DLHE TRATE.  Programovanie RACHELE BRUNI  wasNa

UCINNOST PLAVANIA AKO PRIORITA

di Fabrizio Antonelli’

' Federdlny technik. Tréner Rachele Bruni

Zaénem od konca, nadherné a pretrpené striebro dobyté az po poslednom zabere.

ZaCinam od konca z dvoch zakladnych dovodov: prvy je Rachel, surovina v mojich rukach, zaklad
sine qua non, jej tvrdohlavost, odhodlanie, odvaha a Stipka Sialenstva, ktoré vlozila do rozhodujuceho
momentu najdblezitejSieho dna jej kariéry,jej jasnost a prehfadnost, ktoru dokazala vlozit do tohoto
velkého finale.... ak by sme odstranili ¢o len jeden z tychto tychto prvkov teraz by sme tu nemohli
opisovat nase skusenosti; jej vrodené schoponosti, jej talent, nemohli by sme hovorit o olympijskej
medajle. Je zrejmé, ze mojou povinnostou je zddraznit vyznam, ktory mala ,armada FIN“(Talianska
plavecka federacia)pri rozvoji tejto cesty, a to nielen pre Struktury, ktoré boli k dispozicii a pre
investicie, ale aj pre ludi, s ktorymi sme sa stretli. Ludia boli pridanou hodnotou, ktora bola zakladom
vystavby tohto uspechu; pred 4 rokmi vyzeral ako utépia. Druhym dévodom je, ze tento koniec bol
centrom vSetkého, ¢o sa budem snazit porozpravact od zaciatku.

PocCas mojej mladej kariéry v kazdom programovani som vzdy zacal od konca, od hlavného ciela, od
vysledku.

Napisal som stranky a stranky tréningov, cvi¢eni, naprogramoval mnoho sedeni v telocvicni,
pozorovani a myslienok so snahou aby som sa nedal zlakat' vyledkom, ktory sa zdal byt za rohom,
medajlou, ktora sa zdala byt na dosah, ale vZdy tak, aby sme sa dostali na to meisto, do tej vody a
boli schopni bojovat' v akejkolvek bitke.

Nie je lahké pracovat v tychto terminoch, vzdy riskujete, Ze Sportovec strati istotu, hfada potvrdenie
uspechu v zaplavanych €asoch, v umiestneni v rebrickoch, zatial ¢o by mal hladat istotu v rozvoji
technicko- taktickych aspektoch, na ktorych sa pracuje a ktoré treba konsolidovat. Rachel bola v tom
vyborna. Prv ako prejdem na Ccisla minulej sezony, dokon&im vSeobecny ramec Stvorrocného
obdobia, zdérazmenim, ze klu€ovym prvkom celého programu bolo zlepSenie efektivity Rachelinho
plavania. Dobre si pamatam stretnutie, ktoré viedol Dott.Bonifazi (d6lezita osoba v naSom programe)
so Stabom plavania na dihé vzdialenosti, v ktorom nam hovoril o koncepcii “lipidickej potencie”. Tuto
koncepciu dobre poznaju maraténci na cestach, ovela menej maraténci vo vode. Jeho slova podporili
moju myslienku programu, ktory bolo treba podniknut s Rachel a rozhodne prispeli k méjmu rastu a k
rastu Sportovkyne.

Bola to praca, ktora zacala velmi daleko, prvé mesiace sme vbébec nepouzili stopky. Snazili sme sa
len znizit poCet zadberov/bazén a cielom bolo pochopit’ Strukturalne a podmiené limity pre dosiahnutie
tohoto zameru.

Na prvy rok som si stanovil ciel "spomalit Racheline ruky" na nizkych intenzitach, ¢im sa zlepSil
vykon v aerébnom reZime.

V tabulke 1 su popisané udaje, ktoré sa vztahuju na prvy prirastkovy test (test
incremental),vykonany v novembri 2013. Po roku prace Rachel nadobudla schopnost plavat na
nizSich frekvenciach v aerobnom rezime. Prvy krok bol vykonany.

