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VYSOKOHORSKE TRENINKOVE CENTRUM FONT ROMEU

Otevreneé v roce 1967 pro pripravu na OH Mexiko 1968 v nadmorske vysce 1850 m.
Sportovci, kteri se nékdy pripravovali ve Font Romeu, ziskali 250 olympijskych medailr.
Kazdoro¢ne se ve Font Romeu pripravuji sportovci ze 30 zemi.

Sportovni skola s internatem pro 150 déeti (od Tlet).

Hypoxicka mistnost, ve kterée Ize vytvorit podminky nadmorske wsky O-7000 m.
Tréninkoveé centru pro pripravu sportovet na OH v Pafizi 2024.

Centrum je velmi opotrebované. Plvodnich 80 mil EUR na renovaci centra se v roce 2022

presunulo na pomoc Ukrajiné a kompenzaci ceny energii. Projekt se pravdépodobné
obnovi az po OH 2024.

VYSOKOHORSKA PRIPRAVA FRANCOUZSKE REPREZENTACE
Robin Pla

Robin Pla

— Konzultant ministerstva sportu.

— Titul Ph.D. ve sportovnich vedach.

— Vedouci védeckého oddéleni Francouzského svazu plaveckych sportd.

— Fyziolog A Muller, A, Reymonda, . Manaudoua, M. Grousseta nebo M. Vattel

Kontext

Trénink ve vysokohorskem prostredi je efektivni pfi dodrzeni nékterych podminek.
Priprava plavcd vrecholné vwkonnosti vzaduje hodnoceni tréninku ve velkém rozsahu.
Adaptace organismu a odpoved na pobyt v hypoxickem prostredi je individualni.

Stupnovity test s vyuzitim novych technologii
Protokol:
— 5x300 m (nebo 200 m).
Zrychlovanio 0,05 ms™ (fizeni rychlosti podle svételného vodice na dné bazénu).
— Interval odpocinku 45 s.
— Zjistovani laktatu v krvi a subjektivné vnimaného Usili po kazdém Useku.
— Automaticky sbér parametrd lokomoce (Tritonwear) a srdec¢nifrekvence.

Krevni testy

Mérfeni 4-6 tydnl pred pfijezdem do vysokohorského prostredi.
Suplementace zeleza?

Bézné parametry (hemoglobin, hematokrit, zelezo,...).
Koncentrace EPO jeden az dva dny po prijezdu.

Test tolerance hypoxického prostredi
— RichaletOv test.
— Fyziologickeé parametry v klidu a pfi zatizeni v bézné nadmorske wsce a v hypoxickem
prostredt.
— Srdecni frekvence, saturace kyslikem, odpoved respiracnino systému, odpoved
kardiovaskularniho systéemu.
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— Test poskytne informace, jak rfidit trenink v hypoxickem prostredi.

Méreni ¢innosti srdce
— Klidova srdecni frekvence v noci (saturometr na zapéesti).
— Test variability srdecni frekvence (po probuzeni 5 minut v leze na zadech, 5 minut ve
stoji).
— Rychlost poklesu srdecnifrekvence pristandardizovaném rozplavani (500 m v rychlosti
na Urovni laktatoveho prahu).
— Srdec¢nifrekvence v prdbéhu standardizovanych tréninkowych motivu.

Saturace kyslikem
—V noci.
— Po probuzen.
— Pritréeninkovem zatizeni.

Kvalita spanku

— Subjektivhé vnimana kvalita spanku.
— Méreni kvality spanku se zarizenim Oura ring.

Dotaznik vnimani Unavy
— Hooperlv dotaznik.
— Uroven unawvy.
— Uroven stresu.
— Kvalita spanku.
— Unava svall.

Poznamky
Stale potrebujeme hledat parametry k posouzeni vliivu vysokohorskeho tréeninku na
sportovni vykon:
— Explozivnisvalova sila (MyJump, 15 m sprint, dalsi 7).
— Svalova sila (test svalove sily).
— Psychologie.
Zavéry
VSechny uvedené nastroje zalozené na védeckych dikazech, se jevi jako citlivé
ukazatele zmeén trénovanosti po vysokohorske priprave a trenéfi je snadno pouzivaijr:
— Nékolik tydnl prfed vysokohorskou pfipravou by méli trenéfi zkontrolovat
,pripravenost sportovce pro tréenink v hypoxickem prostredi”.
— Sledovanifyziologickych parametrd v pribéhu vwsokohorského soustfedéeni pomahaji
trenérovi k fizenf tréninkoveho zatizeni (jeho objemu a intenzity).
— Po soustredént ve wsokohorském prostredi je nezbytné dale sledovat trénovanost,
nejen prostrednictvim fyziologickych parametri.

