DRoP

PROBLEMY SOUCASNYCH SPORTOVNICH
SYSTEMU

Nasledujici jsou nékteré obecné postrehy:

° Mladi sportovci malo trénuji, hodné zavodi;

° Mladi sportovci se zucastnuji zavodu pro dospélé;

° Mladi sportovci absolvuji stejné tréninkové programy jako
dospéli;

° Divky trénuji podle stejného programu jako chlapci;

°Trénink v raném véku je vice zaméreny na vysledky (vitézstvi)
nez na postup (optimalni trénink);

° Kalendarni vék ovliviiuje trénovani vic nez biologicky vek;
*“Kriticka ,, obdobi pro akcelerujici adaptace nejsou plné
vyuzivana;

° Nedostatecny trénink mezi 6 — 16 rokem nelze uplné
napravit (sportovec nikdy nedosahne genetickych moznosti);

TRVA 10 LET NEBO 10 000 HODIN, NEZ
TALENTOVANI SPORTOVCI DOSAHNOU
VYJIMECNOSTI. NEEXISTUJE ZADNA
ZKRATKA!



prespfrilis klubd, které nabizeji prilis mdlo tréninkového casu a
ve veétsiné pripadi moc zdavodu.

ve vetsiné klubu velka vétsina sportovcu trénuje 8 aZz 14 hodin
tydné. To je hrani¢ni pasmo pripravy -prilis velky objem, aby
plnil funkci zadbavy a radosti z u¢asti a mél socidlni uZitek (8 a
méné hodin) a neni to dostatecny objem pro dosazeni
zavodnich vysledki nebo optimdlniho vykonu, ktery sportovec
ocekavad.

DLOUHODOVY ROZVO) SPORTOVCE je celostni

model rozvoje sportovce, ktery se zaméruje spise na
biologické parametry jednotlivého sportovce nez na jeho
kalendarni vek.

Klicovym principem Dlouhodobého rozvoje sportovce je
zameéreni na dlouhodoby trénink a vykonnost, které povedou
k trvalému sportovnimu uspéchu a nikoliv na predcasné a
kratkodobé zaméreni na zavody a vitézstvi. Skutecné, prilisSny
dliraz na zavodéni ma skodlivy ucinek na fyzické, technické,
taktické a psychologické schopnosti a dovednosti.

Vyzkumy také ukazuji, Ze pokud sportovec nerozviji zakladni
pohybové schopnosti ve véku 9 — 12 let, nelze tyto schopnosti
v pozdéjsi dobé uz ziskat.

STRUKTURA DLOUHODOBEHO ROZVOIJE
SPORTOVCE

Dlouhodoby rozvoj sportovce (DRoP) stanovuje spravny
trénink, zavody a zotaveni v kariére mladého sportovce,
zvlasté ve vztahu k dilezitym rokdim rstu a vyvoje mladych



lidi. To vytvari ramec, ve kterém mohou vSechny sporty
planovat svoje tréninkové a zavodni programy.

védci zjistili, ze v Zivoté mladého Clovéka existuiji kriticka
obdobi, ve kterych je mozné efekty tréninku maximalizovat.

Dr. Istvan Balyi, ktery podle téchto poznatkl navrhl 5 stupnd
ve strukture Dlouhodobého rozvoje sportovce:

DLOUHODOBY ROZVO)J PLAVCE

° Zaklady pohybova gramotnost
° Nacvik trénovani budovani plavecké techniky
° Efektivni trénink budovani trénovanosti

(specifické pro plavani)

°Trénink a zavodéni optimalizace trénovanosti
(specifické pro plavani)

® Trénink pro vitézstvi maximalizace trénovanosti
(specifické pro plavani)

ETAPA 1 — DETSTVI — ZAKLADY
VEK: Divky 5 aZ 8 let / Chlapci 6 az 9 let

Zabavna

rozvoj pohybové gramotnosti a zakladnich pohybovych
dovednosti

velky rozsah rGznych cCinnosti



pohyblivost, rovnhovaha, koordinace, rychlost a naucit déti
zakladni plavecké dovednosti

Vytrvalost, silu a pohyblivost je tfeba rozvijet pomoci her a
pro rozvoj sily pouzivat pouze cviceni a aktivity s vlastni
vahou.

