USPECH ZACINA V DETSTVE, NIE VSETKO JE KILOMETRAZOU
Gerald Svoboda, PaedDr plavecky klub Azeta

Zaostavanie seniorského plavania a nevyrazna reprezentacia ma korene v nekoncepc¢nosti prace s Age Group.
Prioritou klubov ma byt progresivne rieSenie stratégie pripravy mladeznickeho plavania, v ktorej
samotna akceleracia vykonnosti negarantuje tispesnost’ zverencov. PROGRESIVNOU koncepciou
mladeZnickeho plavania pontuknut trénerom aj rodiCom alternativu "kratkozrakej" metodike , titulov
a rekordov“. Apelovat na zodpovednost kazdého z nas, aby sme dlhodobu pripravu 9-14 ro¢nych
zameriavali viac na vSestranny a zdravy rozvoj u deti a mladeZe, na vytvaranie pozitivneho vztahu
k Sportovaniu.

Rozvoju slovenského plavania nepraje systém stt'azenia a kritérii UTM, tizko fokusované na 1-2 discipliny,
trénermi “tolerovanie” neadekvatnej rannej Specializacie a akceleracie vykonnosti. Chyba koncepcia
mladeznickeho plavania, ochota zapajat' klubov do spoluprace oblastnych komisii SPF pracovat koncepc¢ne na
rieSeni zaostavanie slovenského plavania. Chyba adekvatna Struktira a obsah skoleni, ziackych sutazi,
metodiky a kritéria UTM, progresivne pravidla financovania klubov resp. zakladania akadémif vychovy
talentov (pozri obr. 3). Alebo chceme nad’alej vynakladat prostriedky do reprezentacie, do absolventov
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Nas plavecky klub Azeta ma sotva 5-ro¢nu histériu s cca 300 plavcami rézneho, nielen vykonnostného
zamerania. Jeho rozvoj spajame s timom, ktory dokaze "vidiet" talent a podiel'at’ sa na vyhl'adavani deti z
pripraviek do T3, monitorovani rastu talentu a spravneho nadstavenia tréningu zverencov skupin T2 a T1,
najvykonnejsSej skupiny 12-15 ro¢nych. Nevyzaduje Ziadne Specidlne zru¢nosti a ndradia. NaSou ambiciou je
vybudovat klub, schopny napliiat’ predstavy trénerov, tak aj rodi¢ov. Nie bezhlavym akcelerovanim rannej
Specializacie, tréning ,likvidujuci“telesné a funkéné predpoklady tispeSnosti v zrelom veku, ale citlivym
nadstavenim tréningu ,topformy“ kazdého jedného talentovaného aj menej talentovaného zverenca.

Projektom DLHODOBA PRIPRAVA STRATEGIOU TRENINGU ,TOPFORMY“ chceme prispiet koncep¢nejsiemu
rieSeneniu progresivnej metodiky tréningu Age Group. Vzbudit zaujem o sofistikované hl'adanie vlastnej cesty
vychovy talentu plavcov Age Group a zapajat’ do podobného pilotného projektu a diagnostiky parametrov talentu co
hajviac klubov.

KED PLATIA ZASADY
# Uspech zacina v detstve, nie vSetko je kilometraZzou

# vyCerpané rezervy organizmu, oslabena imunita a funkénost pohybového aparatu a technické zruc¢nosti,
napriek rekordne uspesnej Ziackej kariéry sd jednou z pricii nevyraznej vykonnosti slovenskych plavcov v
reprezentacii

# vysoka vykonnost akcelerovaného plavca Age Group negarantuje dspesnost v zrelom veku, tak ako je
nespravne podceriovat "fenomén horolezca" a plavca Age Group s nevyraznou vykonnostou a biologickou
zrelost'ou za neperspektivneho

POTOM V KLUBE SME SA ZAMERALI

na spajanie TRENINGU S DIAGNOSTIKOU KOMPONENTOV TALENTU, zasadou, "najprv diagnostika potom
trénimg. Na tréning topformy, ktory je flexibilnymi ciel'mi nastaveny na komplexnu plaveckd vykonnost. V
na$om mladom klube pracujeme $tvrtd sezénu na realizacif pilotného projektu TRENINGU TOPFORMY. Ide o
alternativu k tréningu "titulov a rekordov", metodiku ktoru v klube povazujeme za nevyhnutnt stcast
spravnej vychovy talentu a rieSeni progresivnej stratégie dlhodobej pripravy 9-14 ro¢nych plavcov.