HYPOXPERF - FYZIOLOGICKY EFEKT TRENINKU V RUZNE
NADMORSKE VYSCE NA VYKON VE VYTRVALOSTNICH
DISCIPLINACH.

Romain Carin
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Cile védecké studie

Zhodnotit a porovnat efekt tréninku v rizné nadmorské vysce na vykon plavcl na
oteviené vode v parametrech:

— Proces vzniku cervenych krvinek.

— Mnozstvi hemoglobinu.

— Krevnireologie.

— Obnova cervenych krvinek.

— Vykon.

Design studie

— 15 plaved vreholné vwkonnosti (5 Zen, 10 muzd)

—VWkonnostni testy, monitorovani uvedenych fyziologickych parametrd pred,
v prdbéhu a po wsokohorské pfiprave.

— Srovnani kompletni pripravy (28 dni) ve vysce 1850 m. n. m. s tréninkem v nadmorske
vysce 1850 m. n. m. a pobytem ve wsce 3000 m. n.m.

— Vykonnostni testy 400 m a 3000 m.

Predbézné vysledky
— Trénink ve vysokohorském prostredi ma pozitivnivliv na mnozstvi hemoglobinu v krvi.
— Ctvrty tyden tréninku v hypoxickém prostiedi zwsuje piinos vysokohorské piipravy.
— Pobyt v hypoxické komore je prinosny.
— Je potreba proverit nardst hemoglobinu prvni tyden po navratu z vwsokohorského
prostredt.

TYM FRANCOUZSKE PLAVECKE FEDERACE PRO DISCIPLINY NA
OTEVRENE VODE

Stéphane Lecat

Faktory fizeni

— Whbeér nejlepsich lidi, ktefi pomohou dosahnout francouzskym plavelm pozadované
vysledky:
— Laskavost.
— Komunikace.
— Podpora.
Clenové tymu (trenéfi, manazefi, Iékari, fyzioterapeuti, externi pracovnici, funkcionafi,
Urednici, ... vSichni, ktefi pracuji pro projekt).

— Plavci.

Faktory pozorovani
— Sledujte nejlepsi tymy (organizace, priprava, material, obcerstvovaci strategie, ..).
— Sledujte nejlepsi plavce.
— Sledujte, co se déje v jinych sportech.
— Sledujte vysledky souperl (co prevzit, silné / slabé stranky).
— Prijimani novych technologii (nepouzivejte je okamzité, ale premyslejte o jejich
vyhodach a nevyhodach).

Faktory techniky a taktiky

CREPRPS
cnca

FONT-ROMEU




Vyuzijte ostatni plavce pro orientaci smeru plavani (zvedani hlavy nad hladinu co

nejmene):

— Snizte odpor méné Castym zvedanim hlavy nad hladinu.

— NezwysSujte srdecni frekvenci intenzivnéjsi Cinnosti dolnich koncetin, nez je nutné.

— Snazte se co nejvice snizit energeticky wdej.

— Pouzivejte drafting, snizite energeticky vydej pri stejné rychlosti 0 10 az 15 %.
pohybowych cykld (podle S. Lecata zcela zasadni zjisténi, trend, ktery bude néasledovat
v disciplinach dalkoveho plavania bude se odrazet v tréeninku).

— Optimalizace techniky plavani — plavec musi vedet, jak zrychlit.

-~ Zména frekvence pohybowch cykll pfi zachovani rychlosti plavan.

— Védét, jak v prdbéhu zavodu zvysovat frekvenci

— Plavec musi byt schopen plavat s vysokou variabilitou rychlosti:
— muzi115-1.02/100m:;
— Zeny 120 -1:06/100 m.

— Muzi by méli byt schopni plavat v jakékoliv ¢asti zadvodu tempem 1:06 /100 m s velmi
nizkym Usilim.

— Dalkari nejvyssi vwwkonnosti maji vwsokou Uroven aerobni kapacity a aerobni rychlosti.
Proto plavou velmi rychle poslednich 1500 m zavodu.