Spominam si, Ze v predchadzajucom lete sa Rachel dosiahla 31 miesto na 10 km na Majstrovstvach
sveta v Barcelone, ale ja som bol v podstate spokojny s tym, €o sa jej podarilo urobit.

Tohtoro¢né programovanie bolo zjavne tesne spojené s tym, ¢o sme urobili v predchadzajucich troch
roénych obdobiach, preto som chcel v iuvode spomenut bod, od ktorého sme zacali. Ako som uz
povedal, za¢al som od konca robil som to, ¢o robia vSetci trénenri, aspon tak si myslim. Bolo to
jednoduché spocitanie tyzdrnov, ktoré sme mali k dispozicii a pokraCoval som umiestnenim do
kalendara test Svetového pohara, tak dolezitého pre Rachel, a tiez tak délezitého pre jej pretekarsky

rast.
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Tabulka 1
BRUNI RACHELE - novembre 2013
TEMPO |passo 100| velocita | cicli/min | m/ciclo SIS bpm lattato
1°| 05:18,0 01:19,5 1,258 36 2,04 3,23 154 13
2° 05:13,0 01:18,3 1,277 37 2,02 3,29 157 1,0
3°| 05:05,0 01:16,2 1,312 38 1,97 3,39 160 1,0
4% 04:59,0 01:14,8 1,337 42 1,86 3,33 165 1,0
5% 04:55,0 01:13,7 1,357 43 1,85 3,40 169 1,0
6°| 04:46,0 01:11,5 1,399 47 1,74 3,41 179 1,2
7 04:29,0 01:07,2 1,488 54 1,61 3,57 197 5,7

Na obrazku 1 (suhrn tyzdnov) som sa rozhodol pracovat "len" na dvoch makrocykloch z dvoch
zakladnych dévodov: prvy spojeny s Rachelinymi vysledkami za posledné tri roky. Vzdy reagovala
lepSie, ked sme mali ¢as na vybudovanie solidnych zakladov vo vSeobecnej faze v porovnani s
kratSimi makrocyklami; Druhym dévodom bolo kalendar a rozhodnutie, ktoré sme vykonali na konci
sezény 2014/2015 Ze dve obdobia trénovania budu vo vySke. Preteky, ktoré som vybral ako
hodnotenie, mi dovolili rozdelit sezénu presne na dve polovice a pouzit tieto preteky ako posledny
test reakcie atlétky na navrat z vysky.

CONTEGGIO SETTIMANE

- Totalefino allagaradi Rio 50 Settimane
- 2macrocicli 25 settimane (storico atleta)
« Macrol:2ripresa,12generale,6speciale,
3 altura (speciale), 2 specifico, 1 tap+gara
* Macro 2: 1 recupero, 1 ripresa, 8
generale, 8 speciale, 3 specifico, 3 altura

(specifico), 1 adattamento + gara
Obr. 1

Obr. 1 VYPOCET TYZDNOV
e Celkove do pretekov vRio — 50 tyzdriov
e 2makrocykli/ 25 tyzdriov
e Makro 1: 1 nastup, 12 vSeobecné, 6 Specialne, 2 Specialne(altura), 3 Specifické, 1 tap+preteky

e Makro 2:1 rekuperacia, 1 nastup, 8 vS8eobecné, 8 Specialne, 3 Specifické,3 vysSka (Specifické),1
prispésobenie + preteky
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Obr. 2

PRECHODNE CIELE
(PRETEKARSKE)