DOPORUCENI: 1 -2 TJ tydné /délka TJ (30°) 45°- 60" /
naplavat 0,5 - 1,5 km tydné
VSESTRANNOST, HRY, ZABAVA

ETAPA 2 — POZDNI DETSTVi - BUDOVANI
PLAVECKE TECHNIKY

VEK: Divky 8 az 11 let / Chlapci 9 az 12 let
/ nebo do zacatku prudkého rtistu

nervovy systém uz témeér uplné vyvinuty a nastupuje rychlé
zlepsSovani koordinace pohybovych dovednosti.

technika vSech ¢tyr plaveckych zplisobu, nacviovat starty,
obratky a dohmaty.

Trénink by v této etapé mél mit polohovy zaklad.
rozvijet vytrvalost, silu, rychlost a pohybové dovednosti.
radost z toho

Pozornost by méla byt zamérena hlavné na trénink a zavody
by mély byt vyuzivany jako test

V této velmi dllezZité etapé plavcova vyvoje je naduzivani
zavodi oproti tréninku jeden z hlavnich dlivodu stagnace
vykonnosti v pozdéjsich etapach jeho kariery.



plavci, jejichz rozvoj nebyl predcasny, mohou mit sice
pomalejsi pocatecni zvyseni vykonnosti, ale nakonec budou

zivot.
Kdyz plavec promeska tuto etapu svého rozvoje, potom
velmi pravdépodobné uplné nevyuzije svoje moznosti.

DOPORUCENI: 3 - 5 TJ tydné + uéast v jinych sportovnich
aktivitach /délka TJ 60" - 90°(120°) /8 - 16 km tydné /1 -2
hodiny tydné prace na suchu

ETAPA 3 — DOSPIVANI - BUDOVANI
TRENOVANOSTI

VEK: divky 11 aZ 14 let / chlapci 12 az 15
let

zacatek a trvani prudkého ristu, ktery obvykle nastava u
divek mezi 11 az 14 roky a u chlapcl mezi 12 az 15 lety.

¢as budovani trénovanosti

Od okamziku nastupu prudké ridstové akcelerace je nejvétsi
prioritou aerobni trénink pri udrzovani dalSiho rozvoje
dovednosti, rychlosti, sily a pruznosti. Dlraz by mél byt
kladen na aerobni vytrvalost spolu s rychlostni praci

vetsi individualizace plaveckého, kondi¢niho a technického
tréninku

Stale by mél byt kladen vétsi dGraz na trénink nez na zdvodéni

evVvV/



objemovy trénink s nizkou intenzitou vyzaduje vyznamné
navyseni Casu pro trénink

rozvoj kloubni pohyblivosti

divky ke konci této etapy a chlapci na pocatku dalsi etapy (tj.
po vrcholu rdstu)by méli zadit se silovym tréninkem, nejprve
vSak s Cinkami bez zatéze a s nacvikem spravné techniky.

V pfFipravé plavce je tato etapa nejdulezitéjsi a podobné jako
u predchozi etapy, nevénuje-li se ji dostatek casu nebo
promeska-li se, pravdépodobné se mlady sportovec
nedostane na svij individudlni vykonnostni vrchol.

DOPORUCENI: 6 — 9 TJ tydné /délka TJ 120" / 25-35km tydné
na zacatku etapy a 32 — 45 km tydné ke konci etapy/ sucho 2
— 3 hodiny tydné oddélené od TJ ve vodé

do puberty je nejvétsi cast energie u mladych plavcti
tvorena aerobné a podil anaerobniho metabolismu na
celkové produkci energie je maly.