Fyziologickeé faktory
Trénink plavce, ktery se pfipravuje na vrcholny vykon v discipling 10 km, musi byt
specificky zameéreny na tuto disciplinu, nestaci trénovat jako specialista na 1500 m Vz
S vwySSIim objemem.

— Postupneé zvysovani treninkoveho objemu.

— VSeobecna priprava na sucho.

— Rozvoj maximalnisvaloveé sily (ovliviuje specifickou svalovou silu ve vodé).

— Schopnost rychle reagovat na zmeéenu rychlosti plavani.

TRENINK AXELA REYMONDA
Magali Merino

Bézny trénink

— Rezim 2x denné pondéli-patek, sobota dopoledne, nedéle odpoledne.

— Celorocni trenink s 3dennim volnem o Vanoce a 6dennim v [été po sezone.

— 80-90 km tydné, 120+ km tydné na soustredenich (4500 km rocneé).

— Velmi malé mnozstvi suché pripravy.

— 10 % (Casu) sprintersky trenink, 50 % rozvoj aerobnich schopnosti, 30 % aerobni vwkon
(pro Alexe tempo 101 -1.04 /100m), 10 % intenzita pod aerobnim prahem.

— ZaverecCny 4. tyden na vysokohorskem soustredéeni ve Font Romeu (brezen 2023) na
obrazku 1.
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NASTROJE PRO MONITOROVANI VYSOKOHORSKEHO
TRENINKU

Grégory Doucende

RUzné moznosti hypoxického prostfedi ve Font Romeu

— Prirodni podminky (1850 m.n.m.).
— Hypoxicky trenink v hypoxicke komore az do vysky 5500 m. n. m.
— Pobyt v pokoji, ve kteréem Ize navodit 3000 m. n. m.

PRIRODNI PODMINKY

— Hypoxie = stres.

— Podminky pro vysokohorsky tréenink zacinaji ve wwsce 1000 m, do 1500 m zanedbatelny
PriNOS pPro trénovanost.

— Ve wice 2000 km pokles VOoma 0 8-10 %. Napiiklad 110 /100 m v nizingé =115/100 m ve
Font Romeu.

— Sportovci nereaguji na vysokohorskeé prostredi stejné.

— Priaerobnim (nikoliv anaerobnim) treninku je nutne snizit rychlost plavani.

Rizeni tréninku po pfijezdu do vysokohorského prostfedi

1. Snizit rychlost plavani o 8-10 % je jednoduché, ale nepresné.

2. Pouziti srdecni frekvence pro zpresnéni intenzity vjednotlivych tréninkovych
kategoriich.
—\V nizin&:110/100 m pfi 130 tepech za minutu.
— Ve wsce: merit vwkon plavee pri 130 tepech.
— Toto feseni zohlednuje individualni odpoved sportovce na zmeénu prostred.
— Vhodné pro rozvoj vytrvalosti.
— Nutné znat srdecni frekvenci pro jednotliveé tréninkove kategorie v nizine.

3. Monitorovat tréenink pomoci laktatu.
— Moznost zpresnit rychlost plavani pro jednotlive tréninkove kategorie.
— Vnima individualni odpoved organismu na zménu tréninkoveho prostredi.
— Nutné znat dynamiku laktatu v nizine.

TRENINK V HYPOXICKE KOMORE

— Ve Font Romeu (mistnost 45 m?) Ize navodit prostredi 0-7000 m.
— Rdzné ergometry (cyklisticky, bézecky, lyZarsky, veslarsky, ..).
— Koncept tréeninku ve vysoké nadmorske wsce (nad 3000 m)
— Cil: Zlepsit wuziti kysliku pfi svalové cinnosti.
— Vsechny tréeninky jsou monitorovany (SF, rychlost nebo watty, SpO,, SmMO,, Laktat, RPE).
— Protokol: Opakovaneé kratke zatizeni vysokou intenzitou v hypoxickem prostredi (RSH):
— Zvwysuje schopnost opakovat sprinty.
— Zwysuje toleranci laktatu.
— Zrychluje glykolyzu.
— Zrychluje obnovu kysliku ve svalech.
— 3000-3500 m.n. m.
— Provadise maximalni intenzitou.
— Pomér zatizeni : odpocinek se stanovuje individuaing (14 / 13 / nebo 12 — velmi
obtizne).
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ZAVERECNA PRIPRAVA FRANCOUZSKYCH DALKARU NA OH
2016

Stéphane Lecat

— Vysokohorske soustredeni od 126. do 272016 se zavod na OH 158. (zeny), resp. 168.
(muzi).