- Verifica Fina Marathon swimming WC
Viedma (ARG) day 4 post altura

* Verifica Fina marathon swimming WC
Abu Dhabi (EUA) day 23 post altura

Fine 1%alt.
03/02
Argentina giomo 4
07/02 discesa

Abu dhabi giomo 23
26/03 discesa

Fine 1* macro

Ked boli identifikované pretekarske ciele prvého makrocyklu (obrazok 2), vratil som sa k programu,
ktory som z technického hladiska prerusil v auguste; centrom mojej pozornosti v kazdodennom Zivote
bola vzdy ucinnost Rachelinho plavania s osobithym odkazom na poslednu cast, rychlost v
poslednej Casti pretekov, ten kusocek, ktory nam chybal v lete v Kazani. Ako sme uz uviedli, pouZili
sme vzrastovy (inkrementalny) test na 7x400 s ciefom skontrolovat progresy Rachel po€as sezdny.
Test sa sklada zo 7x400 v progresii 1-7 s meranim laktatu v krvi, srdcovej frekvencie s Hosandovym
systémom, frekvencii zaberov a polte zaberov/50 m, interval medzi jednou a druhou 400 je 1'. Zo
spracovania vysledkov, ktory urobil Dott. Bonfifazi, sme ziskali udaje, ktoré moébzZete vidiet v
tabulkach 2 (januar 2016) a 3 (jun 2016).

Tabella2 BRUNI RACHELE - 7 gennaio 2016
TEMPO | passo 100 | velocita | cicli/min | m/ciclo SIS bpm lattato | n.bracciate | SWOLF
1% 05:14,8 01:18,7 1,271 35 2,12 3,43 147 09 43 79,9
2°| 05:02,8 01:15,7 1321 37 2,09 3,64 159 10 45 81,5
3| 04:545 01:13,6 1,359 39 2,04 3,76 164 11 45 79,6
& 04:52,1 01:13,0 1,370 40 2,00 3,76 165 09 47 82,3
5°| 04:413 01:10,3 1,422 43 194 3,92 173 11 49 83,2
6°| 04:353 01:08,8 1,453 47 181 3,82 183 21 51 83,6
7°| 04:255 01:06,4 1,506 54 1,63 3,70 192 6,2 57 88,7
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Tabella 3 BRUNI RACHELE - 1 giugno 2016
TEMPO | passo 100 | velocita | cicli/min | m/ciclo SIS bpm lattato | n.bracciate | SWOLF
1°| 05:01,3 01:15,3 1,328 37 2,10 3,70 145 12 46 83,3
2°|  04:55,5 01:13,9 1,353 38,5 2,06 3,76 152 0,7 46 81,8
3°| 04:475 01:119 1,391 41 198 3,84 157 09 47 81,4
& 04:435 01:109 1,410 42 1,96 391 161 09 48 82,3
5 04:37,0 01:09,3 1,443 44 192 3,99 168 12 49 82,4
6°| 04:33,1 01:08,3 1,464 45,5 1,88 4,04 174 12 51 84,6
7| 04:22,5 01:05,6 1,524 53 1,68 391 185 33 55 86,1
Tabella 4 Previsione alle diverse andature
lattato Intensita Velocita Fc Sf Ds
mmol/l L m/sec b/min cicli/min m/ciclo
1 A2 L 1,42 : 163 : 42,7 1,92 Indicativa della resistenza aerobica
2,5 B1 1,50 L 180 49,9 1,73 Indicativa della soglia anaerobica
5 B2 r 1,57 194 i 59,1 1,53 Indicativa della max potenza aerobica
Serie da: A2 B1 B2
50 m '32,9 '31,3 29,6
100 m 1 ’08,7 1 '05,4 1 02,0
200 m 2 '20,5 2 '1 3,5 2 06,9
300 m 3 '32,3 3 '21 P 311,9
400 m 4 44,0 4 29,8 4 16,8
continuo 35,9 34,1 32,5
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Ako vyplyva z vypoctov plavieb (tabulka 4 a januar a 5. jun), testy ukazali, Ze vykonana praca
priniesla oCakavané vysledky, teda zachovanie adaptacii v aerobnom reZime s vyznamnym
ZlepSenim adaptacii a u€innosti v B1 a B2.

Poznamka, ktoru povaZzujem za zaujimavu, sa vztahuje na vykon v prechodnom obdobi medzi dvomi
testami, s osobithym odkazom na test vykonany vo februari. Praca na amplitide zaberu priniesla
vyrazné zlepSenie vzdialenosti vykonanej pri kazdom cycle zaberu. AvSak Rachele eSte nedokazala
vyuZit tento progress (tabulka 6).