KaZdoroc¢ne v maji a oktobri vykondvame v rdmci tréningovych taborov nendro¢ny program diagnostiky.
Sdiborom kritérif selekcie talentu podporujeme u zverencov nie blaznenie na tituly a rekordy, ale skor
zamysliet sa nad komplexnostou a vSestrannostou svojho vykonnostného potencialu plavca. Zverencov
motivujeme sa zamysliet' nad svojou ,,cestovnou mapou k tispesnosti“, uvedomit’ si nielen CO trénuje, ale aj v
¢om vynika a naopak zaostava a AKO d’alej (pozri tab.1 Tab. Vekova Struktura a kritérii selekcie talentovanych,
vykonnostne akcelerovanych).

V pilotnom projekte hodnotenie plaveckého vykonnostného potencialu rozliSujeme podla veku,
prostrednictvom 20 bodovych Rudolphovych tabuliek (Rudoplphtabelle, 2020). V prvych rokoch dlhodobe;j
pripravy planujeme flexibilny pristup zverencovs DORAZOM NA PROPORCIONALNOST UROVNE vykonnosti a
urovne komponentov talentu. Za talentovanych resp. perspektivnych, povazujeme vsetKky tri irovne
komplexného vykonnostného potencialu (pozri tab.2) :

o 3-5bodov- klubova troven

o 8-10bodov- narodna troven

o 13-17 bodov - medzinarodna droven, nadvazuje na limity EYO, EYOW aZ ME]. Vekova Struktura a kritéria
selekcie talentovanych a vykonnostne akcelerovanych, s proporcionalnym rozvojom komponentov talentu,
schopni plnit naro¢né poziadavky juniorskej reprezentdcie, je uvedena v tabulke.



Tab.1 Vekova struktara a kritérii selekcie talentovanych a vykonnostne akcelerovanych (plavecka sezéna plaveckého

klubu Azeta 2019/2020)

Vekova struktura tréningovych skupin | Kritéria diagnostiky, hodnotenia Urovne komponentov talentu a
sezéna 2019/20 komplexného vykonnostného potencialu, topformy
Tréning | Vek (rok) RoC. narodenia | * Komponenty talentu , pohar Komplexny vykon. potencial
. talentu“/stcet bodov diagnostiky, % | topforma/sucet Rudolphbody RB
skupina
D 8-9 2010-11 Dosiahnut minimalne 60% 2010...200K/200Z/100P/50M
T3 CH 8-10 2009-11 Uroven tejto vekovej kategdrie 2009---400K/200PP
D 10-11 2008-09 Dosiahnut minimalne 60% + Sucet 2 olymp. disciplin 13RB
T2 CH11-12 | 2007-08 dotaznik hodnotenia seba a trén | (nie 50K) a 20b: 800K+400PP
D12-13 2006-07 Dosiahnut minimalne 60% + Sucet 2 olymp. disciplin 13RB
T1 CH 13-14 | 2005-06 dotaznik hodnotenia seba a trén | (nie 50K) a 20b: 800K+400PP
D 14-15 2004-05 Dosiahnut minimalne 60% + Sucet 2 olymp. disciplin 14RB
T1 CH 15-16 | 2003-04 dotaznik hodnotenia seba a trén | (nie 50K) a 20b.800K+400PP
PERSPEK | D 14-17 2002-05 Bez testovania Sucet 2 olymp. disciplin 15RB
TiVNI CH 15-18 | 2001-02 (nie 50K) bez dlhych trati
TOP D 14-17 2001-starsi Bez testovania Sucet 2 olymp. disciplin 15RB
JUNIORI | cH 15-18 | 2000-starsi a 17RB (nie 50K) bez dlhych

* Kritéria selekcie, metodické a organiza¢né poziadavky diagnostiky st uvedené v pripravovanej $tudii

Spravnemu vnimaniu metodiky tréningu topformy Age Group, pilotného projektu nasho klubu, je potrebné
vysvetlit vyznam slova ,topforma plaveckej vykonnosti plavca Age Group“.

TOPFORMA PLAVECKE] VYKONNOSTI PLAVCA Age Group :

je komplexny plavecky vykonnostny potencial vystavany $truktirou $portového vykonu, "POHAROM"
KOMPONENTOV TALENTU, ktory limituje aspeSnost v zrelom veku (pozri obr.1). Metodika topformy je tou
najlepsou prevenciou voci "blazneniu" trénerov a rodic¢ov za rekordmi a titulmi zverencov. Vysoka vykonnost

akcelerovaného plavca Age Group dosiahnutd metodikou topformy aj ked’ negarantuje tispeSnost’ v zrelom
veku, ale spajanim tréningu s diagnostikou umoznuje flexibilné a véasné ( inac sd rezervy organizmu
nenavratne prec) korigovat tréningové zamery a tych najtalentovanejSich nastavenie pripravy na naroc¢né

poziadavky juniorskej reprezentacie. Tato metodika nepodceniuje ani "fenomén horolezca“, moznua tspeSnost
plavca Age Group s nevyraznou vykonnostou a biologickou zrelostou. Napriek biologickej a vykonnostnej
odlisnosti vyuziva psychické vychody spajania slab$ich s tréningom akcelerovanych.

