»Z rekreacnich plavcll na mistrovstvi svéta“

..aneb jak uspét na vrcholné akci, kdyz trénujete jednou tydné.

Zacalo to pfesné 29. 11. 2014 a
vyvrcholilo 11. 8. 2015. 263 dny, které
jsme potfebovaly na dosazeni
vyt€eného, az blaznivého sportovniho
cile. A pfitom jsme byly tfi Zenské,
vSechny jiz po 40. roku, v zaméstnani,
pecujici o déti a celou rodinu a pres to
vSechno jesté Clenky plaveckého oddilu
Swim Smooth. Jednou jsme si po
prazskych Masters zavodech sedly

do baru, abychom oslavily své osobni
plavecké rekordy, kdyZ jedna z nas,
Jennifer nadhodila, Ze bychom mohly
zavodit i na mistrovstvi svéta. S Janou
jsme se na sebe prekvapené podivaly a pfitom byl nas pohled zarovern tak vymluvny. Jdeme do
toho! A hned jsme se domluvily, Ze pojedeme uz na nejbliz8i mistrovstvi svéta Masters v plavani
v Kazani v Rusku v srpnu 2015.

VétSina lidi a plavcu, ktefi pomysli na u€ast na tak vrcholné akci, jakou je mistrovstvi svéta, si jisté
fekne — ,Abych tam uspél, musim pfeci trénovat kazdy den a v obrovskych davkach! Musim byt
nejméné byvaly reprezentant, abych mél aspori né€jakou Sanci na uspéch! Jakmile jsem v minulych
letech souvisle netrénoval, nemuze se to podafrit!”

2! Ho[ky’ cO | toto byly naSe prvni myslenky a zdalo se to v tu chvili jako

s ciré blaznovstvi. Ale Sly jsme do toho, protoze mame prece

kdybychom zkusily  vrukach ten nejlepsi nastroj na svété — metodiku Swim

plavat na mistrovstvi Smooth. Jako matky od rodin nemame sice tolik ¢asu na

y ; pravidelné tréninky jako ostatni zavodnici, ale pravé diky

éta v Kazani?*“ efektivitd Swim Smooth jsme si fekly, Ze na MS uspé&jeme, i
A kdyz ptjdeme jinou cestou, nez ostatni.

ro nasrbny kvalifikacni limity a jak sladit tréninky s povinnostmi
zpis zavodl jsme se rozhodly pro disciplinu 100 m
ed dohledaly, Ze se Jana musi zlepSit jesté o
movat do rychlejsi rozplavby a

Senosti. S Janou nam
vily parametry
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Lépe jsme rozlozily tréninkové pracovni zény. V aerobni udrzovaci zéné jsme plavaly okolo 600
m, V anaerobni rozvijejici zoné 800 m a v maximalnim zatiZzeni nad anaerobnim prahem 100 m.

Takto vypadal jeden z tréninku:

Cil: Kraul — faze uchopeni vody, anaerobni plavani, sila
Pomucky: pulbojka, packy, ploutve

Rozplavani:
300 stfidej po 50 m

1. K (kraul)

2. 1 (Vzdy bazén ,tam*) Kn (kraulové nohy) | (vZdy bazén zpét) Kp (kraulové paze) nadech na 5
3x sink downs (vydechy na dno)

Hlavni ¢ast:

800 stfidej po 100 m
1. silové packy — 25 sculling, doplavat Kp stupriované!
2. Kvolné - posledni 25 m na c¢as!

8 x 50 ploutve 1 vinéni | K

start kazdou 1 min

Viyplavani:
100 Z (znak)

Celkem: 1600 m

Za jeden trénink jsme uplavaly jen okolo 1500 m. V tréninkovych davkach oproti jinym
plaveckym skupinam je to opravdu hodné malo, ale nase pracovni a rodinné povinnosti nam
nedovolovaly vice, proto jsme se o to vice soustfedily na kvalitu a komplexnost.
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Dulezité ¢asti naseho tréninku — jsou i ve Vasi pripravé?
Zatimco trénink dfive zahrnoval pfevazné rozvoj techniky, nyni obsahoval v8echny slozky
plavecké pfipravy:

Zdokonalovani techniky, rychlostnich, silovych a vytrvalostnich schopnosti. Nezapominaly jsme
ani na regeneraci, procvicovani taktiky, psychologickou pfipravu a vyuzivani dalSich zdroja, jako
vizualizace
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http://swimsmooth.cz/nas-pristup

»,INespoléhej se na zitrek. Nespoléhej se dokonce ani na dnesek.
Spoléhej se na tuto chvili, na tento jediny okamZik*“.
Sri Chinmoy

Pro skuteény uspéch potrebujete jediné. Svou hlavu.

KdyZ se trénink odtrénuje s pfistupem, abychom to méli za sebou, a nezapoji se hlava, nejsme
tzv. ,pfitomni té€lem ani dusi“ a nepfemyslime nad tim, co, jak a proC délame, pak je jen z 20%
trénink u€inny a musi se o to vic trénovat. Zatimco kdyz jsme pfi plném védomi a hlavu zapojime,
vystaCime si s mensi frekvenci tréninkd, jako to vystacilo i nam s Janou. Jeden kvalitni trénink
vyda za 8 odbytych tréninkl. Vychazi to pfimo z Parerotova ekonomického pravidla, kdy 80%
didsledku prameni z 20% pficin. Pravidlo Ize uplatnit pfi jakékoliv ¢innosti i sportovnim tréninku.
Pouziva ho i nejuspésnéjsi Ceska dalkova plavkyné , ktera je znama svym
duchovnim pfistupem tréninku mysli s vyuZitim meditaénich technik. Také jako jedind Ceska
ziskala plaveckou trojkorunu pokofenim 33 kilometrové uziny mezi Los Angeles a ostrovem Santa.