Vratim som sa spat k agonistickym cielom, ktoré sme si stanovili ako prechodné; preteky mali
zakladny vyznam pre celkové hodnotenie, hlavne vzhladom na trénovanie vo vysSke, ktoré sme
naprogramovali v druhom makrocykle. Akonahle sme sa vratili z 1800m/nad morom v Johanesburgu,
presli sme cez Atlantik aby sme absolvovali prvu etapu Svetového pohara vo Viedma, priblizne 24
hodin cestovania prechodom cez Braziliu. Napriek vy€erpaniu kvoli dlhému cestovaniu a potrebe
prispésobit’ sa rozdielnemu ¢asovémumu pasmu, Rachele plavala druhy den v nadmorskej vyske
nula nad morom $print, ktory trval 25", s dlhymi usekmi v protiprude;vyhrala s velkym naskokom za
druhou, ¢o predpovedalo, Ze by mohla byt protagonistom v pretekoch na 10km, v programe za dalSie
dvadni.

V nedelu rano zaplavala zavod mimoriadnou lahkostou, ¢im sa potvrdili moje domnienky z piatku,
vyhrala beztazkosti prvu etapu Svetového pohara 2016 a potrvdila eSte raz vynikajuce vysledky,
ktoré dosahuje vdaka trénovaniu vo vySkach. Po navrate do Talianska sem pokraCovali v programe,
3 tyzdne Specifického obdobia pred pretekmi v Abu Dhabi, druha etapa Svetového pohara, preteky
najvyssej technickej urovne pocas sezony.

Frevisione alle diverse andature Tabella 5
lattabo Intensmita Velocita Fa Ef D=
mmalil mi'sec bBimin | aclimin | micicle
1 A2 i 1,42 i 172 i 42 6 1,52 | ledicativa della cesistonza azrobica
2.5 B1 i 1,47 i 187 i 486 1,74 | kdicativa della sogliz anscmtica
g B2 i 1,48 i 183 i 520 1,68 ldicativa della max potensa scmbica
Borie da: AZ B1 B2
B0 m 329 31.9 31.0
100 m 1 08,9 108,28 1 05,3
200 m 2 20,8 2"18,4 2 13,7
300 m 3327 326,0 3 22,1
400 m 4 448 47357 4 30,6
continaoe 36,0 34,8 34,2
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Tabella6 BRUNI RACHELE - 18 f i 16
TEMPO | passo 100 | velocitd | cicli/minfl| m/ciclo SIS bpm lattato | n.bracciate | SWOLF RPE
1°| 05:04,5 01:16,1 1,314 35 2,20 3,79 154 1,1 44 81,7 2
2°| 04:52,5 01:131 1,368 38 2,11 3,94 163 1,2 45 80,5 3
3°| 04:47,7 | 01:11,9 1,391 40 2,03 3,03 166 1,0 46 80,5 3
4°| 04:40,5 | 01:10,1 1,427 42 1,99 4,04 175 1,4 47 80,6 4
5°| 04:383 | 01:09,6 1,437 43 1,95 4,04 178 1,8 48 81,5 5
6°| 04:33,3 | 01:08,3 1,464 46 1,86 3,99 185 2,8 49 81,0 6
7°| 04:245 | 01:06,2 1,511 53 N 167 J 380 195 7,4 55 86,1 9
CR—T
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Baldassarre & Piacentini, 2016

Druhy okamih previerky priSiel v 23. den zostupu z vySky na uroven mora, Rachele ziskala vynikajuce 5. miesto
v druhej etape Majstrovstiev sveta v roku 2016, dobré pocity napriek nejakym problémov v organizacii pretekov,
vysledok povzbudzujuci, ale rovnako rozhodujuci v ekonomike mojho rozhodnutia o trénovani vo vyske.