Komplexny plavecky vykonnostny potencidl je vyjadreny aerébnou vytrvalostou (1500, mladsi 400-800 kraul)
a plaveckou vSestrannostou (vykonnost v troch 100m mladsi 50m plaveckych spésoboch a 200 resp. 400PP).
Topforma je vystavana $truktirou §portového vykonu, ,POHAROM" KOMPONENTOV TALENTU", ktorej iroveri
spolu s dobrym zdravotnym stavom, pohybovym aparadtom a imunitou, limituje aspesnost v zrelom veku.

STRUKTURU TOPFORMY PLAVECKE] VYKONNOSTI tvoria (pozri obr.1) :

1. Komplexny plavecky potencidl patri do $pecidlnych komponentov talentu s predik¢nou silou 11%.
Vyjadreny je droviiou (1- klubova 2- narodna 3, - medzinarodn4, pozri 20 bodové Rudolphtabulky

2020) aerdbnej vytrvalosti (1500, mladsi 400-800 kraul) a plaveckou vSestrannostou (vykonnost v
troch 100m mladsi 50m plaveckych spésoboch a 200PP resp. 400PP)

2. Specifické komponenty talentu s predikcnou silou 50%. Vyjadrené st troviiou (1-2-3, pozri $kalu selekcie

talentu DSV, 2015) plaveckej techniky, prace n6h vo vode, Startmi a Sprintmi vSetkych spdsobov,
odrazom z vody a delfinovym kopanim pod vodou



3. Ne3pecifické komponenty talentu s predikénou silou 23,7%. Vyjadrené su trovitou (1-2-3, pozri $kalu
selekcie talentu DSV, 2015) ohybnosti, atletickych a silovych dispozicii

4. Telesny a biologicky rozvoj s predikcnou silou 15,8,%. Vyjadrené su Groviiou (1-2-3, pozri $kélu selekcie
talentu DSV, 2015) telesnymi proporciami a BROCA indexom. Doplnkové st poznatky o zdravotnom
stave, imunite, funk¢nosti pohybového aparatu a psychickom zdravi a absolvovaného rozsahu
z tréningu

Obr.c.1 Progresivna Struktira topformy plaveckého vykonu v Age Group, limituje tispeSnost v zrelom veku,
je proporciondlne vystavand komponentmi talentu
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PRIMERANY POHAR TRENINGU

TRENING TOPFORMY PLAVCOV AGE GROUP

je 4-5 ro¢nd priprava 9-14 ro¢nych plavcov, ktora je flexibilnymi ciel'mi rozvoja talentu nastavena na
komplexnu plavecku vykonnost. Je tréning (pohdr tréningu) primarne zamerany na rozvoj komponentov
talentu (pohér talentu), upevnenie zdravia, pohybového aparatu a imunity organizmu, na drovni, potrebnej k
plaveckej ispesSnosti v zrelom veku. Ide o spravne vystavany "pohdar tréningu", alternativu k tréningu "titulov a
rekordov"”, kde sa diagnostikou a flexibilnymi ciel'mi hl'ada vlastna cesta, Sita na telesné, vyvojové, vekové a
vykonnostné osobitosti plavcov. Obr.c¢.3 ukazuje na droven proporcionalnosti rozvoja ,pohara talentu” a
topformy plaveckej vykonnosti v porovnani s vel'kostou ,pohdra tréningu” plavca M. K./ 13r. v % sezény, m3j

2019. Vtréningu topformy sa cyklicky spaja diagnostika irovne rozvoja komponentov talentu, vyvazenost



sreSpektovanim stupna telesnej a biologickej zrelosti. Samotna plavecka vykonnost nema vyznamné
postavenie v posudzovani talentu (predikcia len na drovni 11%) a ani nie je garantom neskorsej ispeSnosti.