Proto aerobné tvorena energie je v plavani velmi dllezita

v tomto stadiu by mél byt kladen diraz na aerobni praci,
vytrvalost a kondici

Plavani je vytrvalostni sport — proto by trénink a zavody mély mit vytrvalostni zaklad pozn dokonce i
u seniorskych plavci je obvykld praxe pro plavce-sprintery (50,100m)trénovat a zdvodit v disciplindch
»had”tj na 200m. je zndmo, Ze plavec muZe uspésné zdavodit smérem doli( na kratsich tratich) ale je

velmij obtizné uspésné zdvodit v disciplindch nahoru(delsich)

HLAVNI CiLE AGE-GROUP PLAVCU

vysledky jsou u plavci AG vedlejsi



Trénink AG plavci by mél byt zaméien na trénink
dovednosti a rozvoj vytrvalosti (AEV,AEC, AE ucinnost
energetickych prepravnich systému)

ETAPA 4 — RANA DOSPELOST -
OPTIMALIZACE TRENOVANOSTI
VEK: divky 14 — 16 let / chlapci 15 — 18 let

vyrovnavaji se rozdily mezi chlapci a divkami a dochazi
k optimalizaci trénovanosti

stale zdUraznovani fyzické kondice s vétSim budovanim
zavodniho tempa a anaerobniho systému

je tfeba udrzet pro daného jednotlivce vysoky objem zatizeni
ale se zvysSenou intenzitou

rozvoj sily pomoci Cinek, ale az po zvladnuti spravné techniky
prace s nimi

DOPORUCENI: 6 — 9 TJ tydné / délka TJ 120°/ 44 — 52 km
tydné na pocatku etapy a 54 -65 km ke konci etapy / 2 - 3
hod suché pripravy tydné

JAK TVRDE?

U AG plavcl pred pubertou mize byt dokonce i mirné AE
cviceni doprovazeno vysokou TF

Dlouhé pUsobeni intenzity zplsobujici vysokou TF je riskantni
a vede k pretrénovani



U plavcud pred pubertou by ve vytrvalostnim tréninku mél
prevazovat rozsahly AE trénink

VO2max = TFmax -10-20 tepl pod max TF
ANP = TFmax — 20-30 tepl pod max TF

Minimalni intenzita k rozvoji AE Gcinnosti TF max — 50 tepu ( 9-11ti leti 150-160 tep)

U AG plavcl — delSi odpocinky:30“-60“ = lepsi zotaveni = lze
se |épe koncentrovat na spravnou techniku, delSi pauzy =
lepSi moznost koucovani

Se zvySovanim véku se zkracuji odpoc.pauzy a prodluzuji se
uSEky, aby se zajistilo plv’etl'ienl' . divky pod 13let a chlapce pod 15let: EN1 pak

EN2, pak zav.tempo(spec.vytrvalost), zavodni rychlost

EN1 =, pomald“ aerobni vytrvalost, TFmax — 30-50, hlavni forma tréninku pro plavce 8-11 let,
souvislé aktivity, postupné zvySovani objemu, poc¢tu opakovani, frekvence pohybd, poétu TJ v tydnu,
hry + fitness cviceni jsou ucinné pro EN1 pro divky pod 11-13let a pro chlapce

ETAPA 5 — DOSPELOST — MAXIMALIZACE
TRENOVANOSTI

VEK: divky 16 + / chlapci 18 +

zavérecna etapa pripravy sportovce

dliraz na specializaci a na zlepsSeni vykonnosti

vSechny kondicni, technické, taktické, mentalni a ostatni
schopnosti by mély smérovat k nejlepsSimu vykonu

trénink je charakteristicky vysokym objemem a vysokou
intenzitou po cely rok

trénink by meél smérovat k vrcholu v urcitych zavodech a
v hlavnich disciplinach

individualizace vSech stranek tréninku pro urcitou disciplinu



rozvoj sily, rozvoj sily trupu a udrzovani kloubni pohyblivosti.

DOPORUCENI: 8 — 12 TJ tydné / délka TJ 120°- 150’/ 50 — 80
km tydné / 3 — 4 hodiny tydné prace na suchu

Kazdy plavec musi mit pfilezitost plavat v pfimérenych, kvalitnich zdvodech, které mu umozni
dosahnout svych skutec¢nych moznosti. Pfimérené zavody pro par talentovanych jednotlivcli na
narodni Urovni nejsou nutné primérené zavody pro stovky plavcQ, ktefi zavodi na krajské Urovni

Protoze je plavecky trénink zaloZzen na cyklickych intervalech,
je dllezité, aby zavody béhem roku byly planovany tak, aby
doplnovaly tréninkovy cyklus