Dojem, Ze Rachel mala vagsiu soliditu v dfioch bezprostredne po zostupe z vy$ok , bol opét potvrdeny. Dalsie
potvrdenie nemohlo zostat nevypoCuté, poziadal som sektor o moznost uskutoCnit pripravu na olympiadu vo
vySke a po dokladnom vyhodnoteni sme sa rozhodli, ze mesiac pred pretekmi v Riu by sme stravili v Mexiku vo
vySke 1850 mnmm San Luis Potosi, umiestnenie a klima idealne ako i asovy posun. Podmienky su podobné
ako v zimnom Riu.

V ekonomike rozhodnutia zavazil dal$i déleZity faktor, ktory podporoval moju istotu a odvratil strach z trénovania
vo vySke, teda program monitorovania vycviku zatazenia, ktorému bola vystavena Rachele, vdaka vzacnej
spolupraci Rimskej university a Foro Italico v ramci vyskumu, ktory iniciovala prof.Maria Francesca Piacentinia v
spolupraci s Robertom Baldassarrom.

Piacentini and Meeusen. 2015. An Online Training-Monitoring System to Prevent Nonfunctional

Overreaching. International Journal of Sports

Physiology and Performance, 2015. 10, 524-527 http://dx.doi.org/10.1123/ ijspp.2014-0270)

Hlavnym cielom programu je pomdct trenérovi stanovit’ hranicu medzi funkénym OVERREACHING (FOR)
a nefunkénym (NFOR) podla definicii "Meeusen”, aby sa redislo riziku, Ze Sportovec sa dostane do $tadia
overtraining.
Studia poskytuje kontrolu zataZenia zaloZend na troch zakladnych prvkoch, 7 dennych variabilnych
hodnotach, ktoré Sportovec registruje na stupnici hodnét od 0 do 10; zatazenie prace (s-RPE) je
vypocitané na zaklade minut trénovania nasobené hodnotou, ktoru atlét prideli tréningu podla skaly BORG
a POMS (Profie of Mood State), zostavenej Sportovcom tyzdenne podfa udajov prof. Piacentini. Z
kombinacie zozbieranych udajov sa vypracuje graf, ktory identifikuje overreaching score atléta, vdaka
ktorému mozeme hodnotit’ realny efekt tréningového zataZenia na Sportovca beric do uvah vsetky
variabilné hodnoty nepriamo spojené so zatazenim pracou, ktoré prispievaju k vytvoreniu skutoc¢ného
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Na obrazku 2 graf sumarizuje kilometre, ktoré Rachel zaplavala v réznych tyzdioch od januara do
augusta. Ako vidite tyzden Majstrovstiev Eurdpy a ten bezprostredne nasledujuci boli dva tyzdne nizkeho
stredného zatazenia(bez pretekov), na ktorych sa Rachel zu€astnila.

AvSak graf na obrazku 6 zobrazuje OVERREACHING SCORE ovela vy$8i ako sezénny priemer. Okrem
oCakavanej potreby prispdsobit pracovnu zataz vyske, vS§imol som si, Ze Rachele po prvykrat zacala
realizovat Ze sa blizia najdélezitejSiie preteky jej Zivota. V takom chulostivom okamihu méct sa splahnut
na vedecky systém monitorovania zatazenia a mat realne udaje na podporu toho, o som mohol len
kazdodenne vnimat, mi dala to dodatoCnu istotu, ktoré je tak nevyhnutna v poslednom obdobi pred
pretekmi. Na obrazku 7 je znazorneny Rachelin POMS vyrazne alterovany, o dokazuje vplyv
emocionalneho aspektu, v tych dihoch mala vefmi vysoké skére. Napredovali sme po naSej ceste, v naSom
programe bez obav, v Rachelinom programe bolo znizenie vnutorného zatazenia a hustoty tréningov bez
toho, aby sa znizil tyZdenny objem plavania.

