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Trénink nohou pro rozvoj finise

Oliver Poirier — Leroy (https:/swimswam.com/bio/olivier-poirier-leroy/)

NiZe najdete trénink, ktery je navrzen tak,
aby vam poskytl vyvinout silu
na konci zavodu.

Staiite se zniéujicim! &L

Pokud jste nékdy nahlédli na stranky mého deniku, vite, Ze jsem velkym fanouskem motiv( stridani
souhry a nohou. Existuje nékolik rliznych divodu:

. Nohy jsou skvélé pro véeobecnou aerobni kondici.
Vzhledem k tomu, Ze vase nohy spotiebovavaji hodné kysliku, je nutné je mit pfipravené na kazdy vykon.
Kombinace souhry a nohou je vynikajici pro rychlé zvySeni srdeéni frekvence a jeji udrzeni.

& Kvalitni nohy odlehéuji ramena.

Kvalitni kopani pomaha snizovat zatéz vasich ramen, takze vyuziti motivli kombinaci souhry a nohou
jsou uzite¢né zejména, kdyz jsou ramena obzvlasté unavend, nebo na zac¢atku sezény, kdy se vase
ramena teprve dostavaji do kondice.

Plavecké rameno je nachylné na pretizeni a tento druh motivu vam pom(ze zlepsit kondici bez vétsiho
zatizeni na ramena.

L= Cileny trénink nohou zkvalitiiuje Sestidoby kop.

Sestidoby kop je sice naméahavy, ale dileZity, protoze vade plavani posune na UpIné jinou Grove.
Rad pouzivam opakovani a sety nohy/souhra k posileni stabilniho a silného kopu tim, Ze se snazim
udrzovat frekvenci kopani pres polovinu kazdého opakovani.

& Kvalitni trénink nohou napomaha ke skvélému finisi.

Tento motiv vam pom(ze dorazit zavody ve velkém stylu.

Pripravte se na to, Ze trénink nebude jednoduchy, ale budte si jisti, Ze vase nohy budou tak kvalitni, Zze
budete finiSovat jako $éf, i kdyZ budete mit nohy dost zakyselené.
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Tato verze motivu nohy/souhra je navrZzena tak, aby vam poskytla vytrvalost, abyste se na konci vasich
zavod citili silni.

Trénink je navrzen na 4 000 metr{. Intervaly si mizete zvolit podle vasi aktualni Urovné vykonnosti a
¢asovych moznosti tréninku. (Ja jsem mél k dispozici omezené ¢asové moznosti, proto jsou intervaly
kratké.)

Pojdme do toho!

rozplavani
500R [100s, 100n, 100p, 100tc, 100s 7]

hlavni série
10x200K [100n svizné + 100s rychle] @3‘30
« drzet intenzitu kopani i v souhfe
+ drzet Cas (interval) s odpocCinkem cca 30

200V lib
10x100K [50n + 50s vSe rychle!] @200
+ na nejlepsi prdmér; mozna budete prekvapeni, jak mlzete byt rychlil

+ drzet Cas (interval) s odpocCinkem cca 40

vyplavani
6x50K na perfektni techniku @110

celkem 4,0km

nazvoslovi:

R = rozplavani V = vyplavani lib = libovolné
s = souhra n = nohy p = paze

tc = technické cviceni

K = kraul

@ = interval startu

* = minuty “ = sekundy

~ = stupriované (plynulé pridavani rychlosti v priibéhu celé traté)
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