V tréningovej skupiny pracujeme s roznou alternativou rozsahu a zamerania. S nasadenim a ochotou rovnako s
vykonnostné slab$imi, ako s akcelerovanymi. Cestovnou mapou urcujeme postupné flexibilne ciele, zostladenie
poZiadaviek na odstraniovanie zaostavajucich komponentov talentu v kontexte s poziadavkami rastu topformy,
komplexného plaveckého potencialu, s fenoménom "horolezca". NajtalentovanejSich narocné ciele nadvazné
na poziadavkami juniorskej reprezentacie (pozri tab.1)

Stratégiou TRENINGU TOPFORMY plavcov AgeGroup povazujeme ked' (pozri obr. ¢. 2)

1.

Ide k 4-5 ro¢na priprava 9-14 ro¢nych plavcov, primarne flexibilnymi cielmi zamerana na rozvoj
komponentov talentu (pohar talentu), upevnenie zdravia, pohybového aparatu a imunity organizmu,
ktoré v kone¢nom désledku limituju plavecku uspesSnost v zrelom veku

Je to progresivne vystavany "pohar tréningu”, kde tréner sofistikovanym programom diagnostiky hl'ada
vlastnu cestu $itd na telesné, pohybové, vyvojové a vekové osobitosti plavcov(pozri obr.c.3) Je
alternativou k tréningu "titulov a rekordov" a nazorov, Ze samotna akcelerovana a vynimoc¢na plavecka
vykonnost vAge Group je dostatoCnym garantom neskorsej tispesnosti (pozri izko Specializovane
nastavenie kritéria UTM)

Je progresivne nadstaveny tréning, kde tréner v rdmci tréningovej skupiny Age Group zohl'adnuje
stupei biologickej zrelosti zverencov a pracuje aj s fenoménom "horolezca" vykonnostné slabsich,
nielen akcelerovanych. Operativne koriguje celkovy rozsah, dizku a intenzitu plaveckych sérii

v nadvaznosti na technické a telesné osobitostiam zverencov (pozri tab.1 Vekova struktura a kritérif
selekcie talentovanych, vykonnostne akcelerovanych plaveckého klubu Azeta). Je flexibilnymi ciel'mi
(cestovnou mapou) nastavena na odstraniovanie zaostavajucich komponentov talentu v kontexte
poziadaviek na rast topformy, komplexného plaveckého potencidlu zverencov

Pre talentovanych s akcelerovanym biologickym vyvojom je tréning topformy nastaveny na naro¢né
poZziadavky juniorskej reprezentacie (pozri tab.1 Vekova Struktura a kritérii selekcie talentovanych,
vykonnostne akcelerovanych plaveckého klubu Azeta).



Obr.¢.2 Tréning topformy, progresivna stratégia dlhodobej pripravy plavcov Age Group
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Poznanie stavu plavcov umoziuje talent rozvijat progresivnejsie, prisposobovat a obmienat objem, intenzitu
a zameranie tréningovych sérif, resp. programov jednotlivych cyklov. Napr. v sérif 20x100PP Start 2 min. mézZu
menej vykonni plavat s plutvami, alebo kazdy treti isek kraulom resp. skratenim tseku na 50m. Jednotlivé
cykly sezény je potrebne zamerat konkrétne na rozvoj resp. odstranenie zaostavania niektorého z
komponentov talentu, na tréningové zatazenie v réznych zdénach a tloh zlepSenia plaveckej techniky v danych
Casovych ramcoch. To znamen4, Ze tréningy sa menia zo dna na den, tyzden na tyZden, mesiac na mesiac.
Spravne nastavenie tréningového planu ma byt flexibilne prispdsobené osobnym ciel'om a schopnostiam
kazdého Sportovca. Mierne Upravy planov operativnym dolad’ovanim rozsahu tréningového zataZenia a
zamerania zlepSovania zrucnosti plavcov, s nevyhnutne. Nevyzadujeme odliSné tréningy plavcov v ramci
jednej tréningovej skupiny. Zasadne, tréner ma objemom, intenzitou a zameranim tréningu obmienat tak, aby
Sportovci tieto zmeny nepocitovali neprimerané a prili$ rychle. Ak sa rozsah tréningu meni prilis rychlo,
zvySuje sa riziko zranenia plavcov, ohrozujeme zdravia a ispeSnost sezdéne resp. celej Sportovej kariéry.
Narocnost tréningu sa ma diferencovat nielen podl'a vykonnosti, ale biologickej zrelosti a celkového rozvoja
komponentov talentu plavca. réner v ramci jednej tréningovej skupiny Age Group diferencuje pracu dvoch
zakladnych stratégii tréningu topformy :

1. Tréning plavcov s mensim "pohdrom talentu”, niZSou biologickou zrelostou a vykonnostou :
- Primarnym zdmerom ma byt upevinovanie zdravia, rozvoj a harmonizacia zaostavajucich komponenty

talantn MnahAar talantn)