Training Load Distribution
WZona_l WZona 2 M™Zona_3 N elels
L v <. ]
41 é Fins , P': A=
100 A EI
ESO 5 I \
NE
60 A
40 4
20 - ‘
o | /
18° 197 20° 21° 22° 23° 24° 25° 26° 27° 28° 29° 30° 31° 32° 33° 34" 35° 36° 37° 38° 39° 40° 41° 42° 43° w © 48° 49°
Week Baldassarre & Piacentini, 2016
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V tabulke 7 su zhrnuté tréningy, ktoré sa uskutoCnili po€as tyzdna od 25. do 30. jula. Celkom
preplavanych km bolo 92, rozdelenych do 11 tréningov. V tyZzdni sa mali robit typické tréningy
Specifického obdobia, medzi nimi tréning A 2C(kontrolované aerobické — komunikacny kod bol
stanoveny s velkym majstrom plavania na dlhé trate Valeriom Fuscom. Spolo¢ne ukazujeme jeden
tréning priemernej rychlosti ako v pretekoch (tabulka 8). Porovnanie tohto tyzdha s tabulkou 9
(tréningy vykonané od 23 — 28 maja) ukazuje, ako celkovy pocet kilometrov ako i jeden tréning v
primernej rychlosti pretekov (tabulka 10), je velmi podobny tomu z 26. jula, je rovnaky celkovy
objem, ale vacsia intenzita vzhladom na priemernu rychlost v pretekoch. Vidime ako napriek mensej
intenzite prace , hodnota s- RPE je vySSia v prvom tréningu (26. Jula) , v rozpore s tym, €o sa
oCakavalo, ¢o dokazuje, ako trénovanie vo vySke a mimoriadny emocionalny moment vplyvali na
vnutorné zatazenie. Na zaver tejto skusenosti som presvedCeny, Ze praca s Rachele ukazala, Ze
venovat’ pozornost technickym aspektom a podrobnostiam ma zasadny vyznam aj plavcov na dlhé
trate. Ako som povedal jednému novinarovi par hodin po pretekoch v Riu, ked Rachel priSla do
Rima, bola fyziologicky velmi dobre pripravena vdaka skvelej praci v predchadzajucich rokoch a bola
blizko ku svojim 100%, ale mali sme eSte dost priestoru na zlepSenie vykonu. V tomto ohlade sme
dosiahli dobry pokrok aj vdaka dékladnej individualizacii tréningov; pracovali sme konstantne a
désledne vzdy s reSpektom pre Racheline charakteristiky a so snahou posilnit’ jej slabé stranky. A
nakoniec, venovat pozornost motivaénému aspektu urcite zohralo zasadnu uloh; pre Rachele verit' v
seba samu a vediet, Ze ma v rukach vSetky potrebné karty aby dospela k tomuto vysledku bolo
zasadnym bodom jej zlomu, zmeny.Ukon&im moje rozpravanie pochvalou mimoriadnych Rachelinych
schopnosti, spbsobu, akym sa jej v priebehu rokov podarilo vybudovat svoje idealne preteky a
chladnokrvnost, s ktorou viozZila do vody toto vSetko na spravnom mieste a v spravnhom momente, ¢o
dalo zmysel celej nasej praci a prinieslo mi uspokojenie, na ktoré nikdy nezabudnem.

Tabella 7
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Tabella 8
« A2C (rid): « 4x300 (1-3+1 a2c)

* 400/ 3x200 / 400 / 6x100 5x200 (1-3+2 a2c)

/400 / 12x50 6x100 (1-3+3 ac2)
. (3sw+1rec) tot. 9000 (3500
* 2x500 (1+1a2c) 20x50 a2c)
* 3x400 (1-3 a2c) * s-RPE 750
Tabella 9

Tabella 10
« A2 C: * 3x500 (a2c+2x100)
» 400/ 3x200 / 400 / 6x100 * 10x100 (a2c+300)
/400 / 12x50 * 10x50 ppl tot. 9500 (5000 a2c)
» 5x200 (a2c+2x100) * s-RPE 600

* 5x300 (a2c+3x100)
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