V trénincich jsme se hodné opiraly o vizualizaci. Zejména v oblasti technické,
taktické a psychologické pripravy.

Pfedem zapojeni vizualizace v technické pripravé jsme se nejdfive vzajemné natoCily a
dikladné naSe provedeni kraulu zanalyzovaly. Kazda z nas tak védéla co konkrétné je potfeba
v technice vylepsit, jak souasné vypada a ma spravné vypadat. Pro Gabi bylo nejvétsi
prekvapeni, Ze poloha hlavy pfi nadechu je vysoka a ackoliv ma pocit, Ze pfi sprintu kdyz ji
dochazeji sily, hrabe a nedotahuje zabér, ve skuteCnosti tomu tak neni, jeji provedeni kraulu je
vytaZzené a zabér dlouhy. Toto zjisténi ji jako plavkyni a trenérku utvrdilo v tom jak je prvni faze
uchopeni vody a faze pritahovani se tak stalo hlavni naplni nasich technickych cvi¢eni. Na
disciplinu 100 m volny zpUsob jsme se vénovaly i hodné startim, dohmatidm a obratkam, které na
25 m bazéné hraji obrovskou roli a umozni plavci ziskat az 4 sekundy na stometrové trati.
Spravnou predstavu technického provedeni jsme si neustale pfipominaly. OsvédCila se nam
vizualizace zplUsobem pfirovnavani. Na prfiklad pfi nacviku startd jsme si predstavovali, ze
skaCeme do uzke trubky.
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https://youtu.be/-yDW5fKsxkA

Vizualizace v taktické pfripravé urychlovala proces nacviku. Taktika spocivala predevSim v
trénovani spravného rozlozeni sil. Prvni polovinu zavodu plavat lehce a technicky (50 m), v prvni
Casti druhé poloviné zavodu plavat silové (25 m) a posledni ¢ast finiSovat sprintem ,,co to jde” (25
m). Dulezité pro tento nacvik bylo jesté pred odstartovanim si ponechat par sekund na vizualizaci,
predstaveni si, jak se mi dafi cely zavod dobfe zaplavat od startu az po dohmat.

Vizualizace v psychologické pripravé spocivala ve vyuzivani sily myslenky. V pfedstavovani si
jiz dosazeného cile v pfitomném Case. Aktivovaly jsme tim naSe vnitfni rozhodnuti pro dosazeni
vyt€eného cile. Silu myslenky jsme transformovaly do konkrétniho, méfitelného, odsouhlaseného,
realistického a v Case definovaného vysledku a spojili ho s pfijemnou emoci. Zapojovani této
predstavivosti jsme pravidelné trénovaly a s blizicim se zavodem jsme si ji opakovaly i pred
spanim. Vizualizace zahrnovala pribéh zavodu od A do Z, tedy perfektni technické i taktické
provedeni a prfedevSim radostné dosazZeni cile. Bylo dulezité, abychom tento zpUsob prace
s mySlenkou si zazily natolik, ze na né&j nezapomene v nejkritict€jSi moment pfi prvnim hvizdu na
zavodech. To se nam podafilo a ucinnost tohoto ideomotorického tréninku byla opravdu
ohromujici. Na kratkém 25 m bazéné Jana se po pul roce tréninku pouze 1x tydné nominovala
s ¢asem na 100 m volny zpUsob o0 4 s lepSim 1:23,6 a Gabi o 2 s lepSim 1:09,6. Nejenze jsme si
ve svych 40 letech zaplavaly osobaky, ale co vice, po doplavani zavodu jsme se citily opravdu
dobre.

»Zacinam tim, Ze si predstavuji nemozné, a konc¢im tim, Ze nemozné dosahuji“
Sri Chinmoy

A jak to vSechno dopadlo?

Na Masters MS svéta navic po mési¢nim absolutnim vypadku tréninkl v obdobi letnich prazdnin
jsme ten samy uspéch zopakovaly. Na dlouhém 50 m bazéné Jana vyplavala 23. misto Casem
1:27,4 a Gabi 12. misto ¢asem 1:11,6. Psychologicka pfiprava vyuzivani sily myslenky se stala
klicovym stavebnim prvkem celé plavecké pfipravy. V8e vzniklo a dosahlo se diky myslence.
MysSlenkami si totiz utvarime nas svét. Je pouze na nas zda se rozhodneme pro pozitivni Ci
negativni. Zda si budeme stavét pfekazky nebo mosty pro dosazeni naSich snl. V8e co opravdu
chceme, dokazeme.

Vase Gabriela Minafikova
Je spravné se drit a plavat vysoké objemy, kdyz Ize dosahovat cili hladce? Zaujal Vas
pribéh Jany a Gabi? Prijdte si s nami vyzkouset nejefektivnéjSi plavecky trénink Swim

mooth Plavte a trénujte efektivné ,,Smoothly“. Vyberte si z nabidky nebo
tréninkd Swim Smooth pro déti i dospélé.
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http://www.swimsmooth.cz/plavecka-skola/
http://www.swimsmooth.cz/plavecky-oddil/