— Sierra Nevada (2320 m.n.m))

— 2 plavci (Marc-Antoine Olivier, Aurelie Muller) + 1sparingpartner.

— Trenér, lékar, fyzioterapeut, manazer, biomechanik.

— Velmi nakladné soustredéni z ddvodu Sirokého doprovodnéno tymui.

— 246 km za 29 tréninkovych jednotek.

— 6 jednotek na suchu (rozvoj maximalni sily).

— 3x beh.

— 2x vysokohorska turistika.

— Kazdy den fyzioterapie, monitorovani zatizenf a stavu sportovce.

— 7 puldnd volna.

Priklady tréninkovych jednotek s jejich provedenim

Utery 14. Eervna odpoledne: 8 600 m
ox400m, interval odpocinku 20 s:

#1: (75m K, 25m N)

#2: (75m Z,25m M)

#3:(75m K, 25m N)

#4: (75m P, 25m M)

#5: (75m K, 25m N)

#o: kraul (15m velmi rychle, 35m lehce, 25m rychle, 25m lehce)
12x[300m K se startem Marc v 3:45 / Aurelie v 410; 100 m K se startem v 1:30]
10x50m N s ploutvemi se startem v 0:50
3X[150m KR s pullbuoyem a gumou se startem v 2:00, 3x50m KR s pullbuoyem a
gumou se startem v 0:45]

Marc:

3254-1042/3223-1034/319.9-102.8/3.191-1.02.8/3192-102.8 / 3.19.1-1.02.7 / 3.19.7—-
1035/3205-102.8/3205-1.03.4/322.4-1035/3213-1039/320.6-102.4

(laktat: na zacatku motivu 12; po 6. sérii 2,0; konec motivu 2,2 mmol.l”)

Aurelie:

3424-1089 / 3387-1087 / 3385-1.085 / 339.2-1.08.8 / 3.40.9-109.3 / 3.38.9-1.08.3 /
3389-1089/3398-1.09.7/340.7-109.1/340.4-109.7/3.39.8-109.8 / 3.40.4-1.09.0
(laktat: na zacatku motivu 11 po 6. sérii 1,4, konec motivu 1,7 mmol.l”)

Ctvrtek 16. ervna odpoledne: 9 500 m
5x300 m, interval odpocinku 15 s (100mM K, 50m N, 100m Pz, 50m N)
20x400m Aurelie K se startem v 510, Marc (150m K, 50m M) se startem v 5:00

Aurelie:

4532/4522/4489/4476/4502/ 4480/ 4478/ 4485/ 4503/ 4485/ 4503/
4.461/4472/4515/4498/4514/4535/4557/4506/4476/ 4542

(laktat: na zacatku motivu 12, po 10. opakovani 15 na konci motivu 1.5 mmol.l”)

CREPS
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Marc:
4421/4398/4392/4381/4382/4377/4375/4387/4398/4428/4338 (K)/
4407/ 4374 (K)/ 4,451/ 440, (K)/4462/440]1 (K)/4439/439]1(K)/ 4375

(laktat: na zacatku motivu 13 po 10. opakovani 1.4, na konci motivu 17 mmol.l”)

Sobota 18. ¢ervna dopoledne: 8 600 m
ox300m interval odpocinku 15 s:
#1: (200m K, 100m Pz)
#2: (200m Pz, 100m N)
10x50m K packy (25m stupnovanég, 25m stredni intenzitou) se startem v 0:50
40x50m K (Marco 29-295 s/ Aurelie 30,5-315 s)
2000 m kraul (Marco: 22.48.6 / Aurelie: 24.40.4)

Laktat
Marco: 40x50m po 10. Useku 1.8, po 20. 18, po 30. 1.8 po 40. 1.8: po 2000 m 38 mmol.l”)
Aurelie: 40x50m po 10. Useku 1.5, po 20.19, po 30.18; po 40. 17 po 2000 m 19 mmol.I”)

