha nebo draha pohybu
se niiZze doslova fes noc zmnit v dasledku adolescentniho spurtu (zrychletstu,
biologické zralosti). Zrnéna délka pak a kontrola koetin obvykle vyZzaduje uité
preutenicinnosti. Jestlize zGzime detaily zéb na zékladni mechaniku, techniké&za byt
osvojena afizpisobena ve sh@ds prongnami plavcovy &lesné struktury.

5. Trenérova instrukce musi byt formulovana tak, aphiovovala individuainimdesnym

charakteristikam mladych plavea dovolila nutné adaptace v mechanice podléepoa

poZadavk jednotlivai. Neexistuje jeden Zigob provedeni jakékoli pohybové akce, ktery
by byl spolény pro vSechny. Proto iie gesna instrukce detajl predlozena skupin
plavai, potlait vyvoj nutnych individualnich adaptaci. Tento pdavek je v piné sheds
tréninkovym principem individuality.

Opakovani a ztina informace jsou nutnou stasti trenérovy aditelovy ¢innosti.

Kurikulum je rozéleno na kazdé urovni do dvou biokUmoziuje to dalSi kontrolu

pokroku, popipadt revizi Wwiva po prvnim bloku. V druhém bloku se opakujgva z

prvniho bloku (nejmé&hz 50 %), roz$uje se vSak nacvik techniky.

8. Kazdé tréninkové jednotce v bazénu, ve které seeptaji nové pojmy, souvisejici s

predkladanymi sotastmi techniky, by & predchazet na suchu vyklad s diskusi o obsahu

nasledujici tréninkové jednotky. Tim se zredukége straveny v bazénu bez plavecké
¢innosti a naplény pouze vykladem. Co nejmensi rozptylovani v jemh@né Ucelovém
tréninkovem progedi bude podporovat porozem wivu a jeho udrZeni v pat.

| kdyZz nacvéujeme vSechny plaveckeé {goby, je uziténé v jedné tréninkové jednotce

poloZit diraz najeden plavecky é@pob. Tim se vyvola dost&m®@ koncentrované deni,

jehoz efekty budou dalergtrvavat, i kdyz ve zbyvajiciasti tréninkové jednotky se objevi
jiné zpisoby. Struktura tréninkové jednotky pak vypada takse v prvnéasti nacuwiuje
nejprve nové &ivo vztahujici se k jednomu #pobu, a zbytek tréninkové jednotky se
vyuzije k praktickému posileni &ipadné revizi jiz drive nacsovanych prvk ostatnich
plaveckych zpisohi.

10. Pro dosazeni efektivniho a trvalého rozvoje dovetije nutné nactovat techniku zari
jako sérii postupnych krdk podle o¥renych didaktickych dopoteni. NaruSeni této
progrese nepovede k zadoucimu finalnimu chovamiodé postup, nazyvany modelovani
dovednosti, by & odpovidat nasledujicim charakteristikam:

- postupw rozvijet kontrolu pohybu odigtdu (tj. od pohyb téla a jeho srrovani,
polohy hlavy) k periférii (tj. k pohylom rukou a nohou),

- postupovat malymi kroky tak, abyrerhod od jednoho kroku k druhému byl
relativre snadny a minimalizoval nelsgh,

- po kazdém kroku by #&hplavec sam hodnotit kvalitu svého vykonu.

11.Dobré instrukce bude obsahovat opakovani pagmmzné prezentai metody tak dlouho,
az bude dovednost technicky spravnastBvé faktory budodasto ovliviovat a naruSovat
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dovednostni vykon, &kdy i snizovat dosazenou dovednostni Utfoueroto také obsahuje
kurikulum ¢asté, do hloubky jdouci opakovariva, které zajiuje spolehli¢ zvySovani
vykonnosti.

Jaci by méli byt trenéfi

Uspich programu v jednotlivych ékovych kategoriich zavisi na tom, zda tiéné
piijmou zZadouci roli a dosdhnou giahé urove odbornych i psychologicko-peda-gogickych
kompetenci. K Zadoucim vlastnostem tréngafi:

» znalost nejnogiSi techniky,

» odpovidajici didaktické dovednostifipposkytovani co neéasgjSich smysluplnych
pozitivnich zgtnych informaci a jejich uednostiovani fged korekci, kterd byva
negativié orientovana na odstfavani chyb,

» odhodlanitidit se kurikulem a nebrat tréninkovou jednotkuojgkilezZitost k pohodinému
odpcaiinku,

* rozhodnuti pjmout kurikulum za sve.

(Vynatek zlanku RUSHALL, BS. A curriculum for three levelsagfe-group swimming: Section II: - A
curriculum for levels of age-group swimming, putikném neSwimming Science Bulletin the
Swimming Science Journi997.)
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