Rizikovym faktor je spolo¢ny tréning s biologicky a vikonnostne akcelerovanymi. Zdéraznujeme
vyznam operativnej korekcie rozsahu, diZky a intenzity plaveckych sérii v stilade s technickymi,
telesnymi a vyvojovymi osobitostami zverencov

Vyuziva sa psychologicky efekt "fenoména horolezca" a cestovnej mapy na rast topformy, prioritne
komplexného plaveckého potencialu

Tréning plavcov s velkym "pohdrom talentu” akcelerovanou biologickou zrelostou a vykonnostou :

Primarnym ciel'om je rozvoj "velkého pohara talentu”, komponentov talentu a upeviiovanie zdravia
Odstranovanie zaostadvania komponentov talentu sa harmonizuje s rastom topformy, komplexného
plaveckého potencidlu, predpokladov dspesnosti v zrelom veku zverencov

Cestovnou mapou sa planuju flexibilné ciele a postupné kroky, s nadvaznostou na naro¢né poziadaviek

juniorskej reprezentacie(pozri tab.1 Vekova Struktura a kritérii selekcie talentovanych, vykonnostne
akcelerovanych)

Obr.¢.3 Proporciondlnost rozvoja ,pohara talentu“ atopformy plaveckej vykonnosti v porovnani s vel'kostou
,pohdra tréningu“ (M. K./ 13r., ¥ sezény, maj 2019)
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DELENIE TRENINGOVYCH SKUPIN

V klube Azeta mame vytvorené styri zdkladné tréningové skupiny. Rozdelenim tréningovych skupin, vytvarame
podmienky realizacie stratégie dlhodobej priprava 9-14 ro¢nych tréningu topformy. Monitorovanim stavu
zverencov, umoziiujeme zaradit zverenca do spravnej tréningovej skupiny. Strukttra skupin mé zohl'adiiovat

priestorové podmienky klubu ako aj ciele a tilohy vyplyvajice zo stratégie dlhodobej pripravy plaveckého
klubu.

o Pripravky pre tréningové skupiny T3
Pre 5-6 ro¢nych, vynimoc¢ne starsich / 1-2 tréningy tyzdenne, 15min sucho, 30min voda



Tréningové skupiny T3A a T3B

Pre 8-9 ro¢nych (vynimoc¢né 10-11 ro¢ni) 2-3 tréningy 45'voda, 15'gym a najleps$i T3A 1x tréning s T2 B
po 1 -2 rokoch prechod do T2B resp. do Kondi¢nej skupiny

Ciel: ucia sa koordinac¢né cviCenia na suchu a vo vode, techniku vSetkych 4 plaveckych sposobov, Starty,
obratky a sutazeniu. Absolvuju 4 kol Plav nddeji a 2 klubové kontrolky, terminy sd povinne v kalendari

o Tréningové skupiny T2B a T2A
Pre 10-11 ro¢nych 3-4 tréningy. T2B 60-90'voda, 2x30' atletika a najlepsi 1 tréning s T2A po 1 roku

prechod do T2A resp. do Kondi¢nej skupiny

Ciel: ucia sa koordinacné a silové cvicenia na suchu a vo vode, techniku vSetkych 4 plav spésobov Starty,

obratky a sutazeniu. Absolvuju 4 kol Plav nddeji 2 kola M- Bratislavy a 2 klubové kontrolky a testy

(terminy sd povinne podl'a kalendara)

T2A 4 tréningy 60-90'voda, 2x45 atletika a najlepsi 1x tréning s T1, po 1-2 rokoch prechod do T1 resp. do
kondi¢nej skupiny

o Kondi¢nej skupiny
Ciel: ucia sa koordinacné, silové a stre€ingové cvicenia na suchu a vo vode, techniku vsetkych 4 plav.
sposobov Starty, obratky a sutazeniu. Absolvuju 4 kola Plav.nadeji 2 kola M-Bratislavy ,M-SR, 3 mitingy
2 tréningovy tabor oktober v Tatrach jul na Pantoch a 2 klubové kontrolky a testy (terminy st povinne
podl'a kalendara)

o Tréningova skupina T1
Pre 12-15 ro¢nych 4-5 tréningy 90-120'voda, 2-3x 45-30'atletiky

Ciel: ucia sa koordinacné, silové a strecingové cvicenia na suchu a vo vode, techniku vSetkych 4 plaveckych
sposobov, Starty, obratky a sutazeniu. Absolvuju 4 kola M- Bratislavy, 5 mitingov a 2xM-SR