800m s ploutvemi (50m vinéni, 50m M, 50m Z, 50m Z cviceni)
500m K s packami se startem Marco v 615/ Aurelie v 630
400m K s packami se startem Marco v 5:00 / Aurelie v 510
300 m K s packami se startem Marco v 345/ Aurelie v 4:00
200m K s packami se startem Marco v 2:30 / Aurelie v 2:40
100m K's packami

stupnovanée
po Usecich

Pondéli 20. Cervna odpoledne: 8 800 m

4x
#1: 400m [200m K, 150m M-Z-P, 100m K], interval odpocinku 15 s
#2:50m K stupnovaneé, interval odpocinku 15 s

500m KR

10x50m K (35m velmi rychle, 35m lehce) se startem v 0:50

12x
#1: 50m K (25 m velmi rychle, 25m lehce) se startem v 1115
#2:100m K (75 m velmi rychle, 25m lehce) se startem v 2:00

Marc:
126-433 /123440 /12 7-432 /122434 /124430 / 123-433 / 12.6-425 / 122-42 4 /
124-425/126-426/125-433/12.7-417

Aurelie:
14.0-480/136-484 /139-482 / 136-485/139-482 / 13,4-484 / 13,9-479 / 13,7-483 /
139-480/132-479/138-477/135-475

10x100m s ploutvemi (25m vinéni, 25m K, 25m M, 25m K) se startem v 1:30
50m KR packy, pullobuoy, guma se startem v 0:45
6x | 100m KR packy, pullbuoy, guma se startem v 1:20
150m KR packy, pullbuoy, guma se startem v 2:00
200m KR packy, pullbuoy, guma se startem v 2:40

Utery 21. Eervna odpoledne: 10 000 m
3X
#1: 200 m K se startem v 2:.50
#2: 2x100m Pz se startem v 1:45
#3: 2x50m N se startem v 1.00
10x800m K se startem Marco v 9:30 / Aurelie v 10:00
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Marca: 9.036 / 8569 / 8561/ 8564 / 8565/ 8535 /8529 /8483 /8479 /8323
(laktémie: 51.0-911-1021)

Marc:
9036/8569/856.1/8564/8565/8535/8529/8483/8479/8323
(laktat: po 5 opakovani 1,0; po 9. opakovani 1l po 10. opakovani 21 mmol.l”)

Aurelie:
9289/9271/9255/9232/9279/9273/9283/9229/9223/9.110
(laktat: po 5 opakovani 14 po 9. opakovani 13 po 10. opakovani 2,0 mmol.l”)

Patek 1. Cervence odpoledne: 7 800 m
3X
#1: 200m K se startem v 2.50
#2:2x100mM (25m M, 50m K, 25m Z) se startem v 1:40
#3.200m K se startem v 2:.50
#4:2x100m N se startem v 2:00
6x(500m K se startem Marco v 6:00 / Aurelie v 615, 3x100m K se startem v 1:30)
600m K (50m N, 50m R)

Marc:

5418-104.1-1.035-1.02.8 / 538.7--1.02.5-1.02.6-1.02.3 / 5.38.1-1.02.7-1.02.9-1.02.2 / 537.5~
1.02.9-1.02.8-103.1/539.1-103.0-1.02.8-1.02.7 / 5.39.1-1.03 2-1.02.3-59.1

(laktat: po 3. sérii 1.5 po doplavani 2.2 mmol.l”)

Aurelie:

6.00.0-1.08.3-1.075-107.7 / 552.3-107.1-107.1-1.07.0 / 555.9-1.07.2-1.07.2-1.07.4 / 5573~

1.07.6-1.07.8-1.08.0/554.3-1.07.0-1.07.1-1.06.9 / 5.56.1-1.07.7-105.8-1.04.7
(laktat: po 3. sérii 1.6, po doplavani 17 mmol.l”)

Utery 23. €ervna odpoledne
5000m souvisle (4000m intenzita 2, 1000mM intenzita 3)

Aurelie:
vzddlenost  kumulativni cas /1000m /2000m /2500m frekvence
1000m 11:3997 11:40 39/40
1500m 17:29,38 40/ 41
2000m 231530 11.36 231530 40/41
2500m 285977 285977 40/ 47
3000m 34:4595 11:.30 4]
4000m 46:14,00 11:29 23.056]1 4]
5000m 573748 11:23 2838 42/45
poslednich ,
200m 213
poslednich ‘
200m 1.05,5 45
Tomas Brtnik
12. dubna 2